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SUBRE A AUTORA

Inquieta, investigativa, irreverente: sair da zona de con-
forto revela coragem, determinacdo, ampliar potéencia
para a conquista da Inteligencia Plural...

Revela PROGRESSO pessoal, existencial, espiritual...
InterSer - InterSomos - Falemos sobre NOS...
O nosso SerVico para com NOS esta SEMPRE inspirado.

A nossa politica INTERNA com a ECO Sustentabilidade:
Dar poder a quem BEM a pratica;
Negar poder a quem ndo a pratical

E URCENTE SER E ESTAR De BEM com a Natureza.
F URGENTE REGENERAR-SE E REGENERAR O PLANETA.

Sustentabilidade j& ndo ¢ suficiente; hoje ¢ preciso prati-
car a sustentabilidade ¢ AO MESMO TEMPO FOCAR na
RECENERACAO de tamanha destruicdio e degeneracdo
de tudo: relacdes, conexdes ¢ Consigo mesmo.

Facamos nossas as palavras do Ecologista indiano
Satish Kumar:

“Se um dia quisermos conquistar PAZ interior ¢ PAZ entre
as pessoas ¢ REINOS, temos primeiro que fazer as PAZES
com a Natureza. A vida ¢ uma jornada sagrada que
trilhamos sob as bencaos de CAIA, a Mae Terra, o lar
divino que exige nossa TOTAL Reverencia e Cratidao.”
Ecologista indiano Satish Kumar.
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ABERTURA

Quando recebi a proposta de escrever esta
cartilha, senti-me chamada, mas também in-
quieta: estou preparada? Porque o tema, e todo
o material de apoio recebido, pautava sobre Ali-
mentacdo em Momentos de Emergéncia.

Sem duavida, tenho buscado ao longo dos
anos — praticando o exercicio de ensinar sobre
alimentacdao natural — estar cada dia mais co-
nectada com a Natureza, com a alimentagao a
qual todos tenham acesso, independente de seu
poder aquisitivo ou condi¢do social, com uma
alimentagao ecossustentavel, com os alimentos
de curta distincia — porque mais social - que
estdo ao alcance dos nossos olhos' — mais quan-
ticos e conectados com o bioma —, além de ca-
seiros, portanto longe dos refinos, aditivagdes e
industrializacdes: dos ultraprocessados.

Mas minha mente questionava: o que sei, na
pratica, sobre Alimentagdo em Momentos de
Emergéncia, de escassez e de racionamentos?

! Frase dos essénios, povo que preparou Jesus para suas realizacdes e
viveu de 300 a.C. até 100 d.C.: “alimente-se somente daquilo que esta
ao alcance dos seus olhos”.
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Bem, tive 30 dias para me organizar, juntar
irmaos espirituais, fontes, pesquisas, memorias,
ler todo o material de apoio, além dos livros que
ja havia consultado.

E, conforme fui escrevendo o livro, na con-
cepcao € no concreto, percebi que a alimenta-
¢do nos momentos de emergéncia — reconhe-
cendo as limitacdes do caos, panico e faltas
generalizadas dos varios possiveis momentos
de emergéncia — ¢ exatamente a mesma que en-
sino € vivo, a que devemos praticar no dia a dia
e, principalmente, diante da demanda evolutiva
dos dias de hoje.

Uma alimentagao inspirada nos essénios, in-
teiramente conectada com a Natureza, com 0S
reinos — mineral, vegetal, animal, humano, ele-
mental, angélico, espiritual, dévico —, com os
elementos — agua, fogo, terra, ar e éter>. Uma
alimentacdo vegetariana qualitativa, porque
frugal, integral, crua e viva. Uma alimentacao
limpa, porque nao polui nada (nem o Ser, nem a
Natureza), ecossustentavel.

Uma alimentagao fisica e sutil, com forte
acado vitalizante, porque revigora rapidamente
e mantém as c¢lulas tonicas, hidratadas e jo-

2 Ver Glossario Esotérico, de Trigueirinho. Editora Pensamento.
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vens, holisticamente. No plano fisico, propor-
ciona um organismo plenamente hidratado, e
todos os liquidos corporais levemente alcali-
nos, o que ird proporcionar poder imunologico
e meditativo.

Mantém o organismo corretamente minerali-
zado, portanto conectado com o Céu e a Terra,
um Ser pronto para enfrentar todo e qualquer
desafio.

Mas, o titulo € instigante, abrangente e inclu-
sivo: E se nao houver alimento? Porque todos,
com seus diversos “conceitos” sobre alimento
serdo forcados a rever seus paradigmas do que €
o “verdadeiro alimento” e refletir sobre o enga-
no coletivo, que cada dia mais vibra na escassez
e esgotamento da vida saudavel e plena.

Arespostaao E se nao houver alimento? nos
vem com uma proposta de realinhamento com
a Natureza, que vibra na Abundancia e cons-
tante Renovagdo, porque apresenta propostas
muito adequadas para rapida implementacao de
novos habitos, estilo de vida, comecando pela
alimentacao didria, que vai além dos momentos
de emergéncia.

O segundo titulo vem para reforgar estas re-
visoes e reflexdes, com a famosa citagao do
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poeta romano Juvenal® (50-60 a 127 d.C): Mens
sana in corpore sano. No contexto, a frase ¢
parte da resposta do autor a questdo sobre o
que as pessoas deveriam desejar na vida. Exis-
tem muitas interpretagdes modernas, por vezes
tendenciosas, mas acredito que a inten¢ao vi-
siondria de Juvenal foi lembrar aos cidadados do
mundo — atemporal — que faziam oragdes va-
zias, que tudo que se deveria pedir numa ora-
cao seria saude fisica e espiritual.

Deve-se pedir em ora¢do que
a mente seja sa num corpo Sdo.
Pe¢ca uma alma corajosa que
00 careca do temor da morte,
ﬂ que ponha a longevidade em ultimo
lugar entre as béng¢dos da Natureza,
que suporte qualquer tipo de labores,
desconheca a ira, nada cobice e creia
mais nos labores selvagens de Hércules
do que nas satisfagoes, nos banquetes
e camas de plumas de um rei oriental.
Revelarei aquilo que podes dar a ti proprio;
certamente, o unico caminho de uma
vida tranquila passa pela virtude.

00
Vo

Deécimo Junio Juvenal

3 Décimo Janio Juvenal (em latim: Decimus Iunius Tuvenalis; nasceu
em Aquino entre 55 e 60 — faleceu em Roma, depois de 127), poeta e
retdrico romano, autor das Satiras.
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As PANC sempre estardo onde houver vida!

Este livro foi escrito no segundo semestre de
2012, quando se anunciava o fim do mundo em
21.12.2012. Alardes a parte, o proposito desta
cartilha sempre foi o de criar um clima de pre-
paro e de paz para momentos de crise, de escas-
sez, de emergéncias...

Afinal, ja estamos em 2020, ¢ o mundo,
como previamos, nao acabou na sua forma li-
teral, mas tratamos aqui de algo muito atual,
que nos coloca de frente com o esgotamento
do planeta, com a escassez de alimentos que
verdadeiramente sustentam a vida dentro da
visdo da Salutogénese (a génese, a origem da
saude). Seja o ar, a agua, os alimentos frescos
e integrais de cada estacao ou bioma do Brasil
e do mundo.

E, mais interessante, E se nao houver ali-
mento? ¢ uma obra de vanguarda, porque
se dedica em descrever e ressaltar inumeras
Plantas Alimenticias Nao Convencionais (as
PANC), num momento que nem conheciamos o
trabalho do bidlogo Valdely Kinupp, o criador
¢ disseminador deste acronimo, autor do livro
PANC no Brasil, lancado pela Editora Planta-
rum em 2014, em coautoria com Harri Lorenzi.
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Despojada de qualquer ilusdo, s6 ao passar
por este momento de revisao e ampliagdao, emo-
cionada, fui tomada por esta emocdo de perce-
ber que as PANC realmente sempre estio em
nossas vidas, quando nosso espirito deseja res-
saltar os caminhos da abundancia, da paz e da
sabedoria!

As PANC fazem parte da nossa historia, da
nossa ancestralidade, da génese dos Reinos
que sustentam todas as vidas aqui neste Plane-
ta Terra!

As PANC existem para nos
lembrar que com resiliéncia e resisténcia
chegaremos a eternidade!
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INIRODUGAD

Pelas leis da Natureza, tudo segue um ciclo:
nascimento, vida e morte. Comeco, meio e fim.

Assistir a filmes sobre 0 mundo animal nos
ensina muito sobre a vida aqui na Terra e o que
dela esperar; também sobre as leis do universo,
principalmente de um ponto de vista do ecossis-
tema e de todo o planeta.

Certa vez assisti a jornada de uma matilha de
s lobos que tinha um lider esperto e poderoso.

00
Vo
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ﬂ Ele proporcionou que esta populacdo cres-
cesse tanto até que ficou dificil conseguir ali-
mento suficiente para todos. Neste estagio,
comecaram a surgir conflitos bastante violen-
tos, depredagdes, a ponto de comerem todo e
qualquer alimento que surgisse. O ecossistema
se rebelou e, finalmente, foram dizimados por
uma praga-doenca avassaladora, e reduzidos a
um numero baixissimo de componentes.

O ciclo dessa matilha durou pouco mais de
10 anos. Mas, os lobos que restaram, mais for-
talecidos por sua historia, iniciaram um novo
ciclo...
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Na Natureza tudo esta certo: tudo ela organi-
za, do caos ao singelo, do singelo ao caos!

Paciente e resiliente, para a Natureza o tempo
¢ uma ilusdo, porque infinito!

Guardadas as devidas proporgdes, sinto que
com a populagdo humana estd acontecendo
algo semelhante, quando o nimero de habitan-
tes supera em muito as condi¢des essenciais de
vida em HARMONIA com a Natureza, com o
planeta.

Ao mesmo tempo, o ser humano, com sua
inteligéncia e tecnologia, tem conseguido au-
mentar a expectativa de vida, “dominar” a Na-
tureza em prol de “facilitar” sua maneira de
viver nas grandes cidades — agora também nas
pequenas e nas comunidades rurais — e “usar”
a natureza como matéria-prima para industria-
lizar tudo e gerar seu “sustento”. Esse excesso
de tudo tem sinalizado, com sintomas claros do
ecossistema, que estamos vivenciando um fi-
nal de ciclo.

Tudo ¢ aprendizado. Crescemos no plano
intelectual, avancamos nas ciéncias, mas nao
conseguimos alcangar o equilibrio emocional —
vivemos uma auséncia de afeto com todos os
reinos. Estamos desconectados das fontes: Ter-
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ra e Céu. A humanidade vive uma caréncia de
paz, Luz e saude.

De fato, trata-se de um movimento de tran-
sicdo das consciéncias: do medo a confianga,
do 6dio ao amor, do estado de separagdo para a
unido, ou, ainda, do egoismo para o altruismo.

