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Epigrafe 4

Portanto, quer comais quer bebais, ou facais outra
gualquer coisa, fazei tudo para gloria de Deus.

1 Corintios 10:31


https://www.bibliaonline.com.br/acf/1co/10/31+
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Q Introducao. s
2

A nossa verdadeira Missao

por Carlos Henrigue Teotonio da Silva

> A Educacéo Alimentar € de suma importancia para a sociedade atual, h4 uma frase de Ellen
White que define bem qual nosso objetivo em favor da humanidade nesta terra:

A vida é-nos concedida apenas como um empréstimo; e a indagacao de cada um devia ser: “Como
poderei investir os meus talentos com o melhor proveito? Como poderei fazer o maximo para a
gléria de Deus e o beneficio de meus semelhantes?” Pois a vida s6 tem valor se usada para a
conquista desses objetivos. CRA. Pag. 16

» Levo agora para uma visao holistica do que é saude;

Nosso primeiro dever para com Deus e nossos semelhantes é o do desenvolvimento préprio. Cada
faculdade com que o Criador nos dotou deve ser cultivada ao maximo grau da perfeicao, a fim de
podermos fazer a maior porcao de bem de que formos capazes. Logo é bem empregado o tempo
que se usa no estabelecer e preservar a saude fisica e mental. Ndo podemos permitir que definhe ou
invalide qualquer funcdo do corpo ou da mente. E indubitavel que ao fazermos isto sofreremos as
consequéncias. Conselhos Sobre o Regime Alimentar. Pag. 16
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1. O que sao as sete leis navisao 7
naturologica?

Os quais mostram a obra da lei escrita em seus coracoes,
testificando juntamente a sua consciéncia, e 0s seus pensamentos,
quer acusando-os, quer defendendo-os;

Romanos 2:15

1.1. As Leis de Saude e aintegridade humana

Em nossa sociedade atual existem diversas leis pelas quais somos governados e devemos
obediéncia. O descuido em relacdo a essas leis nos traz consequéncias adversas. Porém a
sociedade atual se esquece que a hatureza também é regida por leis imutaveis deixas por
nosso criador. Talvez por ignorancia ou até mesmo desprezo por esse assunto. Mas quao
importante seriam essas leis para nossa saude fisica?

O Criador do homem organizou a maquinaria viva de nosso corpo. Cada funcéo é
maravilhosa e sabiamente arranjada. E Deus Se comprometeu a manter esta
maquinaria humana em saudavel acdo desde que o instrumento humano
obedeca a Suas leis e coopere com Ele. Cada lei governadora da méaquina
humana deve ser considerada tdo divina na origem, carater e importancia como a
Palavra de Deus. Cada acéo descuidada e desatenta, qualquer abuso em relacéo
ao maravilhoso mecanismo do Senhor, com desrespeito a Suas peculiares leis na
habitagdo humana, é uma violagéo da lei de Deus. Podemos contemplar e admirar

a obra de Deus no mundo natural, mas a habitagdo humana é o mais maravilhoso.
1

Esta Citacdo deixa claro a importancia das leis estabelecidas por Deus para nosso bem-
estar, Tal a importancia dessas leis que sdo comparadas as leis de Deus descritas na Biblia.
Fica claro que é pela desobediéncia a essas leis que convidamos a doenca para nossa vida.
E pelos respeitos as leis de salde estabelecidas por Deus que iremos desfrutas o caminho
da saude.

Leis de Deus

it

1 WHITE, Ellen Gould. Conselhos Sobre o Regime Alimentar. 2007, Pag. 18.


https://www.bibliaonline.com.br/acf/rm/2/15+
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As 7 Leis da Alimentacdo sdo padrdes Fisiologicos pelos quais o corpo obedece, € 8
através do estudo dessas leis que podemos ter a nutricdo apropriada. Dentro da visao
naturoldgica se torna em sub-item das leis da natureza:

Leis de Deus

Lei Natural

Leis da Alimentacao

Etapas da Digestao

Veremos no painel a seguir quais sdo as 7 grandes leis da alimentacao natural:

1. Regularidade 2. Quantidade 3. Temperatura 4. Qualidade

5. Combinagao 6. Mastigacao 7. Eliminacao




Educacéo Alimentar em Ellen Gould White

Avancemos no entendimento das Leis da natureza e em um segundo momento o 9
aprofundamento nas leis da alimentacéo e Fisiologia da digestao.

Com o passar do tempo a ciéncia evolui cada vez mais, porém indo em direcdo ao
artificialismo antinatural. Quao maravilhoso seria para 0 homem voltar cada vez mais para
o plano original de Deus que é seguir as suas leis e ter uma vida mais saudavel com um
conjunto de habitos naturais e nele esté incluso o Alimento natural. Mas vejamos na Visdo
do Mestre Lazaeta Acharam como essas leis dominam a vida do homem:

“As mesmas leis que fixam a 6rbita dos astros, que marcam as estagdes do ano e
dirigem a vida do reino animal desde o elefante a0 menor microrganismo, estas
mesmas leis que designamos com o nome de lei natural. Os seres da Criagdo, que
no racional se manifesta pelo instinto que constantemente o guia, permitindo-lhe
assim viver sdo e morrer de morte natural, € continuamente transgredida pelo
homem ignorante e rebelde.”?

Quantas vezes nos achamos estudando assuntos da intelectualidade, porém néo
sabemos nem como funciona o NO0Sso corpo, isso é preocupante na sociedade atual,
por isso a importancia da Educacéo Alimentar e os conhecimentos praticos dos agentes
da natureza para melhorar nossa qualidade de vida. Ha um tempo passando palestras
sobre saude desenvolvi uma frase para reflexdo dos meus ouvintes “As leis de saude
nao de adequam ao seu estilo de vida, é vocé que deve se adequar as leis de saude”.
E notdrio ver até aqui que as leis naturais s&o imutaveis e inegociaveis. Entendido isso
estudemos com diligéncia todos os mecanismos do nosso corpo, conhecendo cada
parte e assim vendo como Deus nos fez de uma maneira extraordinaria. Vejamos uma
citacdo que se harmoniza com esses pensamentos:

“Uma vez que as leis da Natureza séo leis de Deus, é claro dever nosso dar
a essas leis a mais cuidadosa atencdo. Devemos estudar seus reclamos em
relacdo a nosso proprio corpo, ajustando-nos a eles”.®

Por que minhas insistentes consideracées em dar a devida atencao as leis de
saude no que se diz o estudo profundo? Esse pensamento foi colocado em minha
mente logo no primeiro més de curso, vejamos a frase que me levou a esse
pensamento:

“O Saber que buscamos nao pode ser digno de nossa atengdo, se nao for
composto por critérios minimos de l6gica e coeréncia; sem seguir um padrao
organizado ndo s6 perdemos a prépria identidade da pesquisa, mas acabamos
caindo em descredito perante as mentes que sdo preparadas para analisar suas

divisas”. 4

2 ACHARAN, Manuel Lezaeta. A Medicina Natural ao Alcance de todos. Editora Hemus, S&o Paulo 1995. Pag. 17.
3 WHITE, Ellen Gould. Conselhos Sobre o Regime Alimentar. 2007, Pag. 19.
4 CABRAL, Jean Alves. Introducdo a Naturologia Clinica. 2016, Pag. 8.
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A pergunta a ser respondida é a seguinte “Sera que as Leis de Natureza estabelecidas

por Deus possuem Logica e Coeréncia? Elas estdo em um padrao organizado? Entéao por
gue nao dar devida atencdo a essas leis? Estudando diligentemente cada funcéo a ser
desempenhada. Essa é a vontade do Criador para cada um de nés. Porém nao

10

devemos apenas observar ou estudar, deve haver a pratica na vida diaria, assim
alcancaremos o troféu da saude. Vejamos mais uma citacdo que fundamenta a busca
pelo saber edificante em relacdo ao nosso corpo:

“O estudo da Natureza nos demostra que existe uma ordem NATURAL REGIDA POR Leis, que o homem

vai descobrindo pelo exame e comparacgéo de diversos fatos. Esta ordem natural se realiza pela harmonia,
gue é a adequada relagéo entre as partes e o todo”.°

Vejamos o painel a seguir para melhor entendimento:

Deus tem Leis Imutaveis

Nosso dever e conhecer o
NOSSO COrpo

Busca Continua Pelo Saber
Edificante

Praticar na Vida diaria

0 Caminho da Salide € Obedecer as Leis de :
para ter Saude

Deus quer morais quer Naturais

5 AFONSO, Eduardo. Curso de Medicina Natural em cuarenta Lecciones. Editora Kier S/A Buenos Aires, Argentina.
1992, P4g. 17.
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Uma viséao Integral e Holistica na Biblia.

Uma questdo de suma importancia que ndo poderia deixar de ser exposto aqui é em relagédo
a Biblia e o Ser integral. J& entendemos que o mundo é composto por leis da natureza. Mas
h& um objetivo muito mais grandioso em obedecer a essas leis. Na sociedade atual muitas
pessoas tem biscado melhorar sua alimentac&o por alguns objetivos especificos, entre eles
podemos destacar o seguinte:

1- Beleza

2- Boa forma Fisica

3- Por amor aos Animais (Veganos)
4- Pela conservacéo da Natureza
5- Por motivo de Doencga

6- Prevencdo, viver mais

7- Religido, Crenca ou Credo.

Mas serd que esses deveriam ser o principal motivo para termos uma boa alimentacdo
e habitos sdos de saude? Ou ha algo maior que isso? Vejamos a citacdo a seguir;

Ou nao sabeis que 0 vosso corpo é o templo do Espirito Santo, que habita
em v@s, proveniente de Deus, e que nao sois de v6s mesmos?

Porque fostes comprados por bom preco; glorificai, pois, a Deus no
VOSSO0 COrpo, e No vosso espirito, os quais pertencem a Deus.®

Esse é deve ser o motivo pelo qual conservamos a saude. O amor A Deus, dedicando
0 NOSSO COrpo que é santuario para a morada do Espirito Santo. Quando as pessoas
entendem isso, passam a olhar para si mesmos como uma criacéo de Deus e a
apreciar a Deus como o seu Unico salvador. Este corpo fisico deve ser dedicado a ele
de maneira irrepreensivel. A Naturologia que ensina como tratar doentes pela natureza
e consequentemente com uma boa alimentacéo, tem o firme proposito de restaurar
santuarios para honra e gloria de Deus.

A preocupacéao de Deus com a nossa Saude

Amado, desejo que te va bem em todas as coisas, e que tenhas salde, assim
como bem vai a tua alma.”

Veja que ha uma relagcéo entre saude e seu bem-estar espiritual. Isso significa que
guando estamos enfermos com o corpo intoxicado, nossa mente esta em desequilibro
e ndo podemos ter saude espiritual, mental e emocional.

O Salmista Davi descreve aquele que ha de morar no tabernaculo de Deus:

Aquele que é integro em sua conduta e pratica a justica, que de coracao fala a

6 Biblia Sagrada. 1 Corintios 6:19,20
7 Biblia Sagrada. 3 Jodo 1:2


https://www.bibliaonline.com.br/acf/1co/6/19,20+
https://www.bibliaonline.com.br/acf/3jo/1/2+
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verdade.8

Mas Afinal o que é um ser humano integral? A palavra Integral remete a algo
“Completo”, Indivisivel. Outra palavra que define bem esse todo é o “Holismo”. Que vé
0 ser humano como um todo e nao partes divididas. Quando alguma das quatro areas
de nossa vida nao vai bem todo o corpo sofre. Vejamos o ser integral na Biblia:

Respondeu-lhe ele: Amaras ao Senhor teu Deus de todo o teu coracéo, de toda a
tua alma, de todas as tuas for¢as e de todo o teu entendimento, e ao teu préximo
como a ti mesmo. °

O verso diz claramente que para amar a Deus precisamos amar como um todo com
nosso coracao, Alma, Forcas e entendimento. Fica claro a integralidade da Biblia em
nado dividir o ser humano. Ndo ha amor a Deus se uma dessas quatro areas da vida
estiverem em desequilibrio. Observe com atencao o Painel:

Por que mostrar esse painel aqui? O que acontece que a sociedade atual acredita que
devemos colocar as nossas emocdes, espiritualidade e intelecto submetidos a vontade
de Deus. Mas quando falamos que precisamos conversar a hossa saude ha o
argumento que isso nao interfere em nossa espiritualidade, entdo condescendem ao
apetite pevertido e a cada dia mais e mais as pessoas destroem a saude fisica, ficam

doentes, e agora a culpa é do Deus dos Céus. Porém Deus nada tem a ver com isso.
Como diz a Dr2 Conceicao Trucom “Um Homem nédo pega uma doencga, ele faz a sua

8 Biblia Sagrada. Salmo 15;2
9 Biblia Sagrada. Lucas 10:27

12
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doencga”.’° A cada dia com habitos errados de saude, degenerando a vida comendo
toda sorte de alimento prejudicial, tornando o sangue acido, embotando a mente e 13
impedindo que possa haver verdadeiro amor a Deus.

Entendido isso fica claro que ao escolher o que comer devemos fazer isso com o
objetivo de honrar a Deus. Observemos a seguinte citagcao;

Portanto, quer comais quer bebais, ou facais outra qualquer coisa, fazei tudo para
gléria de Deus. 11

Esse deve ser o pensamento de Todo aquele que ama a Deus, ser visto como um
santuario, um ser Holistico e integral e indivisivel. Buscando preparar todas as areas
de nossa vida para conversar integro diante de Deus o Criador dos Céus e da terra.

Por que se alimentar
melhor?

Somos Santuarios de Deus

Isso Resulta em Paz interior, Sadde

nos aspectos Mentais, Emocionais,

Deus se preocupa com Intelectuais e Fisicos. Verdadeiro
nossa Saide Obijetivo de Ter habitos de Salde.

