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%me/v,za/mchumow,zma/ Sobrweviver?

Alimentar-se é um ato que surge desde o primeiro instante da
formagdo de qualquer ser-vivo. Durante a fase intra-uterina, o
Feto alimenta-se do mesmo que a sua Mae, pois o cordao
umbilical é responsdavel pelo transporte de oxigénio e nutrientes
que se encontram no sangue materno. Imediatamente apds o
parto, a primeira inalacdo de oxigénio é realizada, a par do “grito
de independéncia” e os instintos de sucgcao sdo ativados para que
a ingestdo de nutrientes via leite materno (preferencialmente)
possa realizar-se com o intuito de revitalizar as células do corpo
debilitado pelo desgaste do processo de natalidade. Esse
processo de alimentacdo integrara os primeiros meses de
alimentacdo do Bebé. Ao longo do desenvolvimento da crianca
novos alimentos vao sendo introduzidos, tais como papas e, apds
o aparecimento dos primeiros dentes, alimentos sélidos de
diversas densidades comecam a poder integrar o cardapio.

Ao longo do seu percurso existencial, cada organismo vai
transformar-se modificando a sua morfologia e bioquimica
ininterruptamente numa dinamica incessante denominada
“Metabolismo”. Define-se Metabolismo como o conjunto de
reacOes bioquimicas que ocorrem nas células as quais sdo
responsaveis pela manutencdo da Vida Bioldgica (metabolismo
basal) e suas diversas manifestacdes. O Ciclo de Vida completo de
um organismo é definido pelas seguintes etapas:

Nascimento - Crescimento - Degeneracao > Morte.
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Como cada Ser é Uinico na sua manifestacao, as referidas fases sao
variaveis e, apesar de cada corpo ser Unico na sua expressao,
existem diversos fatores, tanto internos como externos, que
interferem com a qualidade do Metabolismo Celular,
influenciando diretamente a saude, o bem-estar e, consequente-
mente, a qualidade de vida.

Inimeras pesquisas do foro da Nutricdo Saudavel sdo realizadas
todos os anos, havendo importantes avancos e constatacdes
relativamente ao que atualmente se vende como COMIDA e que,
muitas vezes, jamais deveria ser denominado como tal. A par de
pesquisa, conhecimento e experiéncia relacionadas com
alimentacdo e bem-estar surge agora a presente obra com a
revelacdo de uma estratégia de ALIMENTACAO QUE FORNECE O
MAXIMO DE ENERGIA E O MINIMO DE TOXICIDADE preservando
a Saude do Corpo, maximizando os seus rendimentos e
facilitando o processo de perpetuacdo da juventude e vitalidade
tdo ambicionadas pela maioria.
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3. Todos os Corantes e Conservantes Artificiais

Os corantes artificiais ndao tém valor nutritivo e podem
desencadear varias rea¢des adversas como alergias alimentares,
problemas de pele, irritagbes do estdbmago entre outras. Sao
empregues apenas para embelezar alimentos tais como
gelatinas, gelados, bolos, doces, iogurtes, refrigerantes, sumos
artificiai ou aperitivos. Sdo considerados desnecessarios e téxicos
na Super-Alimentagao NutriDetox. Relevantes estudos
cientificos, de entre os quais o realizado pelo imunologista
Andrew Gewirtz da Georgia State University, associam o consumo
regular de conservantes artificiais a alteragcdes do pH e da mucosa
estomacal, a problemas inflamatdrios intestinais como a colite e
a obesidade, de entre outras alteracdes metabdlicas. Por essa
razdo, os conservantes artificiais sdo excluidos da Super-
-Alimentagao NutriDetox.

4. Refrigerantes e outras bebidas artificiais

Pelo simples facto de conterem corantes e conservantes artificiais
ficam automaticamente excluidas dos menus NutriDetox.
Refira-se a presenga de outros elementos prejudiciais como o
excesso de acucares, os acidulantes, os sulfatos, os fendis e o gas
carbdnico presente nas bebidas gaseificadas.

5. Alcool (exceto em tinturas terapéuticas ou xaropes)
O Alcool Etilico ou Etanol é uma substincia obtida pela
fermentacdo e destilacao de frutas ou cereais através de uma
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10. Aguas Minerais com Fluoretos