Toda mudanca envolve trés fases: término,
zona neutra (espera) e recomeg¢o. O término se
assemelha a morte. E a destruicdo daquilo que
precisa ir embora, € isso significa a queda das
paredes da nossa prisdo. Mas, estando identifi-
cados com o que precisa ir embora, sofremos o
terror do aniquilamento.

Pode ser este o seu momento de emergéncia.

Esta havendo uma mudanca das coordenadas
que sustentam a consciéncia do planeta, o que
permite o acesso a dimensdes do Ser até¢ entao
inacessiveis. Isso gera sensacdo de aceleragao.
Muitos carmas* podem ser dissolvidos, porém
esse processo também tende a provocar tumulto
interno.

O acesso a conteudos desconhecidos pode
causar ansiedade, depressao ou estagnacao.

# Lei da acdo e reagdo, também denominada Lei do Carma Material.
Conjunto de efeitos positivos, negativos ou neutros gerados por um ser
ao interagir com o universo que o rodeia.
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Conclusao: o que nos faltou, o que nao foi ca-
tivado, as auséncias serdo exatamente o primei-
ro plano, o foco, deste novo ciclo. Um ciclo que
ja se iniciou, apesar deste foco estar sempre, em
todos os tempos, ofertado. O autoconhecimento
¢ o antidoto para esse sofrimento, pois o que
atrasa a transi¢do sao os sentimentos negados,
sobretudo magoas e ressentimentos.

Como na histoéria dos lobos, durante este nos-
so processo de transicao, sabemos que varios
eventos estdo para acontecer, cada vez mais in-
tensos, frequentes e expurgadores. Para esses
momentos, devemos estar preparados.

Cresce a populacao mundial com desejos de
grandes consumos, num planeta com recursos
finitos... Crescer sem medidas ¢ a dinamica do
esgotamento € escassez.

Nao sabemos exatamente quando, onde ou
como, mas ¢ fato que temos que inverter este
vetor. Sustentabilidade ja nao é o bastante:
precisamos de culturas regenerativas. E fun-
damental elevar a nossa frequéncia vibratoria,
nos sutilizarmos. Cuidar da Terra ¢ cuidar de
nos mesmos ¢ da nossa comunidade. Temos de
ser de Paz e Luz enquanto aqui estamos, onde
quer que estejamos. Mesmo que distantes de
tais eventos...
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Nos Momentos de Emergéncia € nos mo-
mentos de HOJE, nosso mestre € a busca inter-
na, usando como ferramenta a reconexao com
a Natureza, com os Reinos, com as Hierarquias
Espirituais.

A primeira vez que ouvi a expressdo InterSer,
intuitivamente percebi que significava algo de
muita poténcia de Amor e de Ser.

Na esséncia, Interser ¢ um neologismo cria-
do pelo mestre budista vietnamita Thich Nhat
Hanh (nomeado para Prémio Nobel da Paz),
que significa a forte intercomunicac¢ao de to-
dos os seres, de todos os reinos, de tudo que faz
parte do universo. Mais que comunicac¢ao, uma
interdependéncia mutua de tudo.

Trata-se do conceito de que tudo e eu existi-
mos em relacionamento mutuo, portanto, voce,
o sol, o solo, este computador e teclado onde
escrevo, ¢ eu InterSomos.

Como Thich Nhat Hanh descreve em seus
escritos, sem a nuvem que sombreou e choveu
sobre o solo, a arvore nao seria possivel, e uma
folha de papel nao seria possivel... porque sem
a chuva nao haveria arvore e, sem ela, nao po-
deriamos produzir o papel. Portanto, nuvens
e papéis InterSao. Da mesma forma, o solo,
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o agricultor que plantou e cuidou das arvores,
quem colheu e picou a arvore, os funcionarios
da industria e aqueles que criaram e produziram
as maquinas de produzir papel InterSao.

Tudo coexiste em tudo, como em um holo-
grama: Nada existe de fato isolado. Tudo esta
inter-relacionado, tudo InterE ou InterEsta
com o resto das coisas. Nem uma unica flor
pode existir isolada de si mesma, ela s6 pode
existir porque se InterRelaciona com todo o
cosmos. E 0 mesmo vale para n6s também!

Ter esse conhecimento internalizado me trans- g
forma em compaixao, empatia, amor ¢ PAZ... @
DO

Saiba mais sobre InterSer aqui: 3
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Temos de respirAR BEM — inspirAR — expi-
rAR — expandir nossas consciéncias e coragoes,
desapegar, ter ideais grandiosos, ter clareza
mental — Poder Pensante — € ndo nos permitir-
mos ser contaminados; enfim, sermos servido-
res do planeta.

Sabemos de tudo isso, € o mais importan-
te ¢ que a oracdao seja nosso escudo, nosso
rebobinador de PAZ, que nos acalmara, nos
enchera de fé, nos protegera para vivermos
este momento de transicdo em equilibrio, em
harmonia.

ﬁ A Paz ¢ um estado de Graga que precisa ser
nod”  conquistado por todos, porém muito necessa-
rio em tempos de emergéncia e caos. E como
alcanga-la rapidamente nestes momentos? A
oracdo ¢ o que esta disponivel para todos, o
tempo todo.

00
Vo

Faz parte da Paz liberar o desassossego do
apego. Porque precisamos desapegar; estar
dentro da Lei do Servico e nos prepararmos.
Isso inclui respeitar e compreender que a Terra
sempre fard o que lhe ¢ de direito.

Auxilia a Natureza e trabalha com ela,
e a Natureza te vera como um dos
seus criadores, obedecendo-te.
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E ela abrird de par em par diante de ti
as portas de suas camaras secretas,
desnudarda ao teu olhar os tesouros ocultos
nas profundezas do seu seio virgem.
Impoluida pela mao da matéria,
ela revela os seus tesouros apenas ao olho
do Espirito — olho que nunca fecha,
olho para o qual ndo ha véu
em todos os seus reinos.

Helena Petrovna Blavatsky®

5 Em “A Voz do Siléncio”, de H. P. Blavatsky, Ed. Ground.
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POR QUE UMA GARTILHA?

“Vivemos em Irmandade,

A ti Vida Cosmica pertencemos,
Somos frutos de Deus,

Sementes para uma nova raga’®.

A Unica certeza ¢ que ndao sabemos quan-
do, onde ou como acontecera um momento de
emergéncia, um momento de escassez... Porém
estes ja acontecem, com cada vez mais frequén-
cia, em muitas partes do planeta. Pensamos ime-
diatamente em problemas climaticos, mas hoje
j& temos problemas graves de gestdo politica, da
saude e da seguranca publica... Guerras, migra-
cOes e imigragdes, que geram graves crises de
saude e abastecimento...

Mesmo nao estando no local no momento
do acontecimento, podemos ser chamados para
auxiliar os necessitados. Ensinar novas culturas
como a Regenerativa e da Cooperacao!

E, para aqui constar, ja existem estudos téc-
nicos que deixam claro o crescimento da crise
econdmica que vive o planeta e um desabas-
tecimento alimentar, com avangos e previsoes

® Trecho final de uma oragio ecuménica.
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preocupantes de fome generalizada em todos os
continentes nos proximos anos. Além de uma
crise hidrica que pode realmente dizimar cida-
des e populagdes em larga escala.

Esta cartilha foi concebida como auxilio para
orientar sobre a alimentacdo em momentos de
emergéncia, mas ndo tem a pretensao de esgotar
o assunto, e sim apresentar informacgoes alinha-
das com o0 momento que se oferece a Evolucao
dos Seres da Terra.

Na primeira parte, o propdsito ¢ apresentar
4 um panorama basico de como tudo se atropela
w em momentos de emergéncia, principalmente
hod” apOs uma catastrofe, que pode ser desde um
evento climatico até problemas sociais, politi-
cos e religiosos. Enfim, o que fazer prioritaria-
mente?

00
Vo

Diante de momentos de emergéncia, ¢ fun-
damental saber o que fazer, ter reflexdes pré-
vias sobre a ordem das providéncias, ter algum
preparo sobre estas acdes. Somente assim po-
demos fazer a diferenca entre sobreviver ou ser
mais um (ou grupo) desencarnado. E pior, em
panico.

Todo o propdsito aqui € de se instalar a cal-
ma, a ordem, a paz.
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Ainda que seja inevitavel a partida,
que seja na luz!

A segunda parte ¢ sobre as aguas, ja que sem
este alimento — potdvel e seguro para as higie-
nes — por trés dias, considera-se pouco provavel
existir vida, sobrevida.

Aqui houve o proposito de aprofundar o tema,
ja que 2013 foi o Ano Internacional da Coope-
racdo da Agua, elemento da Natureza também
em processo de absoluta escassez em varias re-
gides do planeta. Portanto, nos proximos anos
a situacdo tende ao agravamento. Cabe a nos
cuidarmos das nossas aguas, independentemen-
te dos momentos de emergéncia.

Acredito que a dagua seja o unico elo da paz,
de unido entre todos os seres e racas.
Afinal, de que adiantam terras, petroleo
e dinheiro se ndo temos agua?

A terceira parte € sobre os alimentos fisicos,
que devem ser valorizados em todos os mo-
mentos de uma existéncia dedicada ao movi-
mento evolutivo. Aqui tratamos dos alimentos
para “Momentos de Emergéncia”, pois na ver-
dade o que mais estamos precisando ¢ mudar
urgentemente nossos alimentos e formas de
alimentacao.
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Somos Seres Agricolas e precisamos valori-
zar os que cuidam, plantam e colhem. Os que
cuidam do solo, lencois freaticos, fauna ¢ flora
do lugar que habitamos. Valorizar os alimentos
de curta distancia, desativar a compra de ali-
mentos ultraprocessados, embalados e de longa
distancia.

Precisamos resgatar nossa rapida e facil co-
munica¢ao com a Natureza, com os Reinos Mi-
neral, Vegetal e Animal, buscando mais integra-
¢do com eles, jamais sobrepondo-nos.

A nova ordem ¢ Colaborar: consumo colabo-
rativo e colaboracao!

Estamos todos interligados em
Irmandade aqui na Terra.
Cada reino prestando o seu Servico,
o0 seu proposito!

Vivendo o seu ciclo evolutivo.
Mas SOMOS TODOS UM,
SEMPRE interdependentes.

INTERSOMOS!

A quarta parte € sobre os alimentos sutis, fun-
damentais para serem consumidos regularmen-
te, mas aqui sao evidenciados para o caso de
serem os unicos disponiveis em momentos de
escassez.
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A quinta parte aborda as técnicas de preparo
dos alimentos sem o uso de fogo, seja gas ou le-
nha. E baixo consumo de agua, minima geragao
de lixo: tudo € reciclavel e regenerativo.

Trata também da precariedade de recursos
naturais, entre eles a agua. Basicamente sdo as
técnicas e principios da alimentacao crua e viva
praticada pelos essénios.