Ser humano integral
dedicado a Deus

0 Alimento e Bebida deve
ser para Gloria de Deus

10 TRUCOM, Conceigdo. Alimentagdo Desintoxicante. Editora Alaude, Sdo Paulo, 2004.
11 Biblia Sagrada. 1 Corintios 10:31
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1.2. Importéancia das leis da Alimentacéo

Entendido que as leis da natureza sé&o leis de Deus e que a obediéncia a essas leis 14
nos leva ao caminho da saude, coloquemos nossa atencdo as leis da alimentacdo que
estdo dentro das leis da natureza. H4& uma grande preocupacdo atual das pessoas em
relacdo ao que comer, muitos procuram comer bem, o alimento mais saudavel possivel e
assim acreditam que irdo conquistar a satde por simplesmente comer alimentos naturais.
Porém esquecem ou ndao sabem que na hora de comer meu sistema digestorio segue ha
um ritmo biolégico composto por regras ou leis que se forem quebradas nos colocaréa no
quadro de doenga que € homeostasia enfraquecida. 1sso acontece por que as pessoas
fazem algumas atitudes que nao permitem uma boa NutricAo mesmo comendo saudavel,
tais como; comer a toda hora, Grande quantidade de alimento, combinag¢des inadequadas,
apressadamente sem mastigar e etc. Vejamos que a questao de comer tem muito a ver
com a nossa educagao alimentar, pois se existem leis em todos os aspectos de nossa
vida, inclusive na natureza, por que nao existiiam leis no aspecto alimentar?
Prosseguimos com uma citacao que nos remete a isso:

“O Dr. Tom Douglas Spies, numa reunido anual da American Medical Association, disse
o seguinte: ‘Se tao somente conhecéssemos o bastante, todas as doeng¢as poderiam
ser evitadas e curadas pela nutricdo apropriada... Se pudermos ajudar os tecidos a
repararem-se a si mesmos, corrigindo suas proprias deficiéncias nutricionais,
poderemos fazer a velhice esperar’. Outro médico americano, o Dr. George D. Crile,
diretor da Crile Clinic, disse: ‘Nao ha morte natural. Todas as mortes das assim
chamadas causas naturais s8o meramente o ponto final de uma progressiva
saturacao acida’. E para citar apenas mais uma autoridade médica, transcrevemos as
palavras do famoso cirurgido inglés, Sir William Arbuthnot Lane: ‘Existe apenas uma
doenca — drenagem deficiente.” E depois, falando numa recepcéo feita pelo corpo
médico do Johns Hopkins Hospital and Medical College, disse, referindo-se ao
cancer: ‘Ele é causado por venenos criados em nosso corpo através do alimento
gue comemos. ... O que devemos entdo fazer, se queremos evitar o cancer, é comer
p&o detrigo integral, frutas e hortalicas cruas; primeiro, para que sejamos melhor
nutridos, e segundo, para que melhor possamos eliminar os dejetos. ... Temos
estado a estudar os germes, quando deveriamos ter estado a estudar dieta e
drenagem. ... O Mundo tem estado na pista errada. A resposta tem estado conosco o
tempo todo. Drene o corpo de seus venenos, alimente-o apropriadamente, e o
milagre estaré feito. Ninguém precisa ter cancer, contanto que se dé ao trabalho
de evita-lo”. 2

Nesta citacdo podemos ver o quanto o mundo esta na direcdo errada, estudando
0S germes ou até os nutrientes, mas ndo dando atencdo a verdadeira Educacédo
alimentar, que consiste em seguir as leis da dietética naturista com o objetivo de eliminar
toxinas através da alimentacdo natural e evacuacao dos intestinos. Uma Acidez acima
do normal no corpo é o que permite a entrada de toxinas no corpo. Os alimentos Naturais
e integrais sdo 0os melhores para nossa saude, suando esses alimentos dentro das leis
de Alimentacdo podemos fazer a doenca esperatr.

12 | IMA, Durval Stockler de. “Nutricdo Orientada e os Remédios da Natureza”. Casa Publicadora
Brasileira. Tatui, SP. 1985. P4gina 18
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Visamos buscar uma alimentacao natural para melhor nutrir o corpo. Quando decidimos para o
caminho da doenca usamos alimentos antinaturais que proporciona uma

debilidade em todo o organismo, vejamos o porqué recomendamos uma alimentacdo natural
vitalista e orientamos para que evitem os alimentos de origem animal:

Os alimentos de origem animal, como a carne e seu respectivo suco, leite, ovos, caldo
e mariscos, introduzidos no estdbmago e intestinos febris. Corrompem-se, originando
fermentac¢des doentias, que, junto com o privar esses alimentos das suas propriedades
benéficas, carregam o sangue de substancias toxicas, matérias estranhas aos tecidos
vivos do corpo, ou substancias mérbidas.13

Vejamos com atencéo as figuras Abaixo:

Alimentos indigestos grudam nas vilosidades intestinais, causando fermentag¢des que irdo
produzir febre interna. Essas Toxinas estardo sendo levada para todo o corpo. Um intestino
intoxicado mostra 0 quéo doente esta a sociedade atual por ndo saber se alimentar
corretamente. Por isso nosso firme objetivo em levar a Educacgéo alimentar com o objetivo de
ensinar a estrita obediéncia as regras estabelecidas por Deus.

Vejamos mais uma excelente exposi¢do sobre o assunto:

A maioria das pessoas preocupa-se com dieta, em vez de uma relagéo
confortdvel com a comida. Comer é um ato de relagdo com o alimento, ele

esta ali ndo para saciar a gula, a fome, mas a sua funcdo é a nutricédo
saudavel que leva ao corpo e ao espirito os nutrientes certos para o equilibrio
total.4

13 ACHARAN, Manuel Lezaeta. A Medicina Natural ao alcance de todos. Editora Hemus. Pag. 63.
14 MOUTA. Paula. Crénicas de bem viver. 2017, pag. 32.
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Devemos tomar uma firme decisdo na escolha do nosso alimento, tendo em mente o alimento
indigesto pode nos trazer prejuizos a saude. Ao estar diante do alimento antinatural devemos
dar o exemplo e dizer ndo para aquilo que intoxica 0 N0SSo corpo que € o santuario de Deus
para a Habitagdo Humana. Vejamos a firmeza de principios na frase a seguir:

“‘Recuso-me a pbor no estbmago, sabendo, qualquer coisa que ocasione fermentacao.
Este é o dever de todo o adepto da reforma pré-sadde. Precisamos raciocinar de
causa para efeito. E nosso dever ser temperante em tudo”. 15

Por que ndo é uma questao apenas de comer e sim de “Como comer”.

Durante meu tempo de formacdo em Naturologia acompanhei diversas pessoas que
apresentavam casos de doencas. O interessante € que ao me abordarem queriam um cha,
Suco ou Shake milagrosos para a determinada doenca ou 6rgdo afetado. Na escola de
Naturologia Clinica aprendi que o devemos passar o tratamento para o doente e nao para
partes separadas do corpo, pois somos integrais e holisticos. Vejamos um pensamento que
se enquadra no que estou falando, do Prof. Dr. Jean:

“Livros que nao expdem os critérios elementares da fisiologia gastrintestinal e
recomendam as pessoas comerem este ou aquele produto com fins terapéuticos,
acabam sendo veiculos de uma calamidade publica... O préprio estado emocional
de uma pessoa é afetado pelo tipo de dieta que pratica, por que os estados
emaocionais no ser humano sdo determinados pelas secre¢des grandulares e, a
qualidade de nossos hormonios depende diretamente da qualidade de nossa
alimentacéo”. 16

Assim fica evidente que n&o existe alimento que cure este ou aquele problema e sim
um tratamento voltando para a educacéo nos verdadeiros principios da qualidade de
vida.

Nutricdo ou Intoxicagao?

Dependendo do alimento que coloco em meu corpo, posso estar me intoxicando ou
nutrindo, a escolhe quem faz é cada um de nds, no momento que escolhemos o que
comer. Pode se dizer que pela nutricdo pelas grandes males sobre a sociedade. Uma
vez que esse alimento pode mudar completamente a nossa estrutura mental. Vejamos
mais uma excelente citacdo sobre esse assunto:

“Uma pessoa mal nutrida, com alimentagdo pouco variada, tem indmeras disfun¢des corporais
gue colocam as estruturas de controle organico (homeostasia) em tdo drastica afetacao que,
por extensdo imediata, até mesmo sua estrutura ndo fisica (emoc¢8es, razao e percepgao
espiritual) é profundamente afetada”. *

15 WHITE, Ellen Gould. Conselhos sobre o regime alimentar. Pag. 493.
16 CABRAL. Jean. Educagao Alimentar. Pag. 8.
17 CABRAL. Jean. Educacgao Alimentar pag. 9.
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Deficiente

A Area emocional é afetada
gerando pensamentos depressivos,
constante estresse e até ansiedade.

Educacéo Alimentar em Ellen Gould White

17

Quadro de enfermidades fisicas, e
uso cada vez constante de
alimentos intoxicantes.

Falta de concentragdo e perde de
memoria. E prejudicado em seus
estudos.

N&o aprecia temas espirituais e
perde o interesse pela comunhdo
com Deus.

A Educacéo Alimentar consiste em manter a normalidade funcional organica (Homeostasia),
veja os beneficios ou maleficios de ndo seguir as leis da alimentacéo, no painel a seguir:

Mesmo comendo alimento natural deve-se dar a devida atencéo as leis da alimentacéo.
Assim poderemos melhor nutrir o corpo em um todo funcional perfeito.

1. REGULARIDADE
Comer a Toda Hora,

Beliscar entre as

refeigoes. refeicbes.

Probiemas gastreos, compusio
almentar entre oLtos

4. QUALIDADE
Alimentos cheios de

5. COMBINACAO
Comer Alimentos que
ndo combinam entre
si.

venenos e toxinas.

Grande quantidade de
alimento nas

Desconfortos estomacas
gases, lermentagles

6. MASTIGACAO

Comer apressadamente
e sem mastigar os

alimentos corretamente

Quando as lels sdo quebradas
ha consequénclas
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1.3 As Sete leis da Alimentagao Natural 18

Visto como a fermentacao pode destruir até pouco mais de 80% dos nutrientes
ingeridos, acontece que, mesmo pessoas que comem bem, podem ser mal
nutridas. A pessoa pode comer cem unidades de nutrientes, dos quais apenas
20 se incorpora ao organismo, por que a fermentacdo se encarrega de destruir
o restante.®

1.3.1 A Primeira Lei: Regularidade.

No trabalho, na escola ou no nosso viver diario tudo vai melhor quando seguimos a horarios
e cumprimos as tarefas a qual nos submetemos. Ao trabalhar temos horéarios para chegar,
trabalhar e sair. Imagine que o corpo também funciona dessa forma. A regularidade consiste
em obedecer ao Reldgio da vida. Tendo Horéarios para comer, dormir e beber 4gua estamos
mantendo nosso corpo em constante Homeostasia que € Normalidade funcional organica, e
o final disso resultara em Saude. Muito se tem falado de comer bem, mas quantos déo a
devida a importancia nos horarios de comer. Vejamos uma excelente exposicéao do Prof. Dr.
Jean Alves Cabral sobre a lei da Regularidade:

Se quebramos os horérios regulares das refei¢cdes, sobrecarregamos o organismo,
por que o complexo digestdrio ainda ndo se desfez do alimento ingerido na refeicao
anterior e esta sem forga vital para um novo trabalho.®

Entendemos assim que nosso estdmago tem um limite para se trabalhar e quando impomos
demasiado trabalho para 0 mesmo trazemos sobre si enfermidades que séo principalmente
os desconfortos estomacais e intestinais. Eu tive uma experiéncia ao mudar meus horarios
das refeicbes, essa mudangca me causou desconfortos pois meu corpo ja estava acostumado
em um ritmo Bioldgico, porém da maneira errada, quebrando as leis da alimentacdo. Fazia
lanches entre as refeicbes e ingestdo de alimento pesado depois das 21 horas. Quando
resolvi mudar o corpo pedia o alimento no horério pelo qual ele estava acostumado, isso me
exigiu sacrificio dos meus gostos e entendi que precisa ser perseverante até que o corpo se
adaptasse ao Relégio Biolégico da vida (Cronobiograma). Em mais ou menos 21 dias estava
fazendo as 3 refeicBes, sem beliscar e ndo sentia fome entre as refeicdes. Isso aconteceu
pois melhorei minha nutrigdo com cereais integrais, frutas e etc. Além disso melhorei minha
mastigacdo e sempre buscando colocar em pratica as 7 leis da alimentacdo. Quem nao
estiver determinado a fazer sacrificio em busca da saude, deve estar preparado para
encontrar a doenca.

Vejamos mais uma citagéo sobre esse assunto com o Dr. Silmar Cristo:

Os efeitos negativos da superalimentacéo se fazem sentir no sistema nervoso
central, principalmente o hébito de comer a cada duas ou trés horas —
Lambiscando o dia todo. Quando se ingere alimento toda a hora, o aparelho
digestorio fica obrigado a trabalhar sem intervalo.20

18 | IMA, Durval Stockler de. “Nutricdo Orientada e os Remédios da Natureza”. Casa Publicadora Brasileira
pég. 49.

19 CABRAL. Jean. Educacao Alimentar pag. 89.

20 CRISTO. Silmar. Saude e Longevidade em 12 passos. Pag. 72
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A seguir codire¢des do Dr. Durval Lima: 19

Entre uma refeicdo e outra, devemos observar um espaco de 5 ou 6 horas, sem
coisa alguma. O certo € que, nesse intervalo, ndo se coma nem mesmo uma
fruta, e muito menos se tome uma xicara de café, como € costume de muitos.
Deve-se ter uma substancial refeicdo de manh& em lugar do pobre cafezinho com
um pedaco de péao branco; outra substancial refeicdo ao meio-dia; e a noitinha
uma ceia leve e saudavel.?!

O ideal é de 2-3 refeigbes ao dia para dar tempo ao corpo de executar suas fun¢des no
ciclo biologico. O motivo de ndo comer ou beliscar entre as refeicdes é o seguinte:

A frequéncia das refeicfes é uma série de fatores que podem contribuir para o
desenvolvimento da obesidade e doencgas cardiovasculares, tendo sido demostrado
uma associagdo negativa entre o numero de refeicdes e 0 peso corporal. Uma
frequéncia irregular de refeicbes perturba o Metabolismo energético, altera as
concentracdes de lipoproteinas de baixa densidade (LDL), lipoproteinas de alta
densidade (HDL), colesterol, triglicerideos, aumenta a resisténcia a insulina e conduz
a um maior periodo jejum, alterando o perfil lipidico dos individuos.2?

Fica evidente pela ciéncia da cronobiologia que quanto mais se come mais prejuizos
teremos a nossa saude. O nosso corpo obedece a esses ritmos de uma maneira padrao.
No estudo da cronobiologia h4 uma relacédo entre Alimentacao e Sono, se comemos
tarde da noite estaremos fazendo prolongado esforco digestorio, pois 0 metabolismo ja
esta de 20-30% de sua atuacdo. O ideal seria jantar algo leve até as 19 horas da noite, 0
jantar tardio e pesado prejudica a saude e 0 sono. A seguir um texto que deixa isso de
forma mais clara, ao falar de pessoas que trabalham e comem tarde da noite:

Estes individuos sdo um exemplo onde a normal sincroniza¢é@o entre o ciclo sono-
vigilia e alimentacéo estéo alterados. Varios estudos tém associado esta classe de
trabalhadores a doencas cardiovasculares, obesidade, diabetes e outros distlrbios
metabdlicos, apontando possiveis razdes biolégicas comportamentais para o0s
referidos problemas de salde.?3-24

Percebemos o quao prejudicial € a satde o comer tarde da noite e em horarios
irregulares. J4& acompanhei diversas pessoas que sofriam de insdnia e quando
perguntava que horas elas comiam e o que comiam percebia o0 que essa regra era
quebrada, pessoas com o habito de comer ao chegar do trabalho por volta das 20-22
horas, aliado a isso refeicfes pesadas com alimentos intoxicantes. Outro fator era a
questao de acordar sem vontade de comer coisa alguma, ao comer frutas no jantar no
maximo até as 19 horas durante alguns dias, essas pessoas ja viam o efeito positivo,

acordam com bom humor e com fome para fazer a refeicdo mais reforcada do dia que é
o desjejum. Esta cada vez mais evidente que 0 sono é restaurador e dependendo da
gualidade do seu sono isso ira interferi em todo o seu dia. Pessoas que nao tem

21 LIMA, Durval Stockler de. “Nutricao Orientada e os Remédios da Natureza” pag. 49.
22 Ekmekcioglu C, Touitou Y. Aspectos cronobiolégicos da ingestao e metabolismo de alimentos e

relevancia no balancgo energético e regulacéo do peso. Obes Ver. 2010.
23 Ellingsen T, Bener A, Gehani AA. Estudo do turno de trabalho e risco de eventos coronarianos. JR Soc

Promot Health. 2007; 127 (6): 265-7
24 Zapka JM, Lemon SC, Magner RP, Hale J. comportamentos de estilo de vida e peso entre os

enfermeiros hospitalares. J Gerente de enfermagem. 2009; 17 (7): 853-60. 2760042
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regularidade no comer sofrem com disturbios pois ndo ha descanso para o mesmo. Em
minhas palestras para adolescentes eu sempre pergunto “Se vocé quer descansar 20
depois de um dia de trabalho ao chegar em casa, imagine 0 seu estbmago na mesma
situacao? E sendo levado a trabalhar fora de hora para satisfazer seus gostos e
desejos”.