O fluoreto é a forma combinada empregue para se administrar
fluor no organismo. O fluor ndo é um nutriente essencial e nao
existe nenhuma doenga associada a falta de fluor sendo
evidenciado em estudos de Toxicologia o seu prejuizo a longo
prazo nos organismos. O Fluor é um veneno cumulativo e quando
ocorre em excesso nos 0ssos ou nos dentes, apds varios anos de
consumo e acumulacdo a rigidez surge em cartilagens, tenddes
ligamentos, vasos sanguineos, pele e inUmeros outros tecidos
provocando uma doenca denominada Fluorose; esta manifesta-
-se sob a forma de deformacgdes estruturais como artrites e
escolioses, alteragdes severas em tecidos moles originando
arteriosclerose ou rugas (devido a severas alteracbes no
metabolismo de colagénio) e calcificacdo da Glandula Pineal.
Devido ao facto de o fluor apresentar beneficios locais como a sua
acdo sobre os dentes ndo invalida que os efeitos sistémicos
devido a sua ingestdo ndo sejam prejudiciais. Cite-se que o fluor,
antes de aparecer como lixo industrial (por exemplo da producao
de aluminio) com consequente contaminacdo de cursos de agua
era um elemento carissimo integrante dos venenos de ratos e
baratas e de medicamentos anestésicos, hipndticos e
psiquiatricos (devido a sua a¢do psicotrépica e dos seus efeitos
neurolégicos). Como tal o fluor é dispensado na Super-
-Alimentagdo NutriDetox.

¥v" 20 Categorias de SUPER-ALIMENTOS
1. Leguminosas

As Leguminosas sdo também conhecidas como Sementes
Proteicas, devido ao seu alto teor em Proteinas e integram um
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18. Kefir de agua ou de leites vegetais

O Cogumelo do Kefir € um ser-vivo do Reino Fungi responsavel
por processos de fermentacdo que transformam certas
substancias em bebidas riquissimas capazes de fornecer uma
inimera variedade de estirpes de probidticos, os grandes
responsaveis pela manutengdo de uma flora intestinal sauddvel.
A sua preparagao é simples mas tem que ser continuada pois se
interromper o Kefir morre; se ndo tenciona dar seguimento ao
processo entdo sugerimos que ndo adquira nenhum desses
cogumelos.

Composicdo microbiota do Kefir de agua:

Bactérias:

Lactobacillus galactose
Lactobacillus brevis
Lactobacillus alactosus
Lactobacillus casei
Lactobacillus casei ramnosus
Lactobacillus casei tolerante
Lactobacillus paracasei
Lactobacillus coraciiform torquens
Lactobacillus frutose
Lactobacillus hilarities
Lactobacillus homofobia
Lactobacillus plantarum
Lactobacillus pesudoplantarum
Lactobacillus admoesta
Streptococcus cremeris
Streptococcus lactis
Streptococcus faecalis
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Coiinl 3

A Despensa VutiDetox

As préximas alineas apresentam sugestdes dos diversos tipos de
alimentos que podem e devem fazer parte da uma despensa
NutriDetox, focando alguns dos mais conhecidos e comummente
disponiveis no mercado alimentar Europeu. Muitos outros
podem ser acrescentados, como por exemplo iniUmeras frutas
produzidas em paises tropicais e ndo importadas para a Europa
ou centenas de plantas com propriedades bioreguladoras citadas
em tratados de Fitoterapia; ficara ao critério de cada um esse
complemento da informacgao fornecida.

1. Leguminosas

Alfafa (Medicago sativa)

Ervilha (Pisum sativum)

Fava (Vicia faba)

Feijao Azuki (Vigna angularis)

Feijdo Branco (Phaseolus vulgaris)
Feijdo Catarino (Phaseolus vulgaris)
Feijao Frade (Vigna unguiculata)
Feijdo Manteiga (Phaseolus lunatus)
Feijao Miudo (Vigna sinensis)

Feijao Mung (Phaseolus aureus)
Feijdo Preto (Phaseolus vulgaris)
Feijao Vermelho (Phaseolus vulgaris)
Grdo-de-bico (Cicer arietinum)
Lentilha (verde, dourada, vermelha, castanha, negra e coral) (Género Lens)

Outros feijoes (género Phaseolus)
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17. Mel

Extracdo direta sem prejuizo das abelhas, sem centrifugacdo e
sem adicdo de acucar (recomendada compra direta ao apicultor)
ou ter as suas proprias colmeias.

18. Kefir de agua ou de bebida vegetal
Cogumelo Kefir.

19. Agua Mineral sem fluor
Agua de Nascente ou engarrafada: verificar auséncia de fluor.
Variar pHs e Residuos Secos.

Nota: O Sal ndo é considerado um Super-Alimento, mas pode ser
consumido como condimento, sem excessos, desde que se trate
de Sal Grosso ndao manipulado (o refinado é nocivo) ou, como sal
fino ndo cozinhado, o Sal Rosa dos Himalaias (recorde-se que o
primeiro é marinho e o segundo de minas). Aqueles que gostarem
de paladares mais acentuados deverao procurar realizar os seus
temperos maioritariamente com a planta Salicornia (Género

Salicornioideae).
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1. Como Demolhar

O processo para eliminacao dos téxicos da periferia de qualquer
tipo de sementes é simples. Basta demolhar as sementes, entre
12h e 24 h as sementes, adicionou num recipiente com agua
potavel a qual se adicionou um pouco de vinagre de sidra, sumo
de limdo ou qualquer outro meio de cultura acida de probidticos,
como Kefir, numa proporcdo aproximada de 1 chdvena de agua
para 1 colher de sopa de acido.