Para finalizar trazemos algumas reflexdes so-
bre a necessidade ou nao de estocagem de ali-
mentos.

A tltima parte contém referéncias para os
que queiram aprofundar-se neste vasto assunto.

A bibliografia e webgrafia direcionam para
sites contendo textos, e-books, bancos de ima-
gens, audios, videos, exercicios e receitas.

Boa leitura, pratica de aprendizado e treina-
mento!
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Momentos de Emergéncia
& Sobrevivéncia

Lembro-me de uma amiga que um dia an-
tes de ser arrastada, junto com sua mae, pela
correnteza do mar, havia lido o relato de uma
historia semelhante, na qual o autor do texto ha-
via sobrevivido. Coincidéncias da vida, o fato é
que ambas se salvaram por causa desta prévia e
oportuna leitura.

Portanto, estar preparado diante de uma situ-
acao de risco de vida (sua ou de pessoas a sua
volta) garantira a confianga necessaria para li-
dar e saber como sobreviver em situagdes espe-
ciais de emergéncia.

“Somos uma sociedade fragil, mas a Terra

¢ BEM guerreira. Ao chegar em seu limite,

ela sabe o que fazer... Portanto, é sabio nos

prepararmos antes, pois ndo haverd tempo
durante e apos o evento”.

A sabedoria, o pensar, o refletir e o saber
ANTES podem ser a chave para vibrar na cal-
ma e possibilitar uma sobrevivéncia pessoal e
até grupal.
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E a paz gera calma e sabedoria, conexdo com
as ordens da paz e da luz.

Quanto mais soubermos, mais facil sobreviver.

O conhecimento afasta o medo e comanda
as agoes assertivas.

Quando falamos em emergéncia e sobrevi-
véncia, vem logo aquela ideia de perdidos na
floresta, na montanha, no mar, numa ilha deser-
ta, etc. Mas devemos estudar o assunto “emer-
géncia” sob duas perspectivas:

&,
>

w 1. Situagdo aguda ¢ quando repentinamen-
7 te mudamos de meio ambiente (perder casa e
infraestrutura), seja por catastrofe climatica ou
por acidente. Aguda porque seu tempo de dura-
¢do ¢ determinado;

2. Situacao cronica, que € o desabastecimen-
to lento e gradual, com duragao indeterminada:
guerras, catastrofes climaticas de maior ambi-
to, ou simplesmente pela degradagdo da vida
na civilizacao.

No primeiro caso, ¢ mais viavel esperar por
ajuda externa (6rgdos especiais do governo,
etc.), mas nem sempre acontece no tempo e
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medida necessarios. Exemplo ¢ o que sucedeu
em 2005 em decorréncia do Furacao Katrina’.

No segundo, ocorre a impossibilidade de
atender a necessidade de todos. Privacao dos
servicos comuns ¢ dos alimentos. Até serem
restabelecidos os servigos basicos, temos de
nos prover com os recursos ¢ habilidades que
possuimos. Imagine a vida sem eletricidade,
gas e agua. Sem noticias via TV, jornal, telefo-
ne, internet, correio, etc.

Nesse caso, ¢ importante a preparacdo de
cada um, para se tornar um elemento de ajuda
pessoal e grupal.

Porém, independentemente, o mais impor-
tante ¢ vibrar na PAZ, respirar, orar, sentir a
certeza de que estd sendo assistido pelas Hie-
rarquias Espirituais®, sobre o que e como fazer,
a cada momento.

7 Furacio Katrina foi o pior e mais destrutivo furacdo da temporada de
furacdes de 2005 no Atlantico. Foi o desastre natural mais caro, € um
dos cinco mais mortais furacoes na historia dos Estados Unidos. Entre
furacdes Atlanticos registrados, foi o sexto mais forte. Pelo menos 1.833
pessoas morreram nos furacdes e inundagdes subsequentes, segundo a
Wikipédia.

8 Segundo o Glossario Esotérico, de Trigueirinho, Ed. Pensamento:
Conjunto de Consciéncias que transcenderam a evolugdo material e se
integraram no servi¢co em seu sentido césmico e abrangente. Assume
tarefas do Plano Evolutivo e responde a Lei regente dos universos em
que atua.
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Mas, como ja mencionado, estar preparado
facilita muito, em todos os sentidos.

Nestes momentos de emergéncia temos de nos
tornar médico, cozinheiro, tratador de agua, bus-
cador de plantas, etc. O ideal ¢ formar grupos
multidisciplinares, pois sozinhos ndo saberemos
nem poderemos fazer tudo.

Estar no desconhecido pode causar um es-
tresse psicoldgico e emocional chamado cho-
que psicogénico. A reacdo psicoldgica diante
de uma situacao de sobrevivéncia ¢ crucial. Se
a pessoa se atordoar ou entrar em panico, a situ-

oo, acdo pode ficar comprometida. As pessoas rea-

w gem de diferentes maneiras em situagdes de es-

o tresse e emergéncias. Algumas sentem que tém
de lutar, e essa NAO é a maneira de sobreviver.
Se a pessoa lutar, ¢ quase certo que perderd. A
Natureza € neutra.

&,
>

Temos de aprender a viver em cada situacao
e buscar usar, com gratiddao, o que nos ¢ ofe-
recido.

Podemos experimentar uma dessas emogoes
(durante e depois):

1. Panico ou medo do que pode acontecer;

2. Depressao;
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3. Hiperatividade;

4. Algumas pessoas se tornam irracionais
com crises de agressividade, raiva, hostilidade;

5. Culpa — por exemplo: ter sobrevivido € nao
ter feito nada pelos que partiram,;

6. Suicidio, depois de terem sido resgatadas.
Em geral, a maior parte das pessoas desprepara-
das passa pelo trauma psicologico e morre den-
tro de alguns dias apos o evento.

Fatores Agravantes

Fadiga: Pode ser falta de sono ou excesso de
esforco. Algumas pessoas nao conseguem rela-
xar. A fadiga deteriora o desempenho mental e
fisico;

Fome: Inicialmente ndo ¢ um problema, mas
ela causa mudancas psicologicas: apatia, irrita-
bilidade, depressao, falta de concentragao;

Sede: E um sério problema e seus efeitos sdo
mais agudos e criticos que a fome. Causa agi-
tacdo, comportamento irracional, ilusdes, alu-
cinacao.

Portanto, temos de planejar e nos preparar,
embora ndo possamos antecipar tudo. Temos de

<
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ser rapidos com o perigo inesperado e lidar com
ele de forma racional e realisticamente, mas
SEMPRE calmos e em PAZ.

Oragdo e respira¢do sao
ferramentas poderosas
para ancorar a LUZ e a PAZ.

A prontidao de agir na hora certa pode sal-
var vidas. Reagdes de panico podem ser mui-
to perigosas, pois as pessoas comecam a fazer
coisas estupidas e irracionais, potencializando
0 perigo.

&,
>
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w Manter a calma e usar o conhecimento
I‘.. .

) para perceber o que pode ser feito.

Algumas situagdes exigem nervos fortes para
aguardar o momento preciso de agir. Mudar de
estratégia de acordo com a mudanga da situa-
cdo. Ser flexivel e saber adaptar-se.

Lamuriar-se ou reclamar nestes momentos
nao ajuda, apenas rouba tempo precioso de ora-
¢ao € acao.

E importante saber sobreviver e usar seu
ambiente para suportar as situagcdes de sobre-
vivéncia.
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Reconhecer plantas e frutos € um bom exem-
plo, um bom comego!

Abracar uma arvore, de qualquer tamanho,
por alguns minutos, ird encher-lhe de forga e
sabedoria!

Transcendendo o Desastre

E facil se deixar levar pelo susto, desmaiar
ou ter pena de si mesmo. Nao adianta esconder
a cara ou desistir achando que vai passar logo.
Com esta atitude tudo ficara mais dificil.

Numa emergéncia, agir positivamente
€ 0 que ajuda.

Usar a oragdo silenciosa para escutar
as orientacoes da Fonte!

Uma pessoa saudavel e bem nutrida pode su-
portar muita coisa, uma vez que ela tenha confian-
ca em si mesma (PREPARO), que seja orante e
praticante da PAZ.

Autoconfianga é fruto de bom treinamento
e conhecimento.

O preparo fisico tem um papel importante:
alimentagdo para os dias de HOJE!



CONCEIGHO ThUCOM

A situacdo de sobrevivéncia (fora da zona
de conforto) pressiona fisica e mentalmente o
individuo, que devera transmutar os sintomas
abaixo:

1. Medo ou ansiedade: controlar o medo ¢é ter
o conhecimento daquilo que precisa ser feito;

2. Dor, doenca e machucados: manter-se ocu-
pado ajuda a tirar a mente da dor;

3. Frio ou calor extremos causam hipotermia
ou insolacao: urgente buscar abrigo;

4. Sede, fome e fadiga: uma vez que vocé
beba um pouco de dgua e se mova devagar, vai
aguentar lidar com a fome. Procurar o alimento
sem se debilitar;

5. Falta de sono: tentar relaxar o corpo. Ora-
¢ao e técnicas de respiracao sao poderosas;

6. Monotonia, solidao e isolamento: manter-
-se ocupado, iniciando pela oragao.

As necessidades basicas em ordem de
prioridade

Calma e paz, abrigo, fogo, 4gua e alimento,
nesta ordem.
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Em momentos de emergéncia,
o corpo fisico
¢ o ultimo que morre.

Sem preparo e direcionamento
espiritual, morrem antes o
emocional e o mental.

Fabian Missiano

A calma

Hé4 que se manter o corpo emocional vivo:
medo, panico ou ansiedade precisam ser preen-
chidos com amor, fé e compreensdo de que ha
um aprendizado, algo maior. E preciso instalar-
-se a certeza do amparo, da assisténcia extrafi-
sica. Do InterSer!

Também hé que se transmutar a ira, a impo-
téncia, culpa e tantas emocgdes destrutivas que
possam querer instalar-se para desequilibrar e
“matar” nosso emocional.

A paz

O corpo mental também morre antes do
corpo fisico, tornando-se aturdido, irracional,
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precipitado, hostil, lerdo e apatico, passando a
impressao de que a pessoa esta fora do corpo,
com o olhar perdido.

Manter-se ocupado, alerta e procurar ser util
mantera o cérebro ativo, vivo. Para tanto, saber
o que fazer sera a melhor matéria-prima para
alimentar e manter vivo este corpo.

“E sabido que qualquer estado emocional
intenso afeta nossas defesas imunologicas
através de breves picos de imunoglobulina,
sendo que as emogoes positivas, como a
oragdo, a compaixdo, sustentam por periodos
longos os efeitos imunes, enquanto que os
estados emocionais negativos tais como a
raiva sdo logo seguidos por uma queda na
imunidade.”