Ainda sobre essa pauta vejamos a seguinte citacao:

Os Horarios das refeicdes bem como os ritmos biolégicos do sono, da fome,
saciedade e metabolismo estdo alterados. Alimentacdo durante o periodo noturno
causa alteracdes na motilidade intestinal, diminui o pH gastrico, diminui a
saciedade e existe uma maior resisténcia a insulina comparativamente com a
ingestdo alimentar durante o periodo da manhd, estas alteracdes afetam a
digestao e utilizacdo de farmacos e nutrientes.?®

As nossas refeicdes devem ser feitas a horas determinadas, bastando para adultos
trés.26

O seu corpo esta em obedecendo a um reldgio e a horarios determinados de funcgdes.
Por isso a necessidade de ir diminuindo o nimero de refeicdes durante o dia. Sendo a

principal o desjejum, com equilibrio no almoco e a mais leve no jantar.
Do ponto de vista cronobiolégico a espécie humana é diurna, o que explica em parte o
fator dos trabalhadores noturnos apresentarem uma diminuicdo do apetite durante a
noite, altura em que o organismo esta programado para reposi¢ao, jejum e mobilizacao
endogena de glicose.?7-28

Fica claro pelo reldgio Bioldgico que o corpo foi criado para fazer apenas trés refeicdes
diarias. Sendo que a cada refeicdo deve-se diminuir a quantidade de comida uma vez que
o corpo deve ser preparado para estar em repouso no fim do dia. H& algumas variacdes
de horarios no cronobiograma Naturdlogico para mudanca do estilo de vida porém
colocamos aqui um padréo nos ajuda a ter um exemplo na pratica de como me adaptar
ao relégio da vida:

Cronobiograma Naturdlogico

. 7h-Desjejum ™Y 9 3s11:30 h - Agua 12 h - Almoco
14 35 17:30 h - Agua L4 18 h - Jantar 20 as 21 e 30 - Agua 22 h - Dormir

25 Lowden A, Moreno C, Holmback U, Lennernas M, Tucker P, Alimentacao e turnos de trabalho - efeitos
sobre habitos, metabolismo e desempenho. Scand J Work Envirion Health. 2010; 36 (2): 150-62

26 ACHARAN, Manuel Lezaeta. A Medicina Natural ao alcance de todos. Editora Hemus. Pag. 23.

27 Lowden A, Holmback U, akerstedt T, Forslund J, Lennernas M. Time of day type of food — relation to
mood and hunger during 24 hours of constant conditions. J Hum Ergol (Tokyo). 2001; 30 (1-2): 381-6

28 Attia M, Mustafa MK Khogai M, Mahmoud NA, Arar El. Otimizacdo dos planos de trabalho noturno e de
turnos entre policiais no Kuwait: uma experiéncia de campo. Int Arh Occup Envirion Health. 1985; 56 (2):
81-90



Educacéo Alimentar em Ellen Gould White

1.3.2 A Segunda Lei: Quantidade 21

A gula e intemperanga também é chamada na Biblia de “Glutonaria” o comer em excesso
desde os tempos Biblicos tem sido reprovado. Alguns podem ter o pensamento de que
comer bem e muito é sinal de saude e nutricdo, ao passo que aqueles que preferem ter uma
alimentacao equilibrada na quantidade ideal podem estar desnutridos. Estaria havendo uma
troca de valores? Ou o conhecimento da humanidade nesse assunto tem sido pouco? A lei
da quantidade € de extrema importancia quando vamos falar de boa alimentacao, pois é
através dela que podemos nutrir ou intoxicar o corpo. O autor acharam da uma excelente
explanacéo sobre o assunto:

O valor nutritivo de um alimento nédo esta na sua composi¢do quimica, mas no seu
grau de digestibilidade. O alimento indigesto, em vez de nutrir, intoxica.
Atualmente estd em moda a superalimentacdo como tratamento fortificante. Pois
bem, é este mais um erro da medicina medicamentosa, por que 0 organismo sé
aproveita o que digere e ndo o que come. 0 Unico regime fortificante esta em
manter uma boa digestéo. Condicdes indispensaveis a uma boa nutricao intestinal é
comer alimentos adequados em guantidade conveniente.?®

Quando comemos grande quantidade alimento a absorcdo dos nutrientes nas vilosidades
intestinais sera deficiente. Dessa forma estaremos dando sobrecarga ao estbmago ao
colocar grande quantidade de comida. O tempo de digestdo sera maior, ocorrera
fermentacdes intestinais, os residuos dos alimentos que no caso ja € o0 quimo estardo
grudados nas vilosidades intestinais, ali ele apodrece e intoxica a Sua linfa (que faz parte do
sistema imunoldgico), o seu Sangue, Artérias e Sistema nervoso. A sensacao de cheio e
estufado é percebi depois de uma refeicdo além do que seu corpo necessita, sendo essa a
causa de gases e outros desconfortos.

Vejamos os dois pontos principais quando falamos em quantidade de Alimento:

Duas questdes sdo fundamentais no assunto referente a quanto se deve comer, s&o
elas:

- O peso total que iremos langar no estomago

- A variedade de alimento que vamos ingerir.30

Ao se alimentar o corpo nao deve ter a sensacao de cheio, junto a boa mastigacao a
quantidade ideal do alimento ird proporcionar a melhor nutricdo e saciedade. A
variedade de alimentos deve ser uma regra, sabendo que cada alimento possui diversos
nutrientes em maior ou menor quantidade.

29 ACHARAN, Manuel Lezaeta. A Medicina Natural ao alcance de todos. Editora Hemus. Pag. 114.
30 CABRAL. Jean. Educacao Alimentar pag. 92
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Desjejum de 3 a 5 variedades de
alimentos, podendo adicionar
algumas farinhas integrais junto.

Adulto em média

Almoco: de 3 a 5 variedades.

600 gra mas d e g Podendo adicionar um oleaginosa

ou temperos naturais

a|iment0. » Almogo: de 1 a 3 variedades.

Sendo o mais leve do dia

Observemos 2 recomendacdes para entender melhor na prética:

No inicio de minha jornada em busca de entender melhor como ter salde e qualidade de
vida, me deparava com trés situacfes. A primeira questdo eram pessoas que afirmavam
que para ser vegetariano precisariamos passar um bom tempo aprendendo receitas
complicadas, com ingredientes caros e dificeis de encontrar. Haveria necessidade de
suplementacao pela falta de carne. Do outro lado havia pessoas falando que essa
guestao da saude ndo iria interferir em minha vida, bastava restringir alguns alimentos, e
estava tudo bem. Porém ainda havia um terceiro grupo, notei que esse grupo eram de
pessoas mais espirituais com bom desenvolvimento mental, felizes e radiavam um
semblante de paz. Ao observar a alimentacdo vegetariana deles percebi que eram
alimentos simples preparados com poucos tipos de alimento. Com o passar do tempo
comecei a entender que simplicidade é o melhor caminho. Algumas pessoas me
perguntam o que eu como se deixei 0s alimentos de origem animal. Minha resposta é
sempre alimentos simples como por exemplo: Salada de frutas, Salada de Hortalicas e
verduras, Oleaginosas como amendoim torrado e Guacamole, Pao integral com pasta de
amendoim, mingau de aveia, Sopa de legumes, Vitaminas de frutas, Bolo de Banana
integral, Lentilha, Grao de bico, farinhas integrais como aveia € linhaca , arroz integral,
feijao e etc. Ao ouvir isso ficam surpresos como falo como é simples a preparacao
desses alimentos. E pela graca de Deus muitos mudaram totalmente seus habitos
alimentares e quebraram esse paradigma que para ser saudavel tem quer uma culinéria
dificil com ingredientes caros.

Meu objetivo em ensinar as pessoas a simplificar o alimento que comem esta na Frase
do Prof. Dr. Jean:

“Ajudar as pessoas a terem uma cosmovisdo de si mesmas, que seja realista e que
possa encaminha-las para o pensar correto, uma vida saudavel com paz mental
plena”s!

31 CABRAL. Jean. Choque de paradigmas pag. 25
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A importancia da Simplicidade:
23

“ Alimentos que refrescam s&o 0s que se comem crus, no seu estado Natural, como
frutas, oleaginosas, talos, folhas verdes e algumas raizes.”3?

“‘Necessitamos mais do que alimentos bons para ter saude. Precisamos comer com
moderacdo os melhores alimentos; isto é, comer talvez a metade do que comemos.

Comer com gratidao no coracdo, por que, como diz o sabio Salomao, “O coragéo
alegre serve de bom remédio. 33

Com esse pensamento em mente vejamos como pode ser simples nossa alimentacao:

Salada de Frutas: Banana + Uva + Maca + . Adicionar Granola e Mel e esta pronta a
salada de frutas:

Na variedade alimentos devemos ter 3 grupos em nossas refeicoes:

1- Alimentos Reguladores

Como o Proprio nome identifica, esse
grupo é constituido por alimentos que
apresentam a funcéo reguladora dos
diversos processos organicos, desde a
digestdo até a sintese de nutrientes
essenciais a vida. Esses alimentos séo
ricos em vitaminas, sais minerais, agua e
fibras. Séo frutas e hortalicas.

Esse grupo é formado por alimentos ricos
em glicerideos, fornecedores de energia
para o movimento e a realizacao dos
processos organicos. Sao os cereais, as
raizes feculentas, o mel, o melaco, a
rapadura. Os lipidios, conhecidos como
gorduras e 6leos, também fazem parte
desse grupo.

32 ACHARAN, Manuel Lezaeta. A Medicina Natural ao alcance de todos. Editora Hemus. Pag. 116
33 LIMA, Durval Stockler de. “Nutricdo Orientada e os Remédios da Natureza”. Casa Publicadora Brasileira
pag. 202.
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3. Alimentos construtores

Esses alimentos séo ricos em

proteinas, que tém o papel de construir
0 corpo. Sao essenciais nas fases de
crescimento e desenvolvimento, como a
infancia, adolescéncia, gestacéo e
amamentacao. Nesse grupo, estao
leguminosas e oleaginosas (feijoes e
castanhas, respectivamente),
concentrados a base de soja

Importancia das Cores

No Uso de diferentes tipos de alimentos também devemos dar atencao as cores que eles
possuem, um prato colorido € um prato mais saudavel. Vejamos algumas orienta¢des sobre
as cores:

Branco: Os alimentos de cor branca fortalecem o sistema muscular e circulatério, séo
indispensaveis na satde Ossea além de ter grande efeito positivo no sistema nervoso. S&o
muito bons para a manutencao dos dentes. Os nutrientes presentes nesses alimentos
ajudam ao melhor funcionamento da Linfa que faz parte do sistema imunolégico por possuir
fotoquimicos. Exemplo: arroz, banana, repolho, alho, a cebola, batata, cogumelos,

gergelim, couve-flor, nabo e péssego.

Vermelho: Os alimentos vermelhos séo ricos em licopeno. O licopeno atua principalmente
em dificuldades genitalias masculinas como baixo desempenho sexual, Além de ser um
excelente antioxidante. Esses alimentos séo ricos em Vitamina C, A e B e sias minerais.
Outras substancias antioxidantes encontrada nesses alimentos sdo o acido elagico,
guercetina e hipermidia. Sendo de suma importancia para a satde sexual e imunidade.
Exemplo: Pimentdo vermelho, tomate, morango, melancia, goiaba, cereja, na framboesa,

pimentas vermelhas, pimentéo vermelho, caqui, cereja e roma.
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Verdes: Os Alimentos verdes estdo associados ao melhor funcionamento dos olhos por

possuir substancias como b-caroteno e luteina. Por possuir concentracao de vitamina A e C,
além do calcio eles auxiliam no melhoramento da pele e sistema circulatorio. A riqgueza em
ferro desse alimento € um grande aliado para um sangue saudavel sendo indispensavel no
tratamento do doente ao mudar o seu estilo de vida. E fonte de fibras e ajuda a regularizar
0s intestinos estimulando os movimentos peristalticos do mesmo facilitando a evacuacao de
excrementos. Exemplo: Abacate, abobrinha, alface, quiabo, repolho, brécolis, kiwi, pepino,

chuchu, ervilha, vagem, liméo, couve, espinafre.

Amarelo ou Laranja: Esses alimentos sao ricos em betacarotenos que se transformam em
vitamina A em nosso organismo, E um antioxidante e possuem grande concentracdo de
vitamina C, sendo muito usado em disfuncées respiratérias por sua acéo expectorante. E
fonte de Zeaxantina, flavonoides e licopeno. Com todos esses beneficios atuam com eficacia
na no desenvolvimento saudavel das unhas, Visao, pele e Cabelos. Ex: Mamao, cenoura,
laranja, milho, abobora, maracuja, melédo, abacaxi, manga, damasco, caju, pimentao
amarelo.

Marrom: Alimentos ricos em fibras que ajudam na regularidade dos intestinos. Séo fontes de
Selénio e Vitamina E, Atuam na Glicose sanguinea unindo-os ao plano de Educacao
alimentar. Esses alimentos tem efeito benéfico em desequilibrios hormonais nas mulheres
além de problemas associados com o0 sistema nervoso como depresséao e estresse. Eles sao
0S cereais integrais, as leguminosas, as castanhas e as nozes Exemplo: Soja, aveia, arroz
integral, trigo, lentilha, nozes, linhaca, amendoim.