Essa solucdo acida sera responsavel por tornar as sementes mais
digestivas eliminando as substancias protetoras. As sementes
podem ser demolhadas apenas em agua mas, nesse caso, a
eliminacdo das substdncias toxicas tem uma taxa de sucesso
entre 46 e 77% enquanto com o emprego do acido o sucesso é de
84 a 99%, para além de, neste Ultimo caso, também se conseguir
a eliminagcao quaisquer fungos e bactérias indesejaveis que se
encontrem no exterior da semente. Demolhar e cozinhar a altas
temperaturas Leguminosas, Cereais e Legumes da familia
Solenaceae destrdéi anti-nutrientes e tdéxicos como as Lectinas

2. Germinagao (Leguminosas, Cereais e Sementes)

A germinacado consiste em submeter-se uma semente as fases de
desenvolvimento inicial de uma nova planta. A semente
germinada aumenta o seu teor vitaminico e mineral, assim como
a biodisponibilidade desses nutrientes entre 200 a 600 vezes para
além de ser mais facilmente digerida. Apds germinadas as
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Tao importante como O QUE SE COME é COMO SE COME!
Qualquer alimento deve ser ingerido em estado de serenidade e

com foco sobre o ato de se alimentar. Quando se estd num estado
de agitacdo interior proveniente de emocdes negativas nao se
deve ingerir nenhum alimento. Sugere-se o seguinte
procedimento NutriDetox: Primeiro bebe-se agua mineral a
temperatura ambiente para auxiliar a neutralizar as agressoes
gue estdo a ser realizadas ao nivel do estbmago e que tdo
responsdveis sdao pelo surgimento de Ulceras gastricas. O
procedimento devera ser realizado da seguinte forma: Na posicao
de pé, faca uma respiracao profunda e, com ela suspensa, inicie a
ingestdo da agua. Feche os olhos preservando o equilibrio (apds
episddios severos de raiva ndo é possivel manter-se de pé, em
equilibrio, com os olhos fechados) concentre-se na sensacdo da
agua a ser recebida pelo estbmago; apds suspender a ingestao do
fluido realize mais algumas respira¢des profundas com os olhos
fechados. A calma crescente e sensacdao de revitalizagdo que
advém devem ser ampliadas através de mais respiracoes
profundas e ingestdo de mais alguns goles de agua até que o
processo respiratorio esteja totalmente normalizado e um estado
real de Paz instalado. Alguns minutos de repouso devem ser
dados ao estbmago até que se possa ingerir algo que venha a
repor a vitalidade do organismo e a regenerar as células
maltratadas pelas alteragGes emocionais. Apds um episddio
emocional negativo e a reposi¢cdo energética alimentar deve-se
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cs Super-Alimentagdo NutriDetox ®

Uma boa Alimentagdo ndo é o uUnico fator determinante de
Bem-Estar, de um Metabolismo Adequado, de Estabilidade
Emocional ou de Clareza no Pensamento, :\«- ;
no entanto, e pelo facto de influenciar
diretamente a bioquimica e todos os
processos metabdlicos do corpo, se esta
respeitar determinados principios basicos
pode-se tornar a principal aliada na
transformacdo biolégica continua rumo a
conquista de uma saude robusta e
de um bem-estar duradouro. ALEGRIA,
LEVEZA, JOVIALIDADE e BOA—DISPOSICAO
sdo algumas das consequéncias naturais
advindas da pratica do sistema alimentar
descrito na presente obra.

Através de um cuidado especial em esclarecer devidamente para
que serve o processo de ALIMENTACAO, o que é realmente um
ALIMENTO e a maneira adequada de cada um continuar a
ALIMENTAR-SE apropriada e favoravelmente segundo as suas
reais necessidades organicas pretende-se que cada leitor
reencontre nos seus bancos de memdria as respostas que
necessita para se recolocar num nivel funcional existencial de
Elevada Satisfacao e Bem-Estar.

E porque sobreviver ndo basta e VIVER é o que todos procuram
conquistar... entdo inicie-se pelo bdsico: respeitar, amar e
alimentar convenientemente

.yix,\',‘k-11-?-?.}_-{_!,.
b . %«2 "-'J.ﬂ__ o Templo Corporal que foi
e %& - designado a cada um, para

que este possa melhor servir
nas solicitacdes quotidianas!

Fano O chmuck
e BEM COMER PARA MELHOR VIVER =2