“Quando as pessoas se envolvem em
comportamentos associados com a compaixdo,
seus corpos produzem mais do hormonio
oxitocina, provocando sentimentos de
ligacdo e vinculo, fato que indica que um
comportamento compassivo provoca uma
reagdo quimica no organismo que nos motiva
a ser mais compassivos ainda”.’

? The Shift Report, N°18, margo/maio de 2008, Segdo I, Evolution and
Human Nature (Evolugao e Natureza Humana), p. 15-32.
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E certo que por tras do riso oriundo do bom
humor existem efeitos fisiologicos bem simi-
lares.

Porque ele gera neuroquimicos eficientes no
aumento das sinapses que integram os hemisfé-
rios, as partes do cérebro, acordando e amplifi-
cando todas as nossas inteligéncias.

Parece-me que a ciéncia esta decifrando os
sadbios conhecimentos empiricos que indicavam
que calma atrai calmaria, o bom humor e a paz
nos tornam mais magnéticos, mais inteligentes
— de forma plural —, fendmenos que facilitam
a percepcao de solucdes e atraem ajuda de to-
dos os reinos da Natureza. E, causando o menor
impacto possivel no corpo fisico, aumentam as
resisténcias e os tempos de sobrevivéncia.

O abrigo

No caso de temperaturas altas ou baixas a
prioridade ¢ o abrigo. Primeiro buscar protegdo.
Se a temperatura for baixa, o fogo vem em se-
guida. Depois vem a dgua e depois o alimento.

Leva-se um tempo para uma pessoa saudavel
morrer de fome, pois 0 corpo usa 0s recursos
acumulados, mas exposi¢ao ao sol ou ao frio
pode ser fatal, até mesmo em clima tropical.

o

o

o



CONCELCRO TRUCOM

Tanto a insolagdo como a hipotermia causam
falta de concentragdo, perda da memoria, com-
prometimento motor, perda de iniciativa, com-
portamento irracional.

Durante o verdao descanse durante o dia para
conservar energia e fluidos, e trabalhe a noite.
Se precisar caminhar e ndo tiver 4gua, caminhe
ao entardecer.

A dgua

Depois do abrigo e do fogo, devemos estar
psicologicamente preparados e aprender a bus-
+~oy  car agua. Se estiver esperando por resgate nao
ﬂ perca tempo, procure agua e alimento.

00
Vo

Pessoas mais saudaveis devem ir em busca
de agua, combustivel, abrigo e alimento; mas
sempre em pares. Va deixando sinais bem vi-
siveis a medida que for afastando-se do grupo,
procurando atrair aten¢do de possivel resgate.

Lembrar de se abrigar do sol, do vento e do
frio.

O corpo humano pode ficar trés minutos sem
respirar, trés dias sem agua e trés semanas sem
alimento. Claro que depois a satde pode sofrer
com isso. Por exemplo, apds nove dias sem
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agua, a pessoa tem grande chance de sofrer da-
nos ou problemas nos rins.

Os Alimentos Fisicos
Raramente sdo a primeira prioridade.
De qualquer forma:

* E importante administrar os recursos dispo-
niveis da melhor forma possivel;

* Proteger seu alimento e agua;

* Desenvolver um plano de racionamento
com critério pessimista.

Se ndo houver alimento, ha que providen-
ciar, da melhor forma possivel, o que encon-
trar a sua volta, ainda que tenha que caminhar
em busca. Disso se trata, em parte, o proposito
desta cartilha.

Os Alimentos Sutis

Na inexisténcia total de alimentos seguros,
teremos que buscar nutri¢do em alimentos sutis.

Estejam certos de que, no momento em que
buscarem a calma e a paz internas, ja estardo
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sendo nutridos. E proposito desta cartilha con-
tribuir para que as pessoas saibam cada vez
mais sobre os alimentos sutis, valoriza-los e sa-
ber fazer bom uso diario de todos eles.

&,
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Alimento Agua

O Deus Criador, bendita seja a dgua,
por ser tdo pura, casta e limpa;
que assim seja em nos."
Oracdo ao Criador

Para o corpo fisico, depois do ar, o alimento
mais essencial ¢ a d4gua, sem a qual a maioria
nao sobrevive além de trés dias. Este liquido
sagrado, de grande potencial curativo, ¢ funda-
mental para a saude fisica, psiquica e espiritual.

Recomendo muito a leitura do livro Irriga-
¢do da Vida do dr. Jong Suk YUM da Editora
Convite (1986). Criador da Probiotica, ele ga-
rante e comprova que a agua fresca, como a de
nascentes e presente nos alimentos maduros e
frescos da estacao, ¢ a propria Medicina, a Gé-
nese da Saude (Salutogénese).

No caso dos alimentos s6lidos, podemos vi-
ver alguns dias sem eles. Quem nunca fez jejum,
converse sobre isso com um médico da sua con-
flanca e siga sua orientacao, pois € importante
fazer uma experiéncia (por exemplo, um jejum

19 Primeiro trecho de uma oragéio ecuménica.
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s0 de agua por um dia), para se conhecer me-
lhor e ganhar mais confianca, caso seja preciso
viver situagdes de escassez.

Nas emergéncias, recomenda-se que sejam
armazenados pelo menos trés litros desse liqui-
do por pessoa por dia, para fins de reposigdo em
nossos corpos, para higiene pessoal e preparo
de alimentos.

Faca um jejum de palavras: vocé
economizard energia e certamente
escutard o que lhe sera inspirado

Diante de uma pratica de jejum, ¢ importan-
te lembrar que também nos alimentam a luz
do sol, o ar puro, a respiragdao profunda, abra-
car arvores, contemplar a Natureza, o sono, a
sua urina, principalmente se tudo for recebido
com profunda gratidao, pois as dificuldades sao
oportunidades para nosso crescimento ¢ forta-
lecimento interior. Se permanecermos serenos,
gastaremos menos energia, necessitaremos de
menos alimentos para sobreviver e ajudar os
que estdo a nossa volta.

Contaremos com a energia do Servico ¢ a
ajuda de niveis mais profundos dentro de nos.

Pergunte-se sempre: por que isto estd
acontecendo comigo?
O que devo aprender com tudo isto?
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Embora seja questiondvel armazenar alimen-
tos, porque nao sabemos exatamente em qual
situagdao de emergéncia poderemos viver, deve-
mos considerar ter um kit de emergéncia dos
alimentos mais sutis sempre pronto, como a f¢,
a paz no coracao, a oragao, a abertura para a
transformacgao ¢ as atitudes positivas diante de
situagdes desafiadoras.

Tudo o que se possa vir a conhecer em dado
momento, nada mais é que prepara¢do para
descobertas futuras. Trigueirinho"

Agua ¢ ESSENCIAL

As situagdes de emergéncia podem ser pro-
vocadas por causas complexas como catastro-
fes, acidentes, deslocamentos para locais des-
conhecidos ou indspitos. Também por guerras,
conflitos sociais, religiosos e até politicos.

Possivelmente isolados ou sem servicos, nes-
tes casos, podemos improvisar muitas coisas,
mas ndo a agua. A agua ¢ responsavel por man-
ter a temperatura do corpo equilibrada, os rins
¢ todo o metabolismo basal funcionando, ine-
gavelmente a desintoxicagdo de todo o organis-
mo. Como s6 podemos ficar trés dias sem agua,
descobri-la e conserva-la deve ser a prioridade.

' Os Oceanos tém Ouvidos, de Trigueirinho, Ed. Pensamento.
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Toda a agua que o corpo perde tem de ser
reposta ou a saude fica afetada. Em média, as
pessoas necessitam um minimo de % litro (250
ml) de dgua/dia para sobreviver.

Na falta de alimentos fisicos € na presencga
de 4gua fresca, a indicagdo ¢ a ingestao de 2,5
litros de agua/dia. Com o organismo bem hidra-
tado, ganha-se tempo de sobrevivéncia com a
desintoxicagdo e a expansdo da consciéncia em
modo ATTVADA.

Recomendo assistir ao video: relatorio russo
sobre a agua:
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Desidratacdo

Em quadros de grande perda de liquidos por
vomitos e/ou diarreia, a reposicao de liquidos
e sais minerais deve ser URGENTE, principal-
mente nas criancas. O que pode ser feito com
vitamina C (sumo de frutas citricas) e uma pi-
tada de sal. Colocar pequenos goles na boca,
bochechar antes para aquecer e engolir...

Atencao: toda agua que encontrar deve ser
fervida ou tratada (ver pagina 67).

Nado espere que acabe a agua que tem
ou que leva consigo.

Insolacdo

De todos os desconfortos, a desidratagao ¢ a
sede sdo os piores.

Ao lidar com uma pessoa desidratada, mo-
lhe seus labios primeiro e veja se tem algum
reflexo de vomito. Se tiver, vd mais devagar. Dé
pequenas quantidades a principio, pois quando
a agua se mistura com a saliva provoca efeito
positivo no estdbmago.

Ao dar esse tratamento tenha certeza de que a
pessoa esteja deitada a sombra.
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As pessoas perdem em média 2 a 3 litros
agua/dia; mesmo deitados a sombra, perdemos
cerca de 1 litro de agua/dia, e a perda através da
respiracao e transpiragao aumenta com o ritmo
de trabalho e da temperatura.

Como Manter Fluidos no Corpo
1. Evitar exercicios;

2. Nao fumar, porque desidrata e aumenta a
necessidade de tomar liquido;

3. Ficar a sombra;

4. Nao comer alimentos cozidos, refinados,
desidratados, embutidos, enlatados, principal-
mente os salgados;

5. Nao beber alcool porque desidrata;

6. Nao falar, e respirar somente pelo nariz
(ndo pela boca). Mantenha a boca fechada para
exalar menos umidade possivel.

Se contar com pouca agua, molhar os labios
ligeiramente, sorver um golinho e deixar um
pouco na boca antes de engolir. Ver exercicio
Sitkari da Yoga'?, para matar a sede, no capitulo
sobre alimentos sutis, pagina 149.
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Lembrar que a agua ¢ eliminada através da
pele e que a transpiracdo aumenta com o calor
€ exercicios.

Perda de Agua (ml) diaria de um adulto
- Expiracao (pulmdes): 600
- Poros (transpiracao): de 400 (normal) até
1.400 (exercicios fortes)
- Urina: 1.300
- Fezes: 100

Portanto, ¢ prudente manter o corpo todo co-
berto de roupa para reduzir a perda da umidade
do corpo.

&,
>
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w Manter-se 0 mais quieto e confortavelmen-
5 te fresco que puder evita que a sede aumente,
principalmente nos horarios do sol mais forte.
Se possivel, mantenha as roupas molhadas, pois
isso refrigera e reduz a transpiragao.

Se faltar agua e for preciso deixar o local
onde hé agua disponivel, beber o maximo que
conseguir antes de deixar esse local; ao abando-
nar um aviao ou navio, por exemplo.