Palavra Chave: Regularidade dos intestinos

Preto ou Roxo: Possuem antocianina protegendo o organismo de infec¢gdes. Ajuda no
rejuvenescer uma vez que é fonte de acido elagico. Esses alimentos sdo aliados para quem
guer se manter jovem e saudavel, aliado a um bom plano de educacao alimentar atua no
sistema imunologico permitindo o melhor desempenho celular, uma vez que combate os
radicais livres. Exemplo: Ameixa, uva, jabuticaba, beterraba, repolho-roxo, alcachofra,

acai, berinjela, figo, mirtilo e cacau.


https://www.superbom.com.br/blog/consumir-alimentos-integrais-ajuda-a-prevenir-doencas-entenda-o-porque/
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Influéncia das cores nos 11 sistemas do corpo:

Branco Vermelho Verde
Esquelético e Linfae Circulatério e
Nervoso Imunidade, Esquelético
Genital &
urindrio.
Amarelo ou Marrom Preto ou roxo
Laranja
Pele, Pelos & Unhas 039"'?'*4"'“' Linfa ¢ imunidade
Respiratdrio e Enddcrino,
Digestdrio Nervoso

Os sistemas do corpo humano funcionam em conjunto como uma verdadeira

cooperativa — Cada um preenche sua prépria fungao vital, mas todos trabalham juntos

para manter a salde e a eficiéncia.3*
Depois desta exposicéo sobre os beneficios das cores podemos concluir que elas
influenciam em todo o corpo de uma maneira que leve ao equilibrio que é “Homeostasia”
Assunto que iremos abordar em capitulos a frente. E importante deixar claro que nossa
visdo € holistica, ou seja, integral e completa. Entendemos que deve haver variedade de
alimentos e cores, e ndo devemos fixa nossa atencdo em apenas uma cor para resolver
problemas especificos, por que esses alimentos possuem diversos nutrientes semelhantes,
alguns em maio escala e outros em menor. Esse foi o0 motivo de ndo enumerar uma lista de
frutas para certo tipo doenga. O nosso corpo trabalha como um todo funcional, seguindo
essas orientacdes todas as cores poderao te dar a nutricdo que vocé precisa. Vemos 0 quao
amplo é esse assunto da quantidade/variedade de alimento que n6s comemos € CoMo iSSo
influencia em nossa saude. Temos que quebrar exatamente o padrdo mental com visao
cartesiana colocado na populagéo. E qual seria esse padrédo? Podemos citar por exemplo
Sucos, shakes, frutas consumidas com frequéncia para certo tipo de enfermidade, as
pessoas tem que entender que a variedade é o que vai proporcionar toda a nutricdo. No
estudo da Educacéo alimentar percebemos que existem nutrientes que dependem de outros
para ser absorvido nas vilosidades intestinais e consequentemente ser levado para as
células. Sendo de extrema importancia comer a variedade de cores, de alimentos e na
guantidade correta para a melhor Nutricdo celular, segamos em frente em busca da saude e
gualidade de vida:

34 0 livro do corpo Humano. Editora: Ciranda cultural Pag. 15.
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Mudanca do Estilo 27
de Vida

Quantidade Variedade

Moderacao/Temperanca

Beneficios aos 11
sistemas do corpo

Corpo em Homeostasla
(Equilibro e normalidade)

1.3.3 A Terceira Lei: Temperatura

O nosso corpo possui diversos mecanismos de autocontrole. Uma inteligéncia dada por Deus
para que o ser humano viva em plena saude. A temperatura intestinal normal é em 37 graus,
guando essa temperatura € alterada temos as fermentac¢des intestinais. O corpo eleva a
temperatura exatamente para matar os invasores que ali estdo presentes, assim nés temos o
quadro de febre. Alguma vez vocé ja sentiu febre? Uma febre causa frio ou calor? A febre que
causa calor é conhecida como “Febre Curativa” por que o corpo esta jogando para fora a
temperatura interna e assim curando a si mesmo. Por isso em caso de febre devemos sempre
refrescar os intestinos com alimentos ricos em agua, oxigénio e naturais. A febre que causa
frio € conhecida como “Febre destrutiva”, isso significa que seus 6rgaos internos em elevada
temperatura, assim necessitamos trazer essa febre para fora. Mas a pergunta que tenho feito
ao passar palestra é a seguinte “O que causa a febre?”, alguns poderiam responder que
algum virus, doenca ou mal se apoderou daquele individuo deixando o mesmo com febre.
Porém a febre é mais abrangente, A temperatura intestinal € causada devido a intoxicacao
por uma alimentagéo antinatural. Assim fica entendido que a febre € um mecanismo de
defesa do corpo para evitar as fermentagdes intestinais. Uma alimentacao natural que
promova Nutricdo, Oxigenacao celular, regularidade intestinais e consequentemente
evacuacao dos excrementos nao podera causar febre. Vejamos o que diz Manuel Lezaeta
Acharan em seu livro:

Toda alteracao circulatéria no fluido vital origina e mantém no organismo
congestdes e anemias com alteracdo do seu equilibrio térmico. A febre
interna que consome a vida das povoagdes urbanas, é originada por

congestéo do aparelho digestivo, pelos esforcos que exigem os alimentos

inadequados para serem digeridos. 35

35 ACHARAN, Manuel Lezaeta. A Medicina Natural ao alcance de todos. Editora Hemus. Pag. 48-49
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A elevacgdo de temperatura acontece quando nés comemos os alimentos
industrializados, artificiais e cadaveéricos, esses alimentos ndo proporcionam

Nutricdo, e sim Fermentacdes, Intoxicacdo, Acidez deixando o ambiente
propicio a morte celular e convidando a doenca para si.

Morte Celular

Fermentagao Y Intoxicacao

J& parou para pensar que todo o seu corpo é constituido por células? Se essa elevacéo de
temperatura causa a morte celular e a intoxicacao que irdo possibilitar o quadro de doenca
imagine todas as células do seu corpo morrendo de intoxicagao, isso é de preocupar uma
vez que o sangue cheio de toxinas ird levar essas substancias para todo o corpo. Ai onde
as pessoas erram em querer resolver problemas especificos de algumas partes do corpo, e
esquecem que precisam limpar os intestinos das fermentacfes intestinais que estédo
matando o enfermo a cada dia. Todo o sangue deve ser trocado pela eliminacdo de toxinas
através do suor, respiracao, fezes e urina. Vemos que nao € preciso sentir calor para ter
febre, uma vez que existe a febre interna em que os 6rgaos digestorios estdo semelhantes
a uma fogueira, elevando a temperatura constantemente devido ao prolongado esforco
digestorio de uma alimentacéo intoxicante. Vejamos como ocorre a febre interna (Que
causa frio):

A constipacao ou resfriamento é precisamente um agudo desequilibrio térmico, por reagédo nervosa
e circulatdria. Chega ao grau de desequilibrio térmico, pois, enquanto o frio se apodera da sua pele
e extremidades, a febre o consome por dentro. Assim a pele anémica correspondem mucosas
congestionadas.3®

Portanto nosso objetivo sempre sera manter o corpo em equilibrio de uma maneira que néo
causa a febre interna. Mas qual a Unica maneira de manter a temperatura em normalidade?
Vejamos a sequir:

3 ACHARAN, Manuel Lezaeta. A Medicina Natural ao alcance de todos. Editora Hemus. Pag. 49
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Para fazer desaparecer qualquer doenga, € preciso purificar 0 sangue 29
mediante boas digestdes e ativa eliminagdo cutania. Isto s6 se conseguira
congestionando a pele do doente e refrescando suas visceras.?”

Quais os melhores alimentos para o corpo?

Tenha-se sempre presente que o alimento mais nutritivo € o que mais se digere facilmente
— Afrua, Saladas de folhas, talos e Raizes. Alimentos que refrescam séo 0s que se comem
crus, no seu estado natural, como frutas, oleoaginosas, talos, folhas verdes e algumas
raizes. 38

Assim fica claro que os melhores alimentos provem da natureza, os alimentos integrais
gue refrescam os intestinos e ndo permitem a elevagdo da temperatura.

Qual sua Escolha?

Alimentos intoxicantes Alimentos Naturais

Intoxicacao, Fermentacao, ) Nutricao, Oxigenacao

Desequilibrio Térmico Celular, Equilibrio térmico.

37 ACHARAN, Manuel Lezaeta. A Medicina Natural ao alcance de todos. Editora Hemus. Pag. 70
38 ACHARAN, Manuel Lezaeta. A Medicina Natural ao alcance de todos. Editora Hemus. Pag. 116
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O homem atual busca cada vez mais facilitar a vida em alimentos faceis e rapidos. Os
alimentos promovem a melhor saude e qualidade de vida sdo aqueles vindo da natureza
sem aditivos ou processos industriais, esse € o ideal de Deus para cada um de nés. Cabe
a cda um buscar o melhor que pode fazer para ter qualidade na sua alimentacéo.
Vejamos quao prejudicial é a industrializacéo dos alimentos:

A industrializacdo, mesmo dos processos agricolas, introduz no organismo substancias
gue paralisam o instinto alimentar, perturbam a assimilacdo e bloqueiam a eliminagé&o.
Enfraguecem pouco a pouco o sistema imunolégico, causam varios problemas de salde
e abrem portas as chamas doencas da civilizagdo — doencas cardiovasculares, cancer,
reumatismo, diabetes e outras doengas degenerativas e mentais.3°

Quais sdo os melhores alimentos para as células?

Ao ingerirmos esse tipo de alimento (Brotos e germinados) — fresco e cru — ocorre um refor¢o
na vitalidade e regeneracdo das células. De todos os alimentos do mundo vegetal, as frutas
frescas e cruas sdo as que possuem 0s maiores estoques de energia solar (plana), por que
as frutas amadurecem mais lentamente do que outros vegetais, o tempo todo banhando-se e
armazenando a energia do sol. A presencia (do sol) é que diferencia uma laranja de uma
pastilha de vitamina C.40

Engana-se a pessoa que pensa que os melhores nutrientes estdo nos produtos sintéticos ou
vitaminas separadas em laboratorio. Tudo 0 que precisamos para nossa nutricdo esta em
frutas, verduras, legumes e cereais. E a partir desses textos expostos vemos a importancia
dos brotos e germinados na nutricdo celular. Esses sdo os melhores alimentos, que se forem
de boa qualidade poderédo estar mantendo nossa saude.

Devemos buscar os melhores alimentos, comec¢ando pelas frutas Cruas, germinados e brotos
gue promovem uma boa nutricdo, vejamos mais uma citacdo que fortalece essa visao:

Ingeridos frescos e crus, fornecem ao organismo o alimento mais adequado a saude
humana que existe na terra. Fornecem também uma &agua cheia de vitalidade e
energia solar. Nestas condi¢des, a nutricdo acontece de forma plena. Por que
frescos e crus? Por que as enzimas e algumas vitaminas, que s&o termo
degradaveis, estardo preservadas.*

39 TRUCOM. Conceicdo. Alimentacao desintoxicante P4g.80
40 TRUCOM. Conceicdo. Alimentacéo desintoxicante P4g.78 e 114
41 TRUCOM. Conceicdo. Alimentacao desintoxicante P4g.78



Educacéo Alimentar em Ellen Gould White

31

O que vem da natureza € sempre melhor para nossa saude, ha uma grande preocupacao
nagueles que buscam uma alimentacdo natural em se encher de suplementos alimentares
sintéticos, com o objetivo de ter a melhor nutricdo devido ao deixar de suar alguns alimentos
de origem animal. O que precisam entender € que o simples é o que promove a melhor
nutricdo. Deve haver variacdo de cores, de alimentos, combinacfes corretas e uma boa
mastigacao. Vejamos 0s prejuizos de se encher com esses suplementos antinaturais:

Erradamente, as pessoas tentam compensar esta auséncia alimentar com suplementos
vitaminicos sintéticos. Tentam comprar a salde com artificios e pilulas, enquanto
perpetuam os maus habitos alimentares. Entretanto, nada se compara aos alimentos
vivos; além da energia da terra, sol, 4gua e ar, existe uma cumplicidade entre os seus
componentes; eles sado vivos, portanto, tém propésitos claros da natureza e da
Perpetuacao da vida.*?

Com isso em mente busquemos a melhor alimentacdo que promova qualidade para nutricao
celular:

Brotos e

Germinados

Crus

Comer essa categoria em
maior quantidade. Sendo
recomendavel para
Almoco.

Comer essa categoria em

maior quantidade. Sendo

Entre 50-70% Nas
refeicbes

recomendavel para
Almoco e Jantar.

Comer essa categoria em
menor quantidade, sendo
recomendavel para
desjejum e almoco

Entre 40-60% Nas
refeices

Entre 20-40% Nas
refeictes

42 TRUCOM. Conceicdo. Alimentagéo desintoxicante Pag.112

Comer essa categoria em
menor quantidade, sendo
recomendavel para
desjejum.

Entre 20-40% Nas
refeicdes
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» Prefira Comer alimentos simples e naturais seguindo a ordem de Brotos e Germinados,
Crus em maior quantidade, os cozidos e assados em menor quantidade.

» Busque sempre que possivel comprar alimentos organicos para ter uma melhor Nutricdo

» Procure ter uma horta organica em casa em que se possa plantar tanto legumes como
plantas medicinais que podem ser usados para fins terapéuticos e alimentares. Ex:
Coentro, Tomate, Horteld, Cebola, Meléo e etc.

» Procure sempre comer alimentos como pao integral, pasta de amendoim, granola e
outros feitos se possivel de maneira caseira, comprando os ingredientes separados e
fazendo em casa. Isso garante que vocé ira escolher os melhores ingredientes e ter uma
boa Nutricdo.

» Evite todos os alimentos industrializados e de origem animal (Com excecdo do mel),
como por exemplo: Todos os artificiais, industrializados, embutidos, Carnes de animais
de qualquer tipo, Leite, Ovos, Café e todo e qualquer tipo de alimento que possa intoxicar
os intestinos te levando ao quadro de enfermidade

> 1.3.5 A Quinta Lei: Combinacao dos Alimentos

Essa € uma das leis tem suma importancia dentro da Educacgéo alimentar, podemos estar
comendo alimentos naturais, porém combinando da forma errada. Essa combinacao errada
pode causar fermentagcdes e consequentemente a absorcdo dos nutrientes sera
prejudicada, sendo um dos motivos pelos quais pessoas com uma alimentacao
aparentemente saudavel vivem doentes.

Mas afinal por que dar tanta importancia para a lei da combinacgao dos alimentos, vamos
deixar que o Dr. Durval responda a essa duvida:

Visto como a fermentagéo pode destruir até pouco mais de 80% dos nutrientes ingeridos,
acontece que, mesmo as pessoas que comem bem, podem ser mal nutridas. N&o é tanto
a quantidade que ingerimos ou a qualidade do que ingerimos que tem real valor, mas
sim o quanto aproveitamos daquilo que comemos. A pessoa pode comer cem unidades
de nutrientes, dos quais apenas 20 se incorporam ao organismo, por que a fermentacao
se encarrega de destruir o restante.*3

43 LIMA, Durval Stockler de. “Nutricdo Orientada e os Remédios da Natureza”. Casa Publicadora
Brasileira pag. 49
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Nessa questdo temos duas situacdes:

o : . : . . , 33
» Pessoas que fazem combinacfes com alimentos ja considerados intoxicantes ou até

alimentos prejudiciais com alimentos saudaveis que no final se tornam prejudiciais e causam
fermentacdes pela ma combinacéao.

» Pessoas que tem uma aparente alimentacéo natural e saudavel, mas ndo sabem como
combinar corretamente os alimentos gerando fermentac¢des e consequentemente desnutrigao.

Por isso a lei da Combinacéo deve ser ensinada para todos com o objetivo de promover
melhor nutricdo do corpo. Esse assunto tem muito a ser estudado por isso devemos
sempre estar buscando leituras e materiais que falem a respeito desse assunto. Ainda
sobre a importancia de estudar sobre esses assuntos:

Comer bem é mais do que comer alimentos de boa qualidade; é comer de tal
maneira, que o maximo dos nutrientes seja incorporado. O processo da digestdo
deveria ser mais amplamente discutido, dada a sua tremenda importancia para a
saude.*

Antes de deixar minhas recomendacdes a combinagao de alimentos, vejamos quéo inteligente
€ o0 corpo humano programado por Deus para executar todas as funcdes em perfeita harmonia.

O corpo humano é um fantastico laboratério de quimica orgénica. Reacdes dos
mais diversos tipos estdo acontecendo a cada segundo, ingredientes quimicos
sendo solicitados e combinados, substanciais-resultado utilizadas, sobras e
dejetos eliminadas. E nesse contexto que precisamos aprender as regras de
combinacéo dos alimentos.*®

Os Alimentos industrializados e antinaturais por si sO ja causam fermentacdes no corpo e
prologado esforco digestivo, por isso devemos deixar de lado os Bolos, Carnes, Aclcar

refinado, suco de caixinha e todos os outros alimentos que causam fermentacdes intestinais.