Se precisar movimentar-se, ande bem deva-
gar, movimentando-se o minimo possivel.

12 Joga ou yoga é uma pratica que se refere as tradicionais disciplinas
fisicas e mentais originarias da India. A palavra est4 associada com as
praticas meditativas tanto do budismo quanto do hinduismo.
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Se ndo tiver agua, evite comer alimentos
cozidos, processados ou industrializados. Fru-
tas cruas e frescas (frutas secas jamais porque
desidratam), desde que higienizadas, estao li-
beradas.

Se tiver um pouco de agua na sua garrafa,
beba antes que ela evapore.

Depois de passar sede por muito tempo, €
aconselhavel nao beber demais de uma so6 vez,
ou com rapidez. Isto pode causar nauseas e até
vomito, perdendo mais deste liquido valioso.
Beba aos pequenos goles.

Ao saber que vai faltar agua, guarde-a em la-
tas e baldes e cubra-a. Deixe-a no escuro, pois
sendo cria algas.

Atencdo: em momentos de
emergéncia, toda agua que
encontrar tem que ser fervida ou
tratada (ver pagina 67).

Ter o mesmo cuidado ao usar a agua
para escovar os dentes, lavar os

pratos e preparar alimentos.

Fabian Missiano
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Agua Potavel

No livro “Ac¢ao Imediata em Emergéncias”
(Missiano, 1998), ha mais instrugdes praticas
referentes a 4gua e higiene. Ao lidar com uma
agua desconhecida, ¢ importante saber que os
filtros de barro e outros mais sofisticados sao
uteis somente para eliminar mecanicamente as
impurezas mais grosseiras da agua (por exem-
plo, particulas de argila), e deixd-la um pouco
mais limpa (menos turva).

Se vocé nao tem certeza da qualidade de uma
ﬁ agua, apos a filtragem, ela deve ser esterilizada
heod”  por fervura ou tratamento quimico.
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O consumo de 4gua e de alimentos contami-
nados pode causar envenenamento, diarreia e
outros distarbios intestinais. Se nao for utili-
zada com consciéncia, a agua pode tornar-se
veiculo de epidemia.

E imprescindivel purifica-la.

Inicialmente, deve-se conhecer as caracteris-
ticas que diferenciam a agua potavel de uma
impropria para beber:
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- A agua potavel ¢ clara, limpida, transpa-
rente, sem cheiro e de sabor neutro. Nao causa

sensacao de peso no estdmago, cozinha bem os
alimentos e dissolve com facilidade o sabao.

- A agua impropria para beber tem caracteris-
ticas opostas.

Onde encontrar AGUA?

Uma vez encontrada ndo significa que ¢ po-
tavel. Muito provavelmente precisara de algum
dos tratamentos ensinados a seguir em Métodos
de Esterilizacao.

1. Cactos armazenam agua: corta-los com
cuidado com os espinhos e espremé-los den-
tro de uma vasilha. Corte o topo e depois corte
em pedacos para chupar. A agua varia de gosto,
umas nao tém gosto e outras sdo amargas;

2. Frutas Silvestres: ideal forma de hidratar-
-se e mineralizar-se;

3. Agua de neve, se nevar no local, ¢ a 4gua
destilada que vem da atmosfera. S6 que precisa

de muito degelo para obter-se um copo;

4. Agua de chuva;
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5. Fendas em rochas ou arvores: ou onde
houver vegetagdo verde, coletar 4gua nascen-
te ou tentar cavar ali. Pode ter d4gua abaixo da
superficie;

6. No mar: cavar atras das dunas de areia,
acima da linha da maré¢;

7. Charcos de lama: observe antes a presenca
de animais e dejetos, musgos e maus odores.
Se passar nestes quesitos, espremer a umidade
da lama usando um lengo, camiseta ou pano;

&,
>
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%“' 8. Agua do orvalho: coletar bem cedinho,
.I‘.. ~
° pela manha. Passar o len¢o no orvalho e espre-
mer numa vasilha, ou lamber a dgua;

9. Andar na vegetagdo molhada e depois es-
premer a roupa molhada ou andar com um pano
amarrado na perna para obter a agua;

10. Condensagdo: arvores e plantas puxam
umidade do solo. Para obter d4gua, usar um saco
plastico em volta de um dos galhos. A evapora-
¢ao das folhas produzira condensagdo no saco.
Escolher um galho verde e saudavel.
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Algumas Dicas para Ajudar a Encontrar
Agua

1. Local onde ha passaros. Eles bebem ao
amanhecer e ao entardecer;

2. Presenca de mamiferos;

3. Presenca de insetos, principalmente abe-
lhas: elas voam a mais ou menos 6.5 km da
colmeia;

4. Formigas sao dependentes de adgua;

5. Moscas ficam perto de agua;

6. Presenca de plantas que adoram agua: ca-
valinha, musgos, bromélias e samambaias;

7. O bambu coleta 4gua na articulagao oca.
Quanto mais velho e amarelo, melhor;

8. Coqueiro e cocos verdes. Nao beber muita
agua de coco maduro, pois ¢ laxativo e pode
provocar diarreia.

Toda e qualquer agua encontrada, com a mi-
nima possibilidade de estar contaminada, terad
de passar por algum processo de esterilizacao
para evitar envenenamento, surtos de diarreia,
vomitos ¢ doencas.
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M¢todos de Esterilizac@o das Aguas

Facga a sua parte que o ajudarei."
Sabedoria Antiga

Trate das dguas com oragdo, porque elas sen-
tem e interagem conosco. Sim, cada molécu-
la de agua se comunica com todas as demais
moléculas do planeta. Esteja ela no seu corpo,
num mineral, num inseto ou animal, num fun-
go ou bactéria, no oceano, num rio ou sarjeta.
O filme “Agua — O Grande Mistério” desvela
um novo olhar, profundo e transcendente, so-
bre a consciéncia que chamamos Agua.

&,
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Quem j4 entrou em contato com os livros do
cientista japonés Masaru Emoto (escritor, dou-
tor em Medicina Alternativa, conhecido por
seu livro “Mensagens da Agua”) sabe da im-
pressionante capacidade da 4gua armazenar in-
formacdes (positivas ou negativas), que podem
ser rapidamente propagadas, ja que a agua, por
sua fluidez nos estados liquido e gasoso, cum-
pre exatamente esta funcao no planeta: propa-
gar e integrar tudo!

13 A Biblia relata diversas passagens que nos ensinam a fazer isso de
fato, mas assim como ¢ popularmente aceita, ¢ de autoria desconhecida
e ndo consta nas escrituras sagradas.
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Tratamento por filtragcdo - nédo esteriliza,
apenas clarifica

Além dos filtros comerciais, ha opcoes de
sistemas caseiros. Estes eliminam apenas as
particulas de argila e macroelementos, mas nao
retiram substancias como cloro, sulfatos, defen-
sivos agricolas, poluentes domésticos e indus-
triais e bactérias. Também ndo repdem o oxige-
nio de dguas que ficam periodos muito longos
em reservatorios diversos. Um pano grosso ¢
bem limpo (pode ser uma camiseta), que deve
ser lavado apds cada filtragem, pode ser usado
em filtros emergenciais. As bordas do pano sdo
presas em um anel, que pode ser um circulo feito
com arame, formando um funil semelhante a um
coador de café como na figura 1.

Figura | - Esquema do filtro tipo tripé.
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Se possivel, coloca-se areia limpa neste coa-
dor e pendura-se este conjunto em um trip¢ fei-
to com galhos, conforme ilustrado acima. De-
baixo do coador, coloca-se um recipiente limpo
para coletar a agua filtrada.

Um recurso para purificar melhor a dgua a
ser bebida € criar um filtro mais eficiente. De-
ve-se, para 1sso, reunir carvao, areia e cascalho.
E necessario ter um garrafio ou carcaca de um
filtro de barro.

Fazer um orificio proximo a base do garrafao
pe e adaptar ali uma torneira bem vedada com ar-
ﬁ ruelas de borracha e cola de silicone. A torneira
nod”  deve ser precedida de uma pequena tela a guisa
de peneira, mas simplifica bastante se temos o
filtro de barro para tal construg¢ao. Alids, pode-
mos construir um HOJE, que tal? Com as crian-
cas (de todas as idades): de casa, da escola, da
comunidade!

00
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1. Utilizar pedras ou cascalhos arredondados,
de marmore, de cristais de quartzo ou de rocha.
Separa-los por tamanho;

2. Utilizar carvao vegetal puro comercial ou,
na emergencia, carvao de fogueira. Geralmen-
te pode ser encontrado nas lojas especializadas
em aquarios e filtros de piscina;
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Filtro Doméstico

Figura 2 - Filtro de areia, carvéo e
cascalho

k=@ Cascalho
Areia fina
"\ Po de carvao
Areia grossa
g8 Pedacinhos de carvao

Carvao de 1 cm
Seixos de 1 cm
Carvao de 2 cm
Seixos de 2 cm

3. Utilizar areia grossa e areia fina, previa-
mente lavadas e esterilizadas. (Veja o método
SODIS na pagina 68);

4. Proceder a acomodacado das camadas dos
componentes, iniciando-se com as mais grossas
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e passando as mais finas, alternando carvao e
cascalho. As camadas devem ter em torno de
S5cm de espessura. Acomoda-las com cuidado,
socando-as bem;

5. Fazer a agua obtida de um filtro, tipo trip¢
(figura 1) ou de um filtro comum doméstico,
penetrar na parte superior do garrafao; enché-
-lo, mantendo a torneira de saida fechada;

6. Deixar o garrafao cheio durante uma hora

(60 minutos) e depois abrir a torneira de sai-

da, mantendo a de entrada também aberta. Per-

pe mitir que a agua escorra livremente por mais

w uma hora, para acomodar bem as camadas. Nao

oo jogue fora esta agua da primeira hora de trata-
mento. Ela podera ser reciclada.

OO

No comeco a dgua pode ficar com gosto de
carvao, mas apos alguns dias seu sabor sera ex-
celente; nao saira escura, mas cristalina. O ma-
terial deve ser trocado quando o gosto da agua
se tornar de novo semelhante ao da dgua de tor-
neira, o que, no entanto, pode demorar varios
meses a acontecer.

Ao passar por esse filtro, a dgua ¢ bem oxi-
genada porque se choca com muitos obsta-
culos, embora ndo chegue a ficar tdo rica em
oxigénio livre quanto uma 4gua natural. Ndo ¢
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totalmente purificada, mas perde mais de 80%
dos agentes estranhos.

Para vitalizar ainda mais sua dgua, acrescente
ramos de ervas frescas, coloque cristais como
quartzo branco, malaquita ou hematita e, ore
sempre que possivel, ao lado do filtro.

Fervura

Nao confie em aguas que fluem de pastos ou

campos suspeitos ou correm através de trechos
habitados.

Na davida, para esterilizar a d4gua, ¢ necessario
fervé-la, o que exige combustivel, gas ou lenha.

Importante deixa-la esfriar para ndo causar
incomodos intestinais. Vantagem: ndo deixa re-
siduos quimicos.

Ao nivel do mar, fervé-la por 10 minutos ¢
suficiente para destruir inclusive os cistos de
parasitas, como da giardia'*. Em altitudes, para
cada 300m de desnivel do mar, adiciona-se mais
1 minuto de fervura.

" A giardia (Giardia lamblia) ¢ um protozoario microscopico que
parasita o intestino dos mamiferos, inclusive de seres humanos. Nos
seres humanos, costuma parasitar o intestino delgado, principalmente
em segmentos de duodeno e jejuno.
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Alguns defendem, para maior seguranca,
o seguinte procedimento: depois de fervida,
deixar a 4gua esfriar por 10 ou 15 minutos, ¢
ferver por mais 5 minutos. De qualquer forma,
a adgua leva mais 2 ou 3 horas para esfriar e
poder ser bebida. Ideal antes de beber: colocar
a agua (que foi fervida e resfriada) num frasco
com tampa e agitd-la vigorosamente por uns
2 minutos para oxigena-la, tornando-a mais
digestiva e palatavel.

Lembrar que se trata de uma dgua de emer-
géncia segura, porque uma agua fervida € uma
agua morta e nao ¢ capaz de dar sobrevivéncia
a um peixe ou planta...

Solarizac&o - Agua Solar

Se ndo houver nem gas nem lenha, aqueca
a agua mantendo-a ao sol quente — das 9 as 15
horas — por cerca de seis horas (ver figura 3).

Para solarizar pequena quantidade, pode-se
usar um fogao solar simples, tipo caixa plana,
bem isolada termicamente e tampa de vidro. Se
for colocada ao sol forte das 9 as 15 horas, leva
cerca de 30 minutos para atingir 70°C. e até mais.

Vantagens da energia solar: ndo dependemos
de gas, eletricidade nem lenha.
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Se ndo houver um termdémetro, lembre-se de
que a agua ferve a cerca de 100°C e queima a
pele humana (o dedo) quando atinge 50°C.

Para pequenos e grandes volumes, a outra
opgao de purificagdo solar é o Método SODIS"
(do inglés “solar disinfection”, ou desinfeccao
solar, ver figura 5). Nesse método, garrafas
com agua sao fechadas e expostas diretamente
ao sol, por cerca de seis horas. Usando garrafas
PET com a mdxima transparéncia, em dias de
pouco vento e bastante sol, das 9 as 15 horas, o
calor e a luz do sol matam patdgenos. Este mé-
todo ¢ barato, simples e exige menos trabalho
que a constru¢ao de um fogao solar. Se a dgua
atingir a temperatura de 70°C, ela se torna tao
potavel quanto a dgua que foi fervida.

Figura 3 - Fogdao solar simples

15 Aftaim Acra et all. Solar Disinfection of Drinking Water and Oral
Rehydration Solutions. UNICEF.
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O Método SODIS considera a questdo da
eficiéncia do aquecimento. Para que sejam atin-
gidas maiores temperaturas de forma mais rapi-
da, € necessario usar garrafas PET de paredes
finas, incolores e transparentes, como as usadas
para agua engarrafada. Entretanto, como ha es-
tudos que revelam que o plastico PET aquecido
a 70°C (ou mais) pode liberar na agua alguma
substancia cancerigena, 0 mais seguro seria usar
garrafas de vidro previamente higienizadas. Po-
rém, em momentos de emergéncia, se a agua
for duvidosa e so6 houver garrafas de plastico,
devem-se usa-las, pois o consumo desta dgua ¢

4 por curto tempo, ¢ provisorio, apenas para So-

ﬁ brevivéncia.
.I‘..

Na auséncia de PET (ou PET suficiente), sao
usados ainda sacos plasticos de polietileno ou
poliestireno incolor, sempre de maxima trans-
paréncia.

&,
>

As garrafas de plastico (sem riscos) possuem
paredes bem finas, permitindo que a luz do sol
chegue até a 4gua mais diretamente. Ja as gar-
rafas de vidro, principalmente as coloridas e
de parede mais grossa, sio menos eficientes
do ponto de vista da temperatura atingida, pois
oferecem mais resisténcia a acao da luz do sol
na agua. Assim, pensando-se na seguranca, as
de vidro s6 devem ser usadas se a agua atingir
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no minimo 70°C. Nas regides mais quentes e
ensolaradas do Brasil, obtém-se temperaturas
até superiores.

Segundo os trabalhos de pesquisa de
Aftaim Acra e equipe da UNICEF,
o METODO SODIS inativa
as seguintes bactérias:

Escherichia coli, Vibrio cholerae,
Streptococcus faecalis, Pseudomonas
aeruginosa, Shigella flexneri, Salmonella
typhi, Salmonella enteritidis, Salmonella
paratyphi e alguns virus, tais como:
bacteriofago f2, rotavirus, virus da
encefalomiocardite, e oocistos de
Cryptosporidium SP.

O efeito da luz solar sobre vibrides de colera,
virus e cistos amebianos nao foi estudado. Em-
bora possa ter algum efeito sobre os dois primei-
ros, ¢ menos provavel que possa matar amebas.
Mas, o principal objetivo do método consiste em
remover os agentes patogénicos que podem mul-
tiplicar-se na solucao de reidratacao oral. A chan-
ce disso acontecer com as amebas ¢ pequena.

Uma questdo mais séria, ainda sem resposta,
diz respeito a eficadcia do método em agua tur-
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va, porque a luz solar ¢ dissipada e as bactérias
podem ser protegidas pela sombra das particu-
las solidas. Neste caso, o recomendavel € filtrar
esta agua com um sistema de pedras, seixos e
areia (ver figura 2).

Importante lembrar que uma agua desconhe-
cida, mesmo que aparentemente limpa, neces-
sita sempre de esterilizacdo. Deve ser deixada
parada por pelo menos 10 minutos para que as
impurezas se depositem no fundo. Se ficar im-
purezas na parte de baixo, derrame a 4gua, bem
devagar, para outro recipiente limpo e aproveite
apenas a parte superior e transparente. Depois,
filtre como na figura 1 ou figura 2.

Encha entdo uma garrafa limpa com aproxi-
madamente 3/4 de agua, em torno de 70% (ver
figura 4), tampe e agite vigorosamente por uns
20 segundos. Isto assegura a presenca de bas-
tante AR na agua, que reage com o sol ¢ ajuda
na purificacdo. Depois, encha a garrafa com-
pletamente e deixe-a de lado, deitada em local
onde receba luz direta do sol durante varias ho-
ras e onde o vento ndo a esfrie.

Colocar a garrafa sobre um telhado feito de
chapas de metal, telhas ou concreto ¢ o ideal,
pois eles conservam bem o calor. Jamais em lo-
nas de plastico ou telhados de palha que podem
amolecer ou até pegar fogo.
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Lembrando: deixe as garrafas ao sol for-
te da manha por no minimo 6 (seis) horas,
quando devem ficar quentes ao toque. Depois
leve-as para um local sombreado e ventilado,
para esfriar por 1 hora, quando estardo prontas
para consumo.

Vejamos os efeitos atribuidos a radiagao so-
lar que contribuem para a inativacao de micror-
ganismos patogeénicos:

* Raios Ultravioleta (UV-A) — interferem di-
retamente no metabolismo das bactérias e des-
troem suas estruturas celulares;

 Raios UV-A (320-400nm) — reagem com o
oxigénio dissolvido na agua e produzem formas
altamente reativas de oxigénio (radicais livres
de oxigénio e peroxidos de hidrogénio), que se
acredita causarem danos aos patogenos;

* A radiacdao infravermelha (IV) aquece a
agua acima de 50°C. Porém, se a temperatura
da 4agua for acima de 70°C, o processo de desin-
fecgao sera trés vezes mais rapido;

* Alguns autores atribuem também, como fa-
tor de inativagdo bacteriana, o efeito ocasiona-
do pela temperatura, radiacdo € anaerobiose da
agua. Neste caso, 0 O, (oxigenio) transforma-se
em O, (0z0nio).

o
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Figura 4 - Agitar para oxigenar e aquecer ao sol

Com 70% de agua,
agite bem para
oxigenar. Depois
complete o volume
e deixe por & horas

Figura 5 - Passos para esterilizar a agua
utilizando o Método SODIS

1. lavebemas /=, 2. Coloque a dgua nas

gurrafas anfes ('} garrafas sem enché-las

'k'. usul-ius pela completamente. e s
primeira vez.

e ggite-as bem.

4, Agora, termine

de encher as 5. Cologue-us 0o

sol sobre uma
placa eseura...
= » )

7. Deixe as garrafas

@:Tg‘ 6. ... ou num telhado durante 6 horas.

8. Deixe a dgua esfriar.
Depois é s bebé-la
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Escreveu o Prof. David Morley, do Institu-
to de Saude Infantil de Londres, no Lancet
Journal, em setembro de 1958: “E dificil obter
agua potavel apos um desastre natural como
uma enchente ou um terremoto. Nestes casos
as pessoas precisam ser encorajadas a expor o
suprimento de agua ao sol da manha, em tigelas
abertas, garrafas de plastico, vidro transparente
ou até mesmo em sacos plasticos. A exposicao
feita em garrafas coloridas (com exce¢do da cor
azul clara) ¢ bem menos eficiente. Durante a
noite esta dgua purificada esfria dentro de casa,
tornando-se uma fonte relativamente limpa de
agua potavel para o dia seguinte — sem necessi-
dade de assisténcia internacional.”

Destilacéo

Eis outra forma de se obter dgua potavel a
partir de uma agua desconhecida, ou 4agua do
mar, ou salobra, que ¢ destilada conforme es-
quematizado na figura 6.

A 4gua salgada do mar nao pode ser bebida,
pois aumenta a sede, diminuindo a umidade do
corpo. Se a pessoa continua a tomar essa agua,
ela enfraquece e envenena-se, podendo até en-
louquecer.

Agua salgada pode ser usada para cozinhar,
mas nunca deve ser bebida sem antes ser dilui-
da com agua potavel (na proporcao de 1 para
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10) ou destilada, pois além de nao matar a sede,
tirard do organismo os fluidos dos 6rgaos e,
eventualmente, podera paralisar os rins.

A 4gua a ser destilada, se ndo for limpida,
deve ser previamente filtrada para um recipien-
te menor e mais baixo, o qual ¢ centralizado
dentro de outro recipiente bem maior. No re-
cipiente menor ¢ colocado um bastao vertical,
central, que apoiard um plastico transparente. O
plastico € fixado nas bordas do recipiente maior,
por exemplo, com pregadores de roupa ou um
corddo. Todo o conjunto ¢ levado ao sol, das 9
as 15 horas. A dgua do recipiente menor evapo-
ra e condensa na superficie interna do plastico e
as gotas de agua destilada sao direcionadas para
0 recipiente maior.