Vejamos alguns pontos importante em relacdo a combinacéo de alimentos:

» No geral Frutas e verduras ndo combinam na mesma refeicdo. O habito brasileiro é
comer saladas no almoc¢o, sendo assim ndao usemos frutas como sobremesa ou junto
aos alimentos. Isso acontece por que no processo de digestédo as frutas tem uma
digestdo mais rapida que as verduras. Isso pode resultar em fermentacdes

» Nao faca a mistura de tomate com lim&o, essa combinacéo resulta em fermentacdes
intestinais. Caso a salada tenha tomate nao use limdo. Também é desaconselhavel

usar frutas acidas junto a salada.

44 LIMA, Durval Stockler de. “Nutricdo Orientada e os Remédios da Natureza”. Casa Publicadora
Brasileira pag. 49
45 CRISTO. Dr. Silmar. Saude e Longevidade em 12 passos. Pag. 110.
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» Procure ndo misturar frutas acidas com frutas doces. Prefira sempre com o seguinte

critério: 34
Fruta acida combina com outras frutas Acidas e Semi-acidas;
Fruta Doce combina com outras frutas doces e com frutas semi-acidas;
Fruta Semi-acida combina com outras frutas Semi-acidas , frutas acidas e doces;
Frutas Monofégicas ndo combinam com outras frutas;
» Procure ndo consumir alimentos que tenham na mesma mistura leite de vaca e agucar

pois causa fermentagdes

Alimentag&o Natural Vitalista:

Desjejum 1 : Vitamina Detox: Banana + Mamao + 2 colheres de Aveia + 2 colheres de
farinha de amendoim + 5 ameixas secas + Leite de coco. Quando estiver pronto colocar 3
colheres de gergelim Cru com casca. (Pode ainda adicionar abacate junto a vitamina ou no

lugar do mamao)

Desjejum 2: Salada de Frutas: Manga + Uva + Maméao + Coco ralado + Granola + Mel.
Adicionar 3 colheres de gergelim cru com caca. Pode ser feito o leite de coco e colocar um

pouco na salada. Pode ser adogado com mel de abelhas ou melaco de cana.

Desjejum 3: Mingau de Aveia: Aveia + Banana + Leite de Coco, Soja ou Amendoim +
Granola + Mel, Melaco ou Acucar mascavo . Colocar coco ralado por cima. Quando estiver

pronto colocar 3 colheres de gergelim cru com casca.

Almocgo Padrao: Arroz Integral + feijao Verde + Salada de 4 cores (Alface + Beterraba +
Cebola + Cenoura) . Adicionar 2 colheres de gergelim cru com casca. Para variar pode usar
esporadicamente Quinua ou Painco no lugar do arroz, Lentinha ou Grao de bico no lugar do
feijdo. E outras verduras que se indentifiguem com as cores expostas aqui. Os Tuberculos e
Raizes também pode ser usados no desjejum ou almogo como a macaxeira, inhame ou
batata doce. Porém deixo aqui um cardapio para quem esta comecando a mudar o estilo de

vida.

Jantar 1: Até meio quilo de 1 tipo de frua. Como estara usando frutas doces, oleoginosas e

secas pela manha, opte pelas frutas semi-acidas e acidas a noite como a Laranja, Abacaxi,
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Kiwi, Manga, Uva, Morango. Ou até as frutas com grande concentracdo de agua comidas
. N . 35
sozinhas como o Meldo ou Melancia.
Jantar 2: Sopa de legumes + P&o integral

Jantar 3: Suco de uva + Bolo de banana integral ou P&o integral.

1.3.6 A Sexta Lei: Mastigagcdo dos Alimentos

Alguns dos que estéo lendo esse material podem ter ouvido a Seguinte frase “A mastigacao
comecga na boca”, essa frase tem mais valor que muitos pensam. A boca néao foi feita apenas
para mastigar e sim para mastigar, ensalivar e degustar. Assistindo diversos videos no Youtube
sobre o sistema digestorio percebi o quéo importante é mastigar os alimentos. A boca possui
trés glandulas responsaveis por produzir enzimas especificas para quebra de Macronutrientes
em Micronutrientes, como por exemplo a ptialina enzima responséavel por quebrar o amido, que
esta presente no trigo, milho e etc. Ao ser misturado essas enzimas com o alimento um sinal €
enviado ao sistema digestorio e 0 mesmo se prepara com o0s acidos e substancias especificas
para aquele alimento. Podemos dizer que a boca é a responsavel muitas vezes pela boa ou ma
digestdo. Uma pessoa que come apressadamente pode ter diversos problemas digestorios por
nao misturar as enzimas especificas e prejudicar toda digestao.

Para comer rapido, as pessoas deixam de mastigar suficientemente os alimentos — e s6ha
dentes na boca em nenhuma outra parte do organismo. Especialmente os alimentos fibrosos
e duros, chegam no estbmago em pedacos grandes, que mesmo 0S poderosos sucos
gastricos tém dificuldades para processar adequadamente.6

Ao ser mastigado os alimentos deve haver calma e tranquilidade, sem preocupacdes,
mastigando calmamente até que esse alimento seja levado ao Es6fago fazendo o processo de
degluticdo, apds isso ndo ha vais volta, os movimentos peristalticos do es6fago leva esse
alimento até o estbmago e 0 corpo se encarregara de terminar o processo de digestao que foi
iniciado na boca.

Palato mole

A Cavidade nasal
Faringe /

Glandula

Stid _ Palato duro
pardtida §

~ Cavidade bucal
L_—j—» Libios

Glindula
sublingual

Glandula

<tthmandihinlar

46 CRISTO. Dr. Silmar. Saude e Longevidade em 12 passos. Pag. 113.
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Sendo a Mastigacao lembre de dar a devida ateng&o a essa lei mastigando calmamente os
alimentos, precisamos Mastigar, Ensalivar, degustar, Deglutir, Digerir, Absorver, Excretar.
Imagine que houve algum erro no primeiro processo que é a mastigacdo? Esse erro ird
comprometer as 7 fases da digestao.

Boa parte dos problemas digestivos, como azia, méa digestéo, sonoléncia apés a
refeicdo, podem ter origem em uma mastigacéo insuficiente. Engolir alimentos
em pedacos grandes faz com que o estbmago necessite de maior esforco para
tritura-los, e isso pode causar esses transtornos digestivos tdo comuns.*’

- Mastigue bem alimentos

- Sempre que puder procure um ambiente na natureza para fazer suas refeicoes

- Procure comer alimentos naturais e integrais para permitir que o pH da boca fique
neutro (7)

- N&o mastigue os alimentos bebendo 4gua

1.3.7 A Sétima Lei: Eliminacdo dos Excrementos

A Prisado de ventre é denominada por alguns como “A mae de todas as doencas”. Esse mal
pode ser considerado como um dos maus do século. Muitos se preocupam com o que vai
entrar na boca, mas esquecem que aquele alimento precisa sair. Na lei da Eliminacéo
devemos entender o por que o ideal € evacuar 2 vezes ao dia para melhor funcéo intestinal.
Vejamos o pensamento de um dos mestres da Naturologia:

Vivemos intoxicando-nos e morremos envenenados. Os corpos que hao
eliminam as suas impurezas envenenam-se e fatalmente morrem.8

Vejamos como ocorre a entrada e saida de alimentos em nosso corpo, e por que devemos
escolher os alimentos naturais que nutrem ao invés dos alimentos intoxicantes que
envenenam:

47 https://cigadeverde.com/noticias/182617/conheca-mais-sobre-a-importancia-da-mastiqacao
48 ACHARAN, Manuel Lezaeta. A Medicina Natural ao alcance de todos. Editora Hemus. Pag. 127
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Alimento Natural Alimento Intoxicante

Os intestinos Absorvem <D T
toxinas presentes nesses

os Nutrientes. alimentos

Parte dos Residuos Toxicos
fica grudados nas
vilosidades intestinais por
anos, envenenando o corpo

As fibras estimulam os
movimentos peristalticos
permitindo a regularidade

intestinal

O que n3o serve saem Outra Parte dos Residuos
em forma de fezes saem em forma de fezes

Intestinos limpos e Intestinos Sujos indo 1 vez

saudavel com 2-3 ao dia defecar, podendo
ficar semanas sem ir ao

evacuacoes por dia banheiro

E exatamente essa intoxicacéo que leva a diversos desequilibrios homeostéaticos
denominados “doencgas”. O que precisamos € libertar o corpo dessas impurezas:

Expulsando do corpo doente os venenos de origem orgénica ou medicamentosa,
levanta-se a energia vital do organismo, pois, assim como a morte se produz por
intoxicacdo, a impurificardo organica representa sempre maior ou menor
debilitamento vital. Obtida a desintoxicacao, a Natureza pde de pé as suas defesas
para salvar o organismo do desarranjo funcional.*®

A Educacéo alimentar aliada aos habitos de saude permite a restauracao do corpo
como um todo, vejamos como iSso acontece:

49 ACHARAN, Manuel Lezaeta. A Medicina Natural ao alcance de todos. Editora Hemus. Pag. 131
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camada de células Essas sao Vilosidades intestinais,
responsaveis principalmente por
: absorver os nutrientes trazidos pelos
vaso linfatico alimentos. Perceba que nas

>

{canal amarelo) vilosidades intestinais temos um Vaso
e - Linfatico e Vasos sanguineos. Imagine
LES05 Sanguinens que residuos de carnes de animais

mortos, hamburgueres, pasteis, bolos
e outros alimentos intoxicante estejam
grudados e apodrecendo em cima
dessas vilosidades? Essas toxinas irdo
afetar todo o seu corpo durante anos
de alimentac&o errada. E por isso que
guando se limpa os intestinos todo o
corpo é beneficiado.

(canal azul e vermelho)

Linfa: Sistema linfatico cheio de toxinas trazidas pelas impurezas nos intestinos. Assim ha
um acumulo de catarros no corpo e consequentemente teremos o quadro de imunidade
baixa, pois as células estdo cheias de radicais livres.

Sangue: O sangue se torna &cido, essa acidez € levada para todo o corpo, o0 ambiente fica
propicio para a entrada de invasores.

Arteriais: Arteriais obstruidas, disfuncdes circulatérias entre outros problemas
Sistema Nervoso: Todo o sistema nervoso € afetado com essa intoxicacao, causando
estresse, ansiedade, depressao, falta de concentracdo, perda de memdria entre outros.

Os intestinos sujos podem ainda gerar diversos problemas como por exemplo:

Dificuldades Sexuais

Desequilibrio hormonal em homens e mulheres

Org&os em Geral no corpo comegam a apresentar sérios problemas
Problemas de pele

Disfungbes Respiratorias

Problemas estomacais e intestinais de toda a espécie

vV Vv VY V V VYV V¥V

Desalinhamento estrutural da coluna vertebral causando dores e afetando todo o corpo

Entre outras disfungbes associadas aos intestinos Sujos.
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Para Limpar os intestinos:
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e Deve fazer uma plano de Educacéo Alimentar aliado com outras atitudes saudaveis
como o Uso correto da agua, Luz do Sol, Atividade Fisica, Respirar Ar puro, Ser
temperante, Ter um bom sono, confiar em Deus. Assim estaremos retirando 0s
excrementos velhos guardados por muitos anos nos intestinos. Sentiremos 0s
beneficios de renovar nossa saude com os alimentos que Deus nos deixou;

e Procurar fazer Hidrocolonterapia com o acompanhamento de um profissional
qualificado onde podera passar todas as orientacdes e recomendac¢des de como
fazer o procedimento dessa limpeza intestinal

e Usara 2-3 colheres de gergelim cru com casaca nas refeicoes. Veja a seguir 0s
beneficios se se usar o gergelim dessa forma para auxiliar na limpeza intestinal:

A semente do Gergelim possui uma camada de celulose que nao é dissolvida pelo suco
gastrico, ao chegar nos intestinos o gergelim solta um 6leo especial que faz uma
verdadeira limpeza intestinal, retirando restos de fezes e residuos de alimentos que a muito
tempo tem sido guardados.

1.4. Sistema da Digestao

A fisiologia humana é o ramo das ciéncias biol6gicas que estuda as fun¢des do organismo
humano e as suas interacdes com o meio ambiente e externo. Apoiando-se em todos 0s
campos das ciéncias naturais, os fisiologistas investigam e tentam explicar as véarias etapas
do desenvolvimento humano, desde a concepc¢édo, nascimento, crescimento e morte.>

O Corpo criado por Deus é realmente uma maquinaria incrivel, ja vimos nas sete leis da
alimentacdo que precisamos cuidar dessa maquinaria obedecendo a leis estabelecidas pelo
Criador, nossa atencéo agora sera direcionada a fisiologia da Digestdo. Enumerei aqui sete
etapas pelos quais fazemos os processos de digestao:

1.Mastigacgéo:
Os dentes estdo admiravelmente construidos para a mastigacéo, os dentes anteriores
(incisivos) proporcionam uma forte acéo cortante, e os posteriores (molares), uma acéo
trituradora.5?

50 CABRAL. Jean. Educacdo Alimentar pag. 41.
51 GUYTON, Arthur C. Tratado de Fisiologia Médica. 1997, pag. 751
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A mastigacao é responsavel pela preparacao da digestéo, os dentes ja estdo preparados
para executar essa funcdo, deve haver boa mastigacdo para ter boa digestédo e dentes
sadios. Esses estimulo mastigatorio além de preparar o corpo, fortalece os dentes. Arthur

Guyton Reforga:
Uma vez que as enzimas digestivas s6 atuam na superficie das particulas
alimentares, a extensao da digestao depende muito da superficie total exposta as
secreces intestinais. Os alimentos digeridos em particulas também evitam a
escoriacao do trato gastrintestinal e aumentam a facilidade com que séo esvaziados
do estbmago para o intestino delgado, e dai para todos os segmentos sucessivos
dos intestinos.5?

» Mastigue bem e calmamente os alimentos

2.Ensalivacgao:
As principais glandulas de salivagdo séo as parotidas, submaxilares e sublingual, mas
além destas existem muitas outras pequenas glandulas bucais.>3
Em nossa boca ocorre uma verdadeira quimica na mistura dos alimentos. O interessante é
gue essas salivas trazem junto enzimas especificas para a quebra de microparticulas em
microparticulas. Vejamos como isso ocorre:

A saliva contém dois tipos diferentes de secrecado (1) uma secre¢ao serosa que contém
ptialina, que € uma enzima para a digestdo de amidos, e (2) uma secre¢do mucosa para
lubrificagdo.%*

» Procure comer alimentos naturais para a melhor ensalivacéo.

3.Degustacéo:
Importante para as func¢des nutritivas € a degustacdo. O gosto € o sentido que permite-nos
perceber as qualidades dos substanciais que entram em contato com a lingua que possui esta
grande funcado além de articular palavras.5®

Uma das melhores sensacfes é sentir o sabor dos alimentos, na degustacdo podemos ver se
aquele € um alimento impréprio ou ndo a saude. Com a degustacéo dos alimentos um sinal é
mandando ao estbmago, assim ele podera produzir todas as enzimas digestivas daquele alimento
em especifico, por isso € muito importante degustar bem os alimentos.

Sobre o gosto pelo que é prejudicial:

O Gosto é um poder tdo imenso que, toda industria de alimentos esta voltada para a sua
satisfacdo e, diremos que é, de todos os sentidos, 0 que mais tem sido atacado pelo
mercantismo capitalista globalizado. Tratar desse assunto é questdo que os naturologistas dao
profunda atencéo e séria reflexdo! Entendemos que devemos ser uma onda contrdaria a tragica
mundializacdo do gosto antinatural!

52 GUYTON, Arthur C. Tratado de Fisiologia Médica. 1997, pag. 751

53 GUYTON, Arthur C. Tratado de Fisiologia Médica. 1997, pag. 765-766
54 GUYTON, Arthur C. Tratado de Fisiologia Médica. 1997, pag. 765-766
5 CABRAL. Jean. Educacéo Alimentar Pag. 46
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4 .Degluticao:
glutie 41

A palavra degluticdo tem sido muitas vezes confundida com a palavra engolir, mas a diferenca
entre uma e outra esta no seguinte aspecto: deglutir € engolir com sabor; ao passo que engolir de
gualquer maneira é simplesmente engolir.56

Na degluticdo dos alimentos deve haver uma boa mastigacdo, para que esse alimento seja
perfeitamente deglutido. O esdfago faz os movimentos peristalticos que levam o alimento até o
estbmago. Esse alimento deve ser ja previamente preparado com as enzimas da saliva e de boa
gualidade. Quando respeitamos as leis alimentares evitaremos o quadro de refluxo.

5. Digestao:

Considerado o centro de confluéncia do aparato gastrintestinal, o estdbmago é peca
fundamental na economia nutricional e, compreender sua estrutura funcional é da maxima
relevancia para podermos viver uma vida saudavel.’

A digestédo dos alimentos é feita pelo suco gastrico e outras enzimas presentes no estdbmago.
O estomago pode ser considerado um liquidificador bioldgico responsavel por quebrar as
moléculas do quimo. E no estdmago que havera o processo de mistura do bolo alimentar com
0 suco gastrico. Nele também temos absor¢cédo de agua para a linfa. Dependendo do que vocé
come essa acidez estomacal pode baixar ou ser elevada causando assim desconfortos
estomacais. Por isso a recomendacdo de comer alimentos naturais, para que a digestdao no
estdbmago esteja em perfeita harmonia. Vejamos como isso ocorre:

As fungbes do estbmago séo trés: (1) armazenamento de grandes quantidades de alimento
logo apdés uma refeicdo, até que ele possa ser acomodado na porcdo inferior do trato
gastrintestinal; (20 mistura desse alimento com as secre¢des géastricas até formar uma pasta
semiliqguida chamada quimo; (3) esvaziamento paulatino do alimento no estémago a uma

velocidade adequada para a digestao e absor¢éo pelo intestino delgado.58

6. Absorcéo:

Apos esta “jornada o quimo deixara o duodeno e seguird para o intestino delgado; a &rea de
absorcao dos nutrientes a nivel molecular, ou seja, dos nutrientes mais diluidos que finalmente

serdo langados diretamente na corrente sanguinea, através de um maravilhoso mecanismo de

captacdo destes elementos nas vilosidades intestinais. >°

E nos intestinos que ocorre a maior parte da absorcéo dos nutrientes, como ja estudamos
anteriormente € necessario ter boa alimentacdo e comer exclusivamente alimentos que possam
agregar nutrientes no corpo. As vilosidades intestinais € um verdadeiro mecanismo de inteligéncia
deixado pelo criador. Dependendo do que vocé coloca no corpo, podera estar intoxicando ou
nutrindo as células.

56 CABRAL. Jean. Educacao Alimentar Pag. 46
57 CABRAL. Jean. Educacao Alimentar Pag. 49
58 GUYTON, Arthur C. Tratado de Fisiologia Médica. 1997, pag. 754
59 CABRAL. Jean. Educacéo Alimentar Pag. 58



Educacéo Alimentar em Ellen Gould White

7. Eliminacao: 42

Ha pessoas cujos intestinos se deformaram ao ponto de ter dobras, bolsdes e estrangulamentos em
varios lugares; ali param as fezes por semanas, meses e anos, produzindo toxinas que através da
mucosa e depois instaladas na corrente sanguinea, vao intoxicar todo o organismo. Ai comecam as
doencas. Se vocé tem qualquer problema fisico, ndo importa em que parte do corpo se manifestou
a doenca, esteja certo de que, antes de sentir o primeiro sinal do mal, seu intestino deixou de
funcionar satisfatoriamente. Uma pessoa que come regulamente bom alimento. Bem combinado e
drena os intestinos, diariamente, ndo fica doente.°

No intestino delgado ocorre o processo de eliminagéo, ele absorve a 4gua do bolo fecal e logo
depois leva esses excrementos para fora. E por isso que recomendamos o uso de alimentos
naturais, integrais, ricos em oxigénio e agua para haver o equilibrio na eliminacdo dos excrementos.
Vejamos qual o ideal para eliminacéo:

A digestdo normal manifesta-se por boa elaboracdo, com excrementos abundantes,
inodoros, cilindricos e de cor bronzeada; Além disso, o intestino deve evacuar, pelo
menos, de manhé e a tarde. Uma so6 evacuacao por dia € insuficiente, por que denota
gue os residuos da digestdo e também bile foram retidos mais de vinte horas no corpo,
com o que impurifica o sangue.®?

2. As Sete Leis nos Escritos de Ellen White.

2.1. Quem é Ellen White:

Ellen G. White foi uma pessoa de notaveis talentos espirituais, que viveu a maior parte de sua vida durante o
século 19 (1827-1915). Contudo, através de seus escritos, ela continua exercendo um extraordinario impacto
sobre milh6es de individuos ao redor do mundo.®?

60 LIMA, Durval Stockler de. “Nutricdo Orientada e os Remédios da Natureza”. Casa Publicadora
Brasileira pag. 49

61 ACHARAN, Manuel Lezaeta. A Medicina Natural ao alcance de todos. Editora Hemus. Pag. 113
62 hitps://www.adventistas.org/pt/espiritodeprofecia/sobre-nos/biografia-de-ellen-g-white/
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Durante toda a sua vida ela escreveu mais de 5.000 artigos e 49 livros; mas hoje, incluindo compilacées de seus
manuscritos, mais de 150 livros estéo disponiveis em inglés, e cerca de 90 em portugués. Ellen G. White é a
escritora mais traduzida em toda a histéria da literatura. Seus escritos abrangem uma ampla variedade de topicos,
incluindo religido, educacéo, saude, relagdes sociais, evangelismo, profecias, trabalho de publicacbes, nutricdo e
administragcdo. Sua obra-prima sobre o viver cristao feliz, Caminho a Cristo, j& foi publicada em cerca de 150
idiomas.%3

Ellen White esta entre os 4 mestres da Naturologia Clinica trazendo para o mundo a doutrina
Psicossomatica, pois expde de maneira clara a relagdo da saude fisica com o estado mental do
ser humano. Apresentamos aqui as sete leis da dietética naturista na visao cientifica da sua
importancia na vida humana e por que devemos seguir as leis de salde e consequentemente
as leis da alimentacdo. Porem apresentaremos agora uma mulher que esteve a frente do seu
tempo, ha mais de 100 anos escreveu sobre as sete leis em seus escritos ndo tendo nem o
ensino fundamento 1 completo. Mas a pergunta que indaga a muito é “Como ela poderia saber
de todo esse conhecimento na area da salde me um tempo que as pessoas tinham hébitos
errados, como seus escritos sao tdo atuais e a ciéncia prova que sao verdadeiros?”. Vejamos o
gue aconteceu:

Os Adventistas do Sétimo Dia creem que Ellen White foi muito mais que apenas uma escritora talentosa — creem
gue ela foi apontada por Deus para ser uma mensageira especial, a fim de atrair a atencdo de todos para as
Sagradas Escrituras, e ajuda-los a se prepararem para a segunda vinda de Cristo. Desde os 17 anos de idade até
a ocasido de seu falecimento aos 87 anos, Deus lhe concedeu cerca de 2000 sonhos e visdes. As visbes variavam
em duragédo, podendo ser de menos de um minuto até cerca de quatro horas. O conhecimento e conselhos
recebidos através dessas revelagdes foram por ela escritos, a fim de serem compartilhados com outros. Assim,
seus escritos sao aceitos pelos Adventistas do Sétimo Dia como inspirados, e a qualidade excepcional dessas

63 https://www.adventistas.org/pt/espiritodeprofecia/sobre-nos/biografia-de-ellen-g-white/
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obras é reconhecida mesmo por leitores ocasionais.®
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Contudo, conforme escreveu Ellen White, “O fato de que Deus revelou Sua vontade aos homens por meio de Sua
Palavra, ndo tornou desnecessaria a continua presenca e dire¢cao do Espirito Santo. Ao contrario, o Espirito foi
prometido por nosso Salvador para aclarar a Palavra a Seus servos, para iluminar e aplicar os seus ensinos” (O
Grande Conflito, p. 9).55

Assim podemos ver que muitas das visdes que Ellen White teve em relagédo a saude foram
dadas diretamente por Deus. Os adventistas do sétimo dia creem ter uma obra a ser realizada
nesses ultimos dias, intitulada como “Obra médico-missionaria”, essa obra se resume em
Educar as pessoas nos principios de saude ao mesmo tempo que mostra os principios da
Biblia e como Cristo pode transformar nossas vidas. Em nossas consideragfes anteriores no
inicio desse material mostramos o que a ciéncia e diversos outros autores falam sobre as sete
leis da dietética naturista. Toda essa introducéo é para que entendamos que diferente dos
outros autores que dedicaram anos de sua vida a estudos para chegar a essas conclusées
temos Ellen White com um diferencial para seu tempo, sua pouca formac¢ao , mas com um
talento impressionante dado pelo préprio Deus.

2.2. As sete Leis nos escritos de Ellen White:

1. Regularidade:

A regularidade nas refeicdes € essencial para a saude, ter horarios especificos para comer é de
suma importancia quando falamos de alimentacédo saudavel. Isso foi provado pelo estudo da
Cronobiologia, em que entende que o corpo segue a ritmos biolégicos como um verdadeiro
reldégio. Vejamos a citagdo a seguir sobre esse assunto:

Muitos volvem costas a luz e ao conhecimento, e sacrificam o principio ao paladar.
Comem quando o organismo nao carece de alimento, e a intervalos
irregulares porque nao tém forga moral para resistir a inclinacdo. Em resultado
rebela-se o abusado estdbmago e seguem-se sofrimentos. A regularidade no
comer é muito importante para a saude do corpo e a tranquilidade de espirito.

Nunca deve um bocado de alimento atravessar os |abios entre as refei¢des.
66

Quando estudamos fisiologia entendemos o corpo se esforga com preparando enzimas
especificas para digerir o alimento, quando comemos toda hora o corpo estara em constante
trabalho com essas enzimas trazendo assim a doenca por sobrecarga do trabalho do trato
digestorio. Mas isso ja foi escrito a muito tempo:

Tomada a refeicdo regular, deve-se permitir ao estémago um descanso de cinco horas.
Nenhuma particula de alimento deve ser introduzida no estbmago até a préxima
refeicdo. Neste intervalo o estdmago efetuara sua obra, estando entdo em condi¢fes de
receber mais alimento. Em caso algum devem as refei¢cdes ser irregulares. Se faz o almoc¢o
uma ou duas horas antes do tempo usual, 0 estbmago néo esté preparado parao

64 http://www.centrowhite.org.br/ellen-g-white/biografia-de-ellen-g-white-1827-1915/

65 http://www.centrowhite.org.br/ellen-g-white/biografia-de-ellen-g-white-1827-1915/

66 Conselhos Sobre o Regime Alimentar, 180, 181. Ellen G. White. Casa Publicadora Brasileira.
Tatui, SP
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novo encargo, pois ndo dispde ainda o alimento tomado na refei¢cdo anterior, e ndo possui
forca vital para o novo trabalho. Assim é sobrecarregado o organismo. Tampouco devem
as refeigfes ser retardadas uma ou duas horas, para se acomodarem as circunstancias, ou
para se poder terminar certa por¢éo de trabalho. O estémago pede alimento na ocasido
em que estd acostumado a recebé-lo. Retardado este tempo, diminui a vitalidade do
organismo, alcancando afinal um nivel tdo baixo que o apetite desaparece inteiramente. Se
€ tomado alimento entdo, o estbmago acha-se incapaz de cuidar dele devidamente. O
alimento ndo pode ser convertido em sangue bom. Se todos comessem em periodos
regulares, ndo provando coisa alguma entre as refeicdes, estariam dispostos para
suas refeicdes, encontrando no comer uma satisfacdo que lhes recompensaria o
esforco.®”

Numero de Refeicbes:

O estdbmago precisa receber cuidadosa atencdo. Nao deve ser mantido em trabalho
constante. Dai a esse maltratado e muito abusado 6rgdo alguma paz, sossego e
descanso. Depois de haver o estbmago feito sua obra relativa a uma refeicdo, néo
abarroteis mais trabalho sobre ele antes de ter tido oportunidade de descansar e
antes de ter sido pela natureza provido suficiente suprimento de suco gastrico para
cuidar de mais alimento. Cinco horas, pelo menos, devem mediar entre uma e outra
refeicdo, e tende sempre em mente que, se quisésseis fazer uma experiéncia verieis que
duas refeicdes sao preferiveis a trés.8

Em 1884 houve uma adverténcia a desjejuns leves, hoje vemos o qudo importante
€ fazer da primeira refeicdo a principal pois o corpo esta com as condic¢des vitais de
processar aquele alimento com melhor qualidade:

E costume e norma da sociedade tomar um desjejum leve. Mas néo é esta a melhor
maneira de tratar o estbmago. Na ocasido do desjejum o estbmago estad em
melhores condi¢des de cuidar de mais alimento do que na segunda ou terceira
refeicdo do dia. O habito de tomar um desjejum insuficiente e um lauto almogo é
errado. Fazei vosso desjejum corresponder mais aproximadamente a refeicédo
mais liberal do dia.®®

Como estudamos anteriormente o corpo ao final do dia precisa de descanso de uma
refeicdo leve, isso € provado cientificamente pelo estudo da cronobiologia:

Para as pessoas de habitos sedentarios, as ceias tarde da noite sao
particularmente nocivas. Para essas as desordens criadas sdo geralmente o
comeco de doencas que findam na morte.

Em muitos casos a fraqueza que leva a desejar alimento € sentida porque
os 6rgéos digestivos foram muito sobrecarregados durante o dia. Depois
de digerir uma refeicdo, os 6rgdos que se empenharam nesse trabalho

67 |dem. 179
68 Conselhos Sobre o Regime Alimentar. Pag. 173.
69 |dem. 173
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precisam de repouso. Pelo menos cinco ou seis horas devem entremear as

P 70
refeicdes. 46

Vejamos como o texto a seguir € atual apesar de ter sido escrito hd muito tempo atras:

Muitos condescendem com o pernicioso habito de comer justamente antes de dormir.
Podem ter tomado trés refeicdes regulares; contudo, por ter uma sensacdo de
desfalecimento, como se estivessem com fome, tomam um lanche, ou quarta refeicao.
Tendo condescendido com esta pratica errada, tornou-se ela um habito, e eles tém a
impressao de ndo poderem dormir sem tomar um lanche justamente antes de se
recolherem.™

Relacéo de refeicbes tardias com 0 sono:

Caso seja tomada uma terceira refeicdo, deve ela ser leve, e varias horas antes de ir
para a cama. Porém, o pobre e cansado estdbmago protesta em vdo de seu cansaco. E
atulhado com mais alimento, que p6e em movimento os 6rgdos digestivos, para de novo
executar a mesma rotina de trabalho, através das horas do repouso. O sono dessas
pessoas € em geral perturbado com sonhos desagradaveis, e de manha despertam
indispostas. Ha uma sensac¢do de fraqueza e falta de apetite. O organismo inteiro
sente falta de energia.”