Figura 6 - Destilador solar para purificar
dgua duvidosa ou salgada

Plastico limpo
e transparente
apoiado por um
bastéo central
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Os recipientes mais favoraveis para a monta-
gem proposta sao os circulares. De preferéncia
ambos devem ser de vidro ou ceramica esmal-
tada, pois sdo materiais que ndo soltam residuos
toxicos, mesmo em temperaturas proximas a
100°C ou mais elevadas.

A agua do mar pode ser usada para cozinhar,
mas ndo para beber, por isso deve ser destilada.

Apos destilar qualquer tipo de agua, deve-se
verté-la de uma vasilha limpa para outra, varias
vezes, para oxigena-la. Esse processo de passar
a dgua de um recipiente para outro, se feito ao
sol, também retira o cloro.

Um esquema analogo para destilar a agua, ¢
mostrado na figura 7. Nele coloca-se a 4gua em
um balde grande e no centro deste um recipien-
te vazio, menor ¢ mais baixo. Cobre-se o balde
com um plastico transparente, coloca-se uma
pedra no centro para formar um cone invertido;
e com o efeito estufa, o calor do sol faz a agua
evaporar, condensar e escorrer para o recipiente
vazio menor, no centro.

No livro de Missiano, ja citado, ha uma série
de outros procedimentos para obtencao de agua
potavel, utilizando recursos como:
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1) DO SOLO, cavando-se um buraco de 1
metro de diametro ¢ 60 centimetros de profun-
didade, que faz o papel equivalente ao do reci-
piente maior da figura 7. No fundo do buraco ¢
colocado um recipiente vazio.

Tapa-se o buraco com um pldastico circular,
preso com pedras em toda a borda, e no centro
uma pedra afunda o plastico formando um cone
invertido, alinhado com o centro do recipien-
te. Com o tempo, o ar do buraco forma vapores
que se condensam no plastico e escorrem para o
recipiente vazio. Este processo funciona de dia
e de noite, e produzira mais agua se dentro do
buraco forem colocadas folhas verdes picadas.

Figura 7 - Destilador de agua

2) DA VEGETACAO, envolvendo um galho
com folhas verdes dentro de um saco plastico
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transparente e limpo. Fechando-se e amarrando
a extremidade aberta do saco, o calor forma va-
por que se condensa. Na hora de abrir, colocar o
saco na vertical com a parte vedada para baixo,
para nao perder a agua que se formou.

Tratamento Quimico

Quando se dispde de agua aparentemente
limpa, pode-se usar uma, dentre as quatro subs-
tancias caseiras como: limao, caf¢, 10do ou agua
sanitaria, para purificar quimicamente a agua.
Se a agua estiver turva e/ou com sinais de ma-
téria organica, deve-se filtra-la antes.

Esses procedimentos, nas doses indicadas na
Tabela 1, melhoram a qualidade, porém alteram
o sabor da dgua. No caso de se usar dgua sanita-
ria ha duas opg¢des de dose:

* Opgao A: 2 gotas/litro, para agua aparente-
mente limpida e bem clara;

» Opgdo B: 4 gotas/litro, se a agua for leve-
mente turva ou escura. Alerta: aguardar no mi-
nimo 30 minutos antes de consumir a agua tra-
tada com cloro.

O tratamento com hipoclorito, embora muito
usado e difundido, pode ser relativamente ine-
ficaz, ao menos em relacdo aos cistos, a nao
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ser que suas concentragdes de tratamento se-

jam muito altas.

E isso que se pratica, dosagens elevadas para
aumentar a seguranca. Mas, ao longo desta pra-
tica o sangue vai tornando-se acido, o que de-
prime o sistema imunologico e, 0 organismo
vai ficando cada dia mais vulneravel as doencas
por ataque de microrganismos.

Tabela 1 - Quatro sugestdes
para purificar agua'®

(dgua sanitaria)

PRODUTO PRODUTO PRODUTO
Hipoclorito de sédio — | Hipoclorito de sddio —|Hipoclorito de sddio —
opgao A opgao A opgao A

(dgua sanitaria)

(dgua sanitaria)

Hipoclorito de sédio —

4 gotas/litroou 1

Idem, mas filtrar a

opgao B colher chd/20 litros agua antes.
(dgua sanitaria) Em agua escura, mas |Aguardar 1 hora antes
sem matéria organica de beber.
lodo ativo 3 a 10 gotas / litro Elimina larvas de
ou parasitas.
10 ml /150 litros Aguardar 30 minutos
para beber.

Lim3do maduro e
fresco

1 fruto inteiro, sumo
e casca picada/litro

Uso vélido somente

em pequena escala.

Aguardar 15 minutos
para beber.

Sementes de Moringa

1 semente em
pé/litro

Pode reter na lama
decantada até 90%
de bactérias.

Café

1 colher (sopa) de
café coado/litro

Conserva aguas de
cantis por mais
tempo.

16 Adaptado das férmulas apresentadas em

“Acao Imediata em

Emergéncias”, de Missiano, F, Ed. Pensamento.
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Lembrar que esse tratamento ndo pode ser
realizado em panelas de aluminio e cantis por-
que o cloro ataca esses materiais.

A solucao de tintura de iodo, mais eficiente
na destruicado de cistos de amebas e outros pato-
genos, encontra-se em farmacias, contendo na
sua composicao 2% de iodo ativo. As pessoas
alérgicas ao 10do e com patologias da tireoide
podem ter que abdicar desse tipo de esteriliza-
cdo da agua.

Caso se queira evitar o cloro e o iodo, exis-
tem processos alternativos para purificar a agua,
porém sem garantias da mesma eficacia na eli-
minag¢do de patogenos. Importante lembrar que
em caso de aguas suspeitas e abastecimento
para muitas pessoas, esses dois tratamentos sao
realmente os mais efetivos, em especial para
comunidades que ainda carecem de sutilizacao.

O uso do suco fresco de limao com sua casca
picada (rica em antioxidantes e bactericidas),
em geral, ¢ bem efetivo em aguas urbanas que
foram previamente tratadas ou filtradas, como
também na higienizacao dos alimentos. Seu po-
der bactericida estd quimica e sutilmente ligado
a sua forca solar e poder alcalinizante, via ele-
vado teor de acido citrico, criando um ambiente
Inospito para os micro-organismos patdogenos e
insetos oportunistas.
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Sua preseng¢a na agua ird aumentar a capaci-
dade de saciar a sede. Este procedimento ¢ mais
recomendavel para tratamentos em pequena
escala e para pessoas de corpos e consciéncias
mais sutilizados.

O po6 da semente de moringa serve como coa-
gulante para clarear agua barrenta, sendo que
as bactérias possivelmente presentes na agua fi-
cam, em geral, “aderidas™ as particulas solidas
ou lama.

O tratamento com o p6 da moringa pode re-

tirar de 90% a 98% da matéria organica (mi-

s cro-organismos inclusos) durante o tratamen-

ﬁ to. Portanto, o ideal aqui é NAO filtrar a 4gua,

tood  porque a dinamica desse tratamento depende da

presenca de argilas. Use uma semente da mo-
ringa/litro de agua.

O
Vs

Pulverize as sementes em um pildo. Numa pe-
quena garrafa misturar a semente pilada com uma
xicara d’adgua limpa e agitar por cinco minutos.
Coar numa peneira ou tecido e sera obtido um “lei-
te de moringa” para adicionar na dgua barrenta.
Misturar este “leite” com a agua suja, agitando vi-
gorosamente por 1 minuto, depois lentamente por
mais 5 minutos. Cobrir e deixar em repouso por 1
hora, para permitir que o barro “cole” nas particu-
las da moringa em suspensao e assente no fundo
da lata. Depois € preciso separar a agua limpa do
barro que ficou no fundo da lata, imediatamente.



ESENAD HOUVER ALLMENTO!

Se a 4agua translucida ficar junto com o barro
decantado por muito tempo, o efeito da morin-
ga passa € a agua volta a ficar suja e rica em
matéria organica.

O café forte com seu elevado teor de antioxi-
dantes € apenas um conservante natural.

E diante da percep¢ao cada dia maior da es-
cassez MUNDIAL de agua potavel, existem
muitas pesquisas e resultados com o aproveita-
mento de 4guas nao potaveis, como as do mar.
Recomendo acessar esta pagina do Doce Limao
que nos esclarece sobre 7 tecnologias incriveis
para limpar a agua.

Por exemplo: Cascas de banana trituradas
podem funcionar como um remédio eficaz
em aguas poluidas por pesticidas. Esse poder
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de despoluir a 4gua por um custo zero fo1 des-
coberto por uma equipe de cientistas liderados
pela pesquisadora Claudinéia Silva, do Centro
de Energia Nuclear na Agricultura (Cena) da
USP, em Piracicaba.

Os pesquisadores secaram cascas de banana
maduras em um forno a 60°C por um dia, equi-
valente ao material exposto ao sol durante uma
semana. Depois, as cascas foram trituradas e
peneiradas, o que gerou um pod de consisténcia
parecida com a de uma ragao. Esse material foi,
entdo, misturado com a agua dos rios Piracica-
ba e Capivari, agitado por 40 minutos e filtrado.

A casca da banana tem grande capacidade de
absorcao de metais pesados e compostos orga-
nicos. O método pode ser usado no tratamento
de 4gua de abastecimento publico, vindas de re-
gides com intensa pratica agricola.
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Outras Fontes de Agua

Frutas e folhas suculentas

A opcao mais saudavel, IDEAL, sdo as fru-
tas frescas, as folhas bem suculentas, como a da
ora-pro-nobis, balsamo e beldroega, que contém
muita agua e podem ser ingeridas diretamente
mastigando-as bem devagar. Se numa situagao
de emergéncia temos somente agua destilada
(pagina 75) para deixar essa dgua mais apropria-
da para consumo, podemos misturar uma colher
(sopa) de sumo de verduras (alcalinizante) por
litro. Podemos também desidratar excesso de
folhas (ou armazenar), por exemplo: caruru,
dente de ledo, serralha, moringa, ora-pro-no-
bis, e adiciona-las na agua tratada, alcancando
0 mesmo objetivo: mineralizagao e vitalizacao
da agua-alimento.

Como as frutas sao BEM alcalinizantes, po-
demos usar seus sumos para misturar com aguas
tratadas, melhorando inclusive o seu sabor.
Também ¢ possivel deixar os frutos levemente
macerados, dentro da 4gua, tipo numa infusao
por solarizacdo, principalmente de frutas sil-
vestres como amora, uvaia, pitanga e certamen-
te o limao-cravo'’.