2. Quantidade:

A grande quantidade de alimento sobrecarrega os 6rgaos digestivos, prejudicando a absorcao
dos nutrientes, além de prejuizos para o intelecto:

Comer em demasia, mesmo que se trate de alimentos simples, insensibiliza os nervos
sensitivos do cérebro, enfraquecendo sua vitalidade. O comer em excesso exerce
sobre o0 organismo um efeito pior que o trabalhar em excesso; as energias da alma sao mais
efetivamente prostradas pelo comer intemperante do que pelo trabalho intemperante. E
pecado ser intemperante na quantidade de alimento ingerido, mesmo que seja de qualidade
inobjetavel. Muitos acham que se ndo comerem carne e 0s mais extravagantes artigos de
alimentacgéo, estéo livres para comer dos alimentos simples até que ndo aglientem mais.
Isto € um erro. Muitos professores reformadores da saidde ndo sdo nada menos que
glutdes. Colocam sobre os 6rgdos digestivos uma carga tdo grande que a vitalidade do
organismo é exaurida no esforgo para livrar-se dela. Isto tem também influéncia depressiva
sobre o intelecto, pois as faculdades nervosas do cérebro sdo convocadas para
assistir o estdbmago em seu trabalho”

Vejamos mais algumas consideracdes sobre comer em excesso:

Sobrecarregar o estdmago é um pecado comum, e quando se usa demasiado
alimento, todo o organismo é sobrecarregado. A vida e vitalidade, em vez de
aumentar, diminuem. E assim como Satanas planeja. O homem utiliza suas forgas vitais
no desnecessario trabalho de cuidar de excesso de alimentos. E possivel comer sem

70 A Ciéncia do Bom Viver, pag. 304

71 A Ciéncia do Bom Viver, pag. 174

72 A Ciéncia do Bom Viver, pag. 174

73 Conselhos Sobre o Regime Alimentar, 102. Ellen G. White. Casa Publicadora Brasileira. Tatui,
SP.
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moderacdo, mesmo os alimentos saudaveis. Nao se deve pensar que, pelo fato de haver
alguém deixado o uso de artigos prejudiciais do regime alimentar, deva comer tanto
guanto lhe aprouver. O alimentar-se em excesso, ndo importa qual a qualidade do 47
alimento, atrapalha a maquina viva e a estorva assim em seu trabalho.™

Fermentacdes sao ocasionadas pela quantidade excessiva de alimento como ja observados,
vejamos como iSSO 0corre no Corpo:

Quase todos os membros da familia humana comem mais do que o organismo requer.
Este excesso se deteriora etorna-se umamassa putrida. ... Se é posto no estbmago
mais alimento do que requer a maquinaria viva, mesmo que seja alimento de boa
qualidade, o excesso torna-se um fardo. O organismo faz desesperados esforcos para
elimina-lo, e este trabalho extra causa uma sensacao de cansaco e fadiga. Alguns que
estdo de continuo comendo chamam a isto sensacao de fome, mas é causada pela
condicao de sobrecarga dos orgaos digestivos.”®

Além dos prejuizos ao comer em excesso nas trés principais refei¢cdes, a glutonaria consiste
em comer além dessas refeicoes:

Banquetes de glutonaria, e alimentos postos no estbmago fora de horas, deixam sua
influéncia sobre cada fibra do organismo; e a mente é também seriamente afetada pelo
que comemos e bebemos. Cerrada aplicacdo ao trabalho duro é prejudicial ao
crescimento estrutural do jovem; mas onde centenas tém prejudicado sua constituicdo
unicamente por trabalhar demais, a inatividade, o comer demasiado, a delicada
indoléncia tém semeado as sementes de enfermidades no organismo de milhares que
estdo indo rapida e seguramente para o declinio.”®

3. Temperatura:

A temperatura dos 6rgaos internos causa fermentacfes e febre interna. Isso impurifica o
sangue como ja foi exposto por grandes expoentes da medicina natural. Vejamos esse
pensamento ha muito tempo nos escritos de Ellen White:

A condescendéncia em comer com frequéncia demasiada, e em muito grandes
quantidades, sobrecarrega os 6rgaos digestivos, e produz um estado febril do
organismo. O sangue torna-se _impuro, ocorrendo entdo enfermidade de varias
espécies.””

Milhares, por condescenderem com um apetite pervertido, tém dado origem a febre
ou outra doenga aguda, a qual resultou em morte! 78

Muitos erram em beber agua fria as refei¢cdes. O alimento nao deve ser misturado com
agua. Tomada as refei¢des, a agua reduz o fluxo de saliva; e quanto mais fria a agua,
maior o dano causado ao estbmago. Limonada ou agua geladas, tomadas as refeicoes,
retardardo a digestao até que o organismo tenha provido suficiente calor_ao
estdmago, habilitando-o a retomar o seu trabalho.”™

74 Conselhos Sobre o Regime Alimentar, 103. Ellen G. White. Pag. 131
75 Conselhos Sobre o Regime Alimentar, 103. Ellen G. White. Pag. 132
76 Conselhos Sobre o Regime Alimentar, 103. Ellen G. White. P4g. 123
77 Medicina e Salvacgao. Pag. 324

78 Conselhos sobre saude. Pag. 138.

79 Conselhos Sobre Salde. Pag. 140.
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Percebemos que as fermentagbes causam um estado de febre e consequentemente o sangue
fica impuro:

Criam-se perturbacbes mediante combinacdes improprias de alimentos; ha
fermentacdo; o sangue fica contaminado e o cérebro confuso. &

Os alimentos antinaturais elevam a temperatura dos intestinos e a acidez estomacal, quais
seriam esses alimentos?

Os alimentos carneos prejudicam o sangue. Cozinhai carne com condimentos e
comei-a com bolos e tortas muito substanciosos e tereis ma qualidade de sangue.
O organismo é demasiadamente sobrecarregado para digerir uma comida assim. Os
pastéis de carne e os picles, que jamais deveriam encontrar lugar em qualquer
estdmago humano, proporcionardo misera qualidade de sangue. E um alimento de
qualidade pobre preparado de maneira impropria, insuficiente na qualidade, ndo pode
formar sangue bom. Alimentos carneos e comidas muito substanciosas, bem como um
regime pobre, produzirdo os mesmos resultados.8! P4g. 173.

4, Qualidade:

A gqualidade de nosso alimento é de muita importancia para a nutricdo do corpo, Ellen White
da grande énfase a escolher alimentos simples, ter variedades para propor a melhor saude:

Conheco familias que mudaram do regime cérneo para um regime pobre. Seu alimento
é tdo deficientemente preparado, que o estbmago o aborrece, e depois me disseram
que a reforma da saude ndo lhes vai bem; que estavam enfraquecendo. Ai estd uma
razéo por que alguns ndo foram bem-sucedidos em seus esfor¢os para simplificar a
comida. Usam um regime sem nutricdo. A comida é preparada sem capricho, e comem
continuamente a mesma coisa. Nao deve haver muitas espécies na mesma refeicao,
mas nao devem todas as refeicbes constar dos mesmos pratos, sem variacdo. A
comida deve ser preparada com simplicidade, todavia de maneira a se tornar
apetecivel.82

O melhor Alimento para a saude:

Cereais, frutas, nozes e verduras constituem o regime dietético escolhido por
nosso Criador. Estes alimentos, preparados da maneira mais simples e natural
possivel, sdo os mais saudaveis e nutritivos. Proporcionam uma forga, uma resisténcia
e vigor intelectual, que ndo sdo promovidos por uma alimentacdo mais complexa e
estimulante.83

Importancia da Qualidade do alimento:

Tenho falado da importéncia de a quantidade e a qualidade da comida estarem em
estrito acordo com as leis da saude. Nao recomendamos, todavia, um regime
alimentar insuficiente. Foi-me mostrado que muitos tém uma idéia errdbnea da reforma
da saude, e adotam uma alimentacdo bem pobre. Vivem com uma qualidade de comida
barata e fraca, preparada sem cuidado ou sem atengcdo para com a nutricdo do
organismo. E de importancia que o alimento seja preparado com cuidado, para que o
apetite, quando ndo pervertido, o possa saborear. Pelo fato de, por principio,
rejeitarmos carne, manteiga, pastéis de carne, especiarias, toucinho e o que irrita o
estdbmago e destréi a saude, ndo se deve dar nunca a idéia de que ndo tem muita
importancia o que comemos.8

80 Conselhos Sobre o Regime Alimentar Pag. 101.
81 Conselhos Sobre Salde. Pag. 173.

82 Conselhos Sobre Salde. Pag. 171

83 A Ciéncia do Bom Viver. Pag. 296

84 Conselhos Sobre Salde. Pag. 172
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Preferir os Alimentos Naturais sem muito preparo: 49

O Senhor quer que os que vivem em paises onde € possivel obterem-se frutas frescas
em grande parte do ano, se compenetrem da béncdo que tém nessas frutas. Quanto
maior for o uso que fizermos de frutas frescas, tais como sdo apanhadas da arvore,
maior serd a béncgdo.®

5. Combinagéo:

Aprendemos algumas orientacdes sobre combinacdes alimentares, a muito tempo isso vem
sendo passado nos escritos de Ellen White:

O Senhor ensinara a muitos, em toda parte do mundo, a combinar frutas, cereais e
verduras numa alimentacdo que sustenha a vida e ndo produza doenca. Os gue
nuncaviram as receitas dos alimentos saudaveis gue agora ha avenda, procederédo
inteligentemente com experimentar os alimentos que a terra produz, e ser-lhes-a
concedido entendimento no tocante a esses produtos. O Senhor |hes mostrara o

que fazerem. 86

Devemos ter a experiéncia propria na hora de combinar os alimentos, hoje pode ver isso em
pessoas que comem alimentos naturais mas pode néo se dar muito bem com eles, vejamos a
citacdo a seguir:

Ao percebermos que certo alimento nos ndo convém, ndo precisamos escrever cartas de
consulta para aprender a causa do disturbio. Mudemos a dieta; usemos menor quantidade
de alguns alimentos; experimentemos outras preparacfes. Logo saberemos o efeito que
sobre nds tem certas combinagdes. Como seres inteligentes, estudemos
individualmente os principios e usemos a nossa experiéncia e discernimento para
decidir guanto a que alimentos mais nos convém.8’

Combinacdes com alimentos que ndo sao naturais trazem prejuizo ao cérebro:

Combinacao: Sento-me com frequéncia a mesa de irmaos e irmés, e vejo que eles usam
grande quantidade de leite e agucar. Isto sobrecarrega o organismo, irrita 0s 6rgéaos
digestivos, e afeta o cérebro. Tudo quanto embaraga o ativo funcionamento do maquinismo
vivo, afeta diretamente o cérebro. E segundo a luz que me foi dada, o aclcar, quando usado
abundantemente, é mais prejudicial do que a carne.8

N&o é bom comer verduras e frutas ha mesma refeicdo. Se a digestdo € deficiente, o uso
de ambas ocasionard, com frequéncia, perturbacéo incapacitando para o esforco mental.
Melhor é usar as frutas numa refeigcdo, e as verduras em outra.°

85 Conselhos Sobre Salde. Pag. 510
86 Conselhos Sobre Salde. Pag. 508
87 Conselhos Sobre Salde. Pag. 514
88 Conselhos Sobre Salde. Pag. 170
89 Conselhos Sobre o Regime Alimentar. Pag. 102.
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6. Mastigacao: >0

Na boca comeca a digestao dos alimentos, vejamos algumas consideracdes sobre
mastigacao:

Mastigacdo; mastigai devagar permitindo que a saliva se misture com o alimento. A fim de
assegurar saudavel digestdo, o alimento deve ser comido vagarosamente. ° Muito mais
preferivel é o alimento seco, que requer mastigacdo. Os alimentos saudaveis sdo uma béncao a
este respeito.®!

Evitar desconfortos no estbmago:

A fim de assegurar saudavel digestdo, o alimento deve ser comido vagarosamente. Os que
quiserem evitar a dispepsia, e 0s que compreendem a obrigacdo que tém de conservar todas as
suas faculdades em condicBes que lhes permitam prestar a Deus o melhor servico, fardo bem
em se lembrar disto. Se vosso tempo para comer € limitado, ndo comais apressadamente, mas
comei menos, e mastigai devagar. O beneficio derivado do alimento ndo depende tanto da
quantidade de comida, quanto da digestdo completada; nem a satisfacdo do paladar depende
tanto da quantidade de alimento engolido quanto depende do tempo que 0 mesmo permanece
na boca. %?

Comer com Calma:

Os que sédo agitados, ansiosos ou apressados, fariam bem em ndo comer até que tivessem
encontrado tranquilidade ou repouso; pois as forcas vitais, ja duramente sobrecarregadas, ndo

podem suprir os necessérios fluidos digestivos. A comida deve ser ingerida devagar,
completamente mastigada. Isto € necessario, a fim de a saliva ser devidamente misturada com
o alimento, e os sucos digestivos chamados a agédo®®

7. Eliminacgéao:

Ja entendemos que precisamos evacuar todos os dias para ter melhor saude. Isso acontece
por que quando ndo temos boa evacuacdes dos excrementos acumulamos 0 nosso corpo de
toxinas, esse é exatamente o objetivo do corpo colocar para fora essas toxinas:

A natureza estava fazendo o possivel para livrar o organismo de uma acumulacao de impurezas,
e tivesse ela sido deixada a si mesma, ajudada pelas béngaos comuns do Céu, como ar puro e
agua pura, e teria sido obtida uma cura rapida e certa.%

Na alimentacéo temos que dar a devida atencdo ao que entra, mas nao esquecer que para
boa nutricdo e saude devemos estar atentos ao que sai, Ellen White conclui com esse
pensamento:

Ao ser estudado o mecanismo do corpo, deve dirigir-se a atencdo para a sua maravilhosa
adaptacao dos meios aos fins, para a acao harmoniosa e dependéncia dos varios érgaos.
Despertando-se desta maneira o interesse do estudante, e sendo ele levado a ver a
importancia da cultura fisica, muito podera ser feito pelo professor para conseguir o
desenvolvimento conveniente e habitos corretos.%

% Conselhos Sobre Saude. Pag. 140

91 Conselhos Sobre o Regime Alimentar. Pag. 108.
92 A Ciéncia do Bom Viver. Pag. 305

93 A Ciéncia do Bom Viver. Pag. 305

%4 Medicina e Salvagédo. Pag. 320

% Temperancga. Pag. 12-13
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2.3 O Regime Alimentar e a Mente

Atualmente podemos ver 0 quanto a nossa alimentacao pode interferir no que pensamos,
Bom alimento produz bom pensamento. Muitos se tem demorado em tentar resover
problemas espirituais, mentais e emcionais sem sucesso, por que esquecem que junto a
isso deve haver uma mudanca completa na alimentac&o, vejamos como iSSo ocorre em
nossas vidas:

O cérebro € o drgdo e instrumento da mente, e controla todo o corpo. A fim de que
as outras partes do organismo sejam sadias, deve ser sadio o cérebro. E para que
0 cérebro seja sadio, deve o sangue ser puro. Se pelos habitos corretos do comer
e do beber o0 sangue se conserva puro, o cérebro sera alimentado de maneira

apropriada. 96

Cada 6rgéo do corpo colhe sua nutricdo para conservar em acao suas diferentes
partes. O cérebro tem de receber a sua parte, 0s 0ssos a sua. O grande Construtor-
Mestre estad em atuacdo a todo momento, alimentando com vida e forcas cada
musculo e tecido, desde o cérebro até a ponta dos dedos das méos e dos pés. ¥

Devemos Nutrir nosso corpo da melhor forma para haver vigor mental, muitos problemas
de saude estdo relacionados com os intestinos sujos devido a uma alimentacao errada.

Demorei-me na intima relagdo que o comer e beber mantém para com o estado
mental e o temperamento. Ndo podemos correr o risco de contrair um mau
temperamento mediante errados habitos de comer. °8

Pelo apetite, Satanés controla a mente e o ser todo. Comei unicamente o alimento
gue mantenha o estbmago na mais saudavel condi¢édo.®®

A grande variedade de pratos, muitas vezes tomados numa so refeicdo, é bastante
para produzir um estdbmago desordenado, e um temperamento também

desordenado. 100

Importancia na alimentagdo em nosso comportamento:

9% Conselhos Sobre Salde, pags. 586 e 587

97 Mente, Carater e Personalidade (Vol. 2). Pag. 385.
% Mente, Carater e Personalidade (Vol. 2). Pag. 23.
99 Mente, Carater e Personalidade (Vol. 2). Pag. 23
100 Mente, Carater e Personalidade (Vol. 2). Pag. 23
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A condescendéncia com o apetite é causa das dissensées, lutas, discérdias e muitos
outros males?o?

3. A visao da Naturologia Clinica sobre as
sete leis da alimentacao e sua relacao
com os quatro pilares da naturologia:

Quando falamos de saude humana, devemos entender que existem fundamentos que devem ser
priorizados em sua construgao conceitual, para que possamos edificar um conhecimento satisfatério
e que, em situagdes de acao e prética clinica, possamos atender corretamente qualquer caso, sem
receios de estarmos tateando no escuro da compreensao das leis que regem a vida. Alias, devemos
deixar claro que existem sete conceitos elementares que compdem a ciéncia naturolégica clinica e
gue podem ser facilmente identificados e devidamente estabelecidos. Fazer este esclarecimento é
colocar nossa Metodologia no lugar de onde jamais deveria ter saido: a mais legitima e pura de
todas as doutrinas médicas disponiveis para a Humanidade! Dr. Jean Alves Cabral. 12

3.1. Alimentagdo e Homeostasia:

Homeostasia é a normalidade funcional organica do nosso corpo, O objetivo de ter uma
alimentacao natural, integral e vitalista € fazer com que esse equilibrio permaneca integro.
Porém quando comemos alimentos prejudiciais a nossa salude saimos do quadro de
normalidade para doenca. A Homeostasia pode ser entendida da seguinte forma:

o corpo é dotado de vasta rede de mecanismos de feedback, os responsaveis pelos
delicados equilibrios sem 0s quais ndo conseguiriamos viver. Os fisiologistas
chamam de homeostasia esse alto nivel de controle interno _do corpo. Nas
doencas, mais do que nunca, esses equilibrios funcionais ficam alterados —isto
€, ahomeostasiafica enfraguecida. Quando essa perturbacao € excessiva, 0 corpo
como um todo ndo mais pode sobreviveri®

Assim entendemos que homeostasia € salde e homeostasia enfraquecida é doenca. Assim como sistema
Renal, Epitelial e Respiratério trabalham para manter constantes esse equilibrio, assim também ocorre no
sistema digestorio. Todos os 6rgdos desenvolvem suas fungdes para mantaer a salde.

A palavra homeostasia € usada pelos fisiologistas para significar manutencéo das
condi¢cBes constantes, ou estaticas do meio interno. Em esséncia, todos os érgéos
e tecidos do corpo exercem fun¢gdes que ajudam a manter essas condi¢cdes
constantes.04

101 Mente, Caréter e Personalidade (Vol. 2). Pag. 27.

102 CABRAL. Jean Alves. Introducéo a Naturologia Clinica. Pag. 8.

103 GUYTON, Arthur C. Tratado de Fisiologia Médica. Editora Guanabara Koogan. Rio de Janeiro,
1991. p, prefacio.

104 GUYTON, Arthur C. Tratado de Fisiologia Médica. Editora Guanabara Koogan, Rio Janeiro,
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Assim fica claro que o nosso objetivo ao mudar a alimentagdo de uma pessoa € manter o corpo em
homesostasia. Nosso foco ndo esta em um 6rgao espefico, ndo temos tratamento paradoencas, temos
um plano de Educagao alimentar que junto a outros héabitos de satde podem restaurar santuarios que
somos cada um de nos.

i o . Homeostasia
Allmentagao Natural Salde I Normalidade funcional orgénica

Alimentagdo intoxicante Doenga Homeosta_sm
enfraquecida

3.2. Alimentacéo e Equilibrio Emunctorial:

Em nosso corpo existem quatro canais de saida, pelos quais podemos expelir toxinas, Sao
eles: Pulméo, Rins, Intestinos e Pele. Quando esses emunctorios (canais de saidas de
substancias) estdo trabalhando em harmonia entrando substéncias naturais e saindo
toxinas que ndo deve estar no corpo temos a homeostasia que ja entendemos ser saude.
Vejamos a citacéo a Seguir:

O organismo vivo depende de um grande nimero de processos regulatérios para
manter constantes as condi¢des de seu meio interno, o milieu intérieur de Claude
Bernard. (...) Um processo regulatério pode ser representado por um mecanismo basico
denominado sistema, que consiste em um grupo de componentes interconectados que
interagem, sistema este que apresenta para uma dada entrada uma saida previsivel.
(...) E dificil, ou mesmo impossivel, atingir-se o ideal de conhecer com detalhes todos os
componentes e mecanismos de interacdo dos processos em um sistema, para deduzir
dai suas propriedades. Por isso, € muito utilizada, especialmente entre processos
biolégicos, a técnica empirica de analisar um dado sistema observando as relacées
entre sua entrada e saida.'%®

Assim fica claro a importancia de haver entradas e saidas de substancias quando falamos
em saude. Pela boca entra o alimento e sai as fezes, assim os intestinos se torna um dos
guatro canais de saida do corpo para liberar toxicas e manter a homeostasia. E é
exatamente esse acumulo de toxinas que nos deixam doentes. As pessoas nao costumam
respirar direito, assim acumulam gas carbénico, ndo suam todos os dias, acumulas toxinas
gue deveriam sair pelo suor, ndo urinam corretamente, assim acumula toxinas que
deveriam sair pela urina e ndo comem direito assim tem o quadro de prisdo de ventre
acumulando toxinas que deveriam sair pelas fezes. Vejamos como isso funciona em uma
tabela:

1991, p. 3
105 AIRES, Margarida de Mello. Fisiologia. Editora Guanabara Koogan. Rio de Janeiro, RJ. 1991, p.
7.
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Emunctdrios Funl;éio Substancia a ser Substancia |
eliminada Essencial Natural

Pulmdes Eliminacdo de Gases Gas Carbdnico | Ar Puro
Rins Eliminacdo de Urina | Agua Pura

Liquido

| Pele - Eliminagdo de - Suor - Oleos Essenciais
Coloides

Ao ser estudado o mecanismo do corpo, deve dirigir-se a atengdo para a sua
maravilhosa adaptacdo dos meios aos fins, para a agcdo harmoniosa e
dependéncia dos varios 6rgdos. Despertando-se desta maneira o interesse
do estudante, e sendo ele levado a ver a importéncia da cultura fisica, muito
podera ser feito pelo professor para conseguir o desenvolvimento
conveniente e habitos corretos%

3.3. Alimentagéo, Acidose e Alcalinidade:

Todo 0 nosso corpo é composto por liquidos que podem ser alcalino ou acido, O problema
ndo esta em nenhum dos dois, mas sim no muito alcalino ou muito acido. Ao estudar a
fisiologia da digestdo descobri que o ph da Boca é neutro, e dependo do que comemos
esse ph pode ser alterado para acido demais ou alcalino demais, se isso acontecer temos
a maior facilidade de ter caries e tartaros . Por isso ha intima relacdo com a comida que
comemos e esses equilibrios de Acido e Alcalino em nosso corpo. Vejamos que declaracdo
surpreendente:

O Dr. Tom Douglas Spies, numa reunidao anual da American Medical
Association, disse o0 seguinte: ‘Se tdo somente conhecéssemos o bastante,
todas _as doencas poderiam_ ser evitadas e curadas pela nutricdo
apropriada... Se pudermos ajudar os tecidos a repararem-se a si mesmos,
corrigindo suas proprias deficiéncias nutricionais, poderemos fazer a velhice
esperar’. Outro médico americano, o Dr. George D. Crile, diretor da Crile Clinic,
disse: ‘Nao ha morte natural. Todas as mortes das assim chamadas causas
naturais sdo _meramente o ponto final de uma progressiva saturacéo
dcida”™®’

106 WHITE, Ellen Gould. Temperanga. Casa Publicadora Brasileira. Tatui, SP. 1999, p. 12-13
107 | IMA, Durval Stockler de. “Nutricdo Orientada e os Remédios da Natureza”. Casa Publicadora
Brasileira. Tatui, SP. 1985. P4agina 18
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HA relacdo entre nutricdo apropriada e acidez excessiva em nosso corpo, é essa acidez 55
gue mata as céulas aos poucos, ndo permitindo que ela gere o ATP que é a enenrgia
circulante em nosso corpo. Dai entendemos o por que recomendamos alimentos de boa
gualidade, ricos em agua e oxigenio, fibras e que possam manter a regularidade intestinal.
Exatamente para deixar o corpo acido e trazer a enfermidade pelo fermentacao putrida.

Héa uma excelente citacdo da Dr® Margarida de Melo Aires sobre a relacdo do que comemos

com a acidez do corpo:

No funcionamento normal do trato gastrintestinal as secrecdes
digestivas ndo promovem perturbacdes do equilibrio _éacido-
base, a nao ser as transitérias devidas as defasagens dos surtos de
secrecdo gastrica e pancreatico-intestinal. As _perturbacdes
decorrentes dos processos digestivos acontecem em situacdes
morbidas (vomitos, diarréia) ou sdo devidas a natureza do que

se ingere.1%8

3.4 Alimentacédo e Sangue:

Aprendi com o Prof. Dr. Jean Alves Cabral que a vida esta no sangue. Essa vida que esta
no sangue é a energia vital para nossa sobrevivéncia. Essa energia vital € denominada de
ATP. O ATP s0 pode trazer vitalidade para o0 nosso corpo se houver boa oxigenacao celular.
Como esse processo aconteceria se 0 sangue estiver acido e abarrotado de toxinas?

Vejamos a resposta:

Para termos boa saude, é necessario que tenhamos bom sangue; pois
este é a corrente da vida. Ele repara os desgastes e nutre o corpo.
Quando provido dos devidos elementos de alimentacdo e purificado e
vitalizado pelo contato com o ar puro, leva a cada parte do organismo
vida e vigor. Quanto mais perfeita a circulagdo, tanto melhor se
realizara esse trabalho. A cada pulsacéo do coracéo, o sangue deve
fazer, rapida e facilmente, seu caminho a todas as partes do corpo. Sua
circulacdo néo deve ser estorvada por vestuarios ou cintas apertadas,
nem por deficiente agasalho dos membros. Seja o que for que
prejudique a circulacdo, for¢ca o sangue a voltar aos 6rgéos vitais
congestionando-0s.1®

Para termos bom sangue é necessario uma boa alimentacéo, nosso objetivo com o planod
e Educacdo alimentar € fazer com que o sangue fique puro, livre de toxinas e assim
tenhamos mais oxigénio. Vejamos mais uma declaragéo interessante sobre esse asunto:

O Dr. G. Warld, aleméo, famoso por haver ganho o Prémio Nobel de
Medicina, acredita que uma das pecas centrais do quebra-cabeca da
causa das doencas da civilizagdo, € a reducdo do oxigénio celular.
Trata-se de concluséo simples, mas abrangente. Assim sendo, muitas
doengas que suportamos como inevitaveis, e de certo modo incuraveis,
como o céancer, o diabete melito, a aterosclerose (e as graves doencas
vasculares a ela relacionadas), as moléstias auto-imunes, as
enfermidades reumaticas, as ulceras digestivas, etc., tém entre
suas causas, como elemento de destaque, a deficiéncia crénica de
oxigénio em momentos sutis do metabolismo celular.

108 AIRES, Margarida de Mello, Fisiologia. Editora Guanabara Koogan. Rio de Janeiro, RJ. 1991, p.
114.

109 WHITE, Ellen Gould. A Ciéncia do Bom Viver. Casa Publicadora Brasileira. Tatui, SP. 1997, p.
271-272
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4. Consideracoes Finais

Desde os 12 anos de idade o tema da Educacéo alimentar me despertou profundo
interesse, aprendi desde cedo que meu corpo é o santuario de Deus e que ndo posso
destrui-lo com alimentos prejudiciais. A partir dali comecei uma longa jornada em busca
de entender como eu poderia conversar o0 meu corpo da melhor forma, mas me
encontrava cercado de opinides diferentes sobre o que era saude ou doenca e afinal qual
seria a melhor alimentacdo. Sempre questionei a Deus 0 por que eu nunca tive resposta
a pergunta “O que vocé quer ser quando crescer”. Eu desejava muito ter uma resposta
mas nao tinha uma profissao pela qual me identificava, isso me deixava frustrado, como
alguém gue nao tivesse rumo. Através de Deus tive principios ensinados pela igreja
adventista pelos quais muito me beneficiaram.

Mas foi aos 20 anos, perto de terminar meu terceiro ciclo de 7 anos que Deus me mostrou
o curso de Naturologia Clinica . Na verdade eu havia durante esse tempo eu tive 4 areas
pelas quais me identifiquei: Teologia (Pregacéo), Pedagogia (ensino), Medicina e
Nutricdo (Saude e Beneficéncia Social). Porém eu podia ver o direcionamento de Deus e
sabia que deveria esperar um pouco mais. Fui entdo convidado a uma palestra sobre
Saude onde seria apresentado um curso, ao chegar nesse local, na minha frente estava
o Prof. Jean que disse a seguinte frase: “Eu fiz Teologia para pregar, Medicina e
Naturologia para curar e Pedagogia para ensinar, pois esse € 0 nosso dever , andar como
Jesus andou; pregando, curando, ensinando e fazendo o bem. A partir dali eu tive a
certeza que esse era o plano de Deus para a minha vida.

Deus se preocupa com a nossa saude, ele esta disposto a nos ajudar na questédo da
mudanca alimentar. Precisamos educar-nos a n6s mesmos para melhor ter saude,.

Agradeco a Deus por ter me dado a oportunidade de conhecer as terapias naturais e ter
um chamado especial na area de Educacao alimentar, a ele toda honra e gléria.

Agradeco ao Prof. Jean Alves Cabral qgue me ensinou qual o verdadeiro sentido da vida,
sendo o melhor e mais prestativo Prof. Que ja tive.

Lembre-se: “Nunca desista de um Objetivo que nasceu no coragao de Deus”

Autor: Carlos Henrigue Teotonio da Silva