170 limdo-cravo, fruta do limoeiro-cravo, é uma fruta citrica também
conhecida no Brasil por diferentes nomes: limdo-rosa, limao-cavalo,
limdo-francés, limdo-capeta, limdo-china, limdo-vinagre e limdo-
-galego, muito utilizado como tempero.
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Dessa forma, mineralizamos a 4gua com es-
truturas naturais e vivas. Vamos saber mais so-
bre essas frutas quando abordarmos os alimen-
tos fisicos e sutis.

FIGURA 8: alimentos acidificantes
& alcalinizantes

f/ ﬁp :na
NN acido  Tabla del pH INGICAIRGHINSID

Fonte:  https://alcalino-me.nu/tabla=-de-ph-de-los-alimentos/?tbclid-
IwAR1juaQybWz70bE9pDW3kHvrMOalPwM3O6P60wHr8TZ-
-PxIXJuWI3gKL 8U

Na falta de frutas e folhas, cante um mantra,
uma frase de agradecimento ou uma imposic¢ao de
maos para abencgoar e estruturar a 4gua que hou-
ver. Saiba mais em alimentos sutis (pagina 143).

A urina hidrata, alimenta e cura em situacoes
extremas; ndo podemos desperdicar nossa uri-
na, que possui cerca de 95% de agua e as mes-
mas substancias que o nosso sangue, em pro-
porcoes diferentes. Além de ser medicamento
para varias enfermidades, ela também hidrata,
alimenta e neutraliza substancias toxicas, mui-
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tas delas produzidas por fortes emocoes. O sa-
bor de nossa urina sinaliza nosso grau de into-
xicacdo. Mas, em primeiro plano, ira ajudar-nos
na hidratacao e sobrevivéncia.

Segundo Denise G. Machado, autora do li-
vro “Urinoterapia: uma alternativa simples para
tratamentos de satde” (Irdin Editora), a primei-
ra urina, quando acordamos, ¢ normalmente a
mais amarga, salgada e concentrada, portanto
costuma ser descartada. Coletada depois que
nos hidratamos e fazemos um desjejum com
frutas e germinados, ela tem sabor suave e lem-
bra o da 4gua de coco verde.

Bastante diurética, seu uso continuo promo-
ve a limpeza dos rins, € pode ser usada exter-
namente como bactericida para colaborar na
cicatrizacdo de cortes e arranhdes, bem como
no tratamento de queimaduras, picadas de inse-
tos, de cobras e irritagdes da pele em geral. Sua
ingestdo também ¢ usada em diversos tipos de
terapias que fogem ao escopo desta cartilha.

Independentemente das suas escolhas tera-
péuticas, em momentos de emergéncia a agua
¢ algo precioso. Uma solucao facil e disponivel
¢ usar a propria urina para beber ou alimentar
a terra.
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Concluindo, em momentos de emergéncia,
ndo jogue sua urina fora.

Para melhor aprofundamento, ver referéncias
na bibliografia e webgrafia.

Agua de Chuva: para banhos, irrigacéo e
limpezas

Segundo Plinio Tomaz, em seu livro “Apro-
veitamento de agua de chuva”®, com exce-
cao do sertdo do Nordeste, na maioria das re-
gides do Brasil chove MAIS que 1.000 litros
de agua/m?/ano. Na regido que engloba o sul
de Minas, o leste de Sao Paulo e o Rio de Ja-
neiro, a chuva acumulada anualmente varia de
1.500 a 2.000 litros/m?. Assim, de um telhado
de 100m? (10m x 10m), pode-se obter mais 100
mil litros anualmente. O seu armazenamento ¢
util como fonte de agua, bem como para fins
de reduzir enchentes. Tais chuvas, se armaze-
nadas a partir das calhas das casas e edificios,
podem ser usadas, diretamente, para irrigacgao,
banhos e limpeza em geral, ou seja, como agua
cinza, para fins ndo potaveis.

Para fazer a captacdo, basta que na tubula-
cdo que alimentard o reservatdrio e/ou cisterna
exista um filtro para reter as folhas e a sujei-

18 Tomaz, Plinio. Aproveitamento de agua de chuva, Navegar Editora.
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ra do telhado. Pode ser: 1) um “coador”, feito
com tela de mosquiteiro, colocado na boca de
um adaptador de PVC, em um trecho vertical
da tubulagdo; ou 2) um “T” de PVC, cheio com
tela de mosquiteiro, em um trecho horizontal da
tubulacao de alimentacao.

Mais informagdes ¢ muitos detalhes, como
dispositivos de autolimpeza e exemplos de di-
mensionamento podem ser encontrados no livro
“Aproveitamento de dgua de chuva”, de Plinio
Tomaz, ja referenciado.

Em regides afastadas de grandes centros ur-
banos e industriais onde nao ha chuva acida, a
agua de chuva, se tratada adequadamente (por
exemplo, filtrada e esterilizada), pode tornar-se
potavel.

As aguas de chuva in natura sao destituidas de
alguns sais importantes que existem nas aguas
minerais ¢ s0 sio adequadas para consumo
humano em carater emergencial, mesmo de-
pois de filtradas, e/ou fervidas ou destiladas. Em
regioes onde a seca prolonga-se por meses, de-
ve-se desprezar as trés primeiras chuvas fortes,
cuja funcgdo ¢ apenas lavar os telhados. Durante
a seca, os telhados acumulam muito po, galhos
¢ folhas. No final da seca, as calhas e telhados
devem ter suas folhas retiradas e limpas.
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As tubulagdes do sistema de captagao devem
ser de PVC. Do tubo vertical que sai da calha ¢
feita uma ramificagdo para levar a 4gua para um
reservatorio. Na extremidade inferior do tubo
vertical, ha uma tampa (“cap” de PVC) que fica
fechada quando se esta coletando a chuva.

Esta tampa pode ser aberta quando formos
limpar o tubo, por exemplo para retirar folhas,
o que deve ser feito a cada trés meses. O filtro
que deve ser colocado no trecho vertical ou no
horizontal, do tubo de captagdao, necessita ser
limpo semanalmente, retirando-se as telas de
plastico e lavando-as.

Se ja existirem calhas e tubos verticais de sai-
da nas casas, o sistema pode ser montado em
poucos dias. Em emergéncias, pode-se captar
chuva diretamente em tambores, tonéis, caixas
d’4gua e bacias. Se houver uma piscina, cubra-a
com plastico grosso e escuro e transforme-a em
uma cisterna.

Conservando Agua

Nao gaste dgua lavando roupa, a ndo ser rou-
pa intima. Nunca jogue agua fora depois de
usa-la, deixe o sedimento assentar e use-a de
novo.
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E importante lavar as maos, mas o corpo
pode esperar até que chova para tomar banho.
O corpo produz 6leo natural e, uma vez que
0s poros permane¢am abertos, a saude ndo sera
afetada.

O sabao elimina a camada protetora de oleo
de nossa pele.

Se precisar use um pano molhado para se
limpar.

Manter limpos o corpo, as maos, os utensi-
lios de cozinha e os alimentos. Se ndo houver
agua para lavar os pratos, comer diretamente na
embalagem onde o alimento ¢ servido. Portan-
to, voltam as frutas e folhas ao palco.

Roupas deixadas a noite no gramado ou ar-
bustos podem pegar umidade suficiente para
limpa-las, sem gastar seu estoque de agua.

Pessoas doentes devem ter prioridade para o
banho e tudo usado por elas deve ser fervido.

Se houver falta de agua, evite alimentos fa-
rinhosos, secos, muito condimentados, gordu-
rosos € excesso de proteinas. Principalmen-
te se cozidos, ou seja, alimentos evaporados,
portanto, desidratantes. Quando possivel, opte
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pelas frutas e vegetais maduros, crus e frescos,
que irdo hidratar e vitalizar rapidamente o or-
ganismo.
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PARTE Il

Alimentos Fisicos

Alimentac&o em momentos de emergéncia

Conforme comentei na abertura desta carti-
lha, o mais correto € pensar que tudo aqui con-
tido ¢ apenas um chamado para vocé saber qual
a alimentacdo correta para os dias atuais; aquela
que lhe garantira corpo, mente ¢ alma saos. Na
LUZ!

Também podemos reconhecer o que os mé-
dicos integrativos (aqueles que associam a sua
formacao tradicional outros conhecimentos an-
cestrais como a fitoterapia e argiloterapia, ou an-
tigos como a homeopatia, iridologia, medicinas
ayurveda e tradicional chinesa, terapia neural,
yoga e meditagdes) ja afirmam que a alimenta-
cao do futuro ¢ a Baseada em Plantas (Plant ba-
sed Diet). Mas o futuro ¢ agora!

Plantas Alimenticias Nao Convencionais
(PANC) sdo plantas de resisténcia e superagao:
comece agora a conhecé-las, reconhecé-las e
saber que com este conhecimento implementa-
do em seu bairro e cidade: Sempre havera Ali-
mento!
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Portanto, ndo espere momentos de emergén-
cia. Comece hoje. Assim, se tiver que viver
momentos de emergéncia ou de escassez, nao
passara por estresses em relacdo a alimentagao,
hidratagao e sustentabilidade.

O fato ¢ que ¢ 100% saudavel o aumento do
consumo de alimentos do reino vegetal madu-
ros, frescos, crus e integrais, porque ricos em
agua (hidratantes), sais minerais (mineralizan-
tes), enzimas (digestivos) e sao perfeitos reser-
vatorios naturais de energias teluricas, cosmica
e solar (vitalizantes).

E que sejam de curta distancia!
Presenteie-se com a oportunidade de transformar
seu quintal, sua casa em um quintal de PANC'!

Clique aqui para saber mais sobre
reconhecimento de PANC
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Como apresento no meu livro “Alimentagdao
Desintoxicante” (Editora Alaude), no capitulo
9, “A Vitalidade dos Alimentos” (pagina 103),
os verdadeiros alimentos sdo ofertas do reino
vegetal realizando seu proposito, que ¢ doar seu
vigo (se maduro, fresco, cru e integral) para que
sejamos Seres vicando, ou seja, em Servigo...

Uma pessoa saudavel — ndo sedentéria — e que
assim se alimenta, em gratiddo e integracdo com
os reinos, pode sobreviver sem alimentos por
trés ou mais semanas, por causa de suas reservas.

2 Por outro lado, um corpo malnutrido, seden-
5300 r_.* . . .

w tario e com dificuldade para assimilar as ofer-
"7 tas dos reinos, dificilmente mantera a sanidade
emocional e mental, o seu proprio calor, assim
como a capacidade de recuperar energias apos

trabalhar, ferir-se ou adoecer.

00
Vo

Esfor¢o fisico, mental e ansiedade consomem
muita energia e calorias. Diante de qualquer de-
safio da vida, do cotidiano ou em momentos de
emergéncia, a solugdo inteligente ¢ a mesma:
manter-se calmo, em PAZ, dando pausas impor-
tantes entre o inalar e expirar, entre uma acgao e
outra. Fazer a sua parte e entregar, relaxar.

Se o alimento for escasso, ndo coma qualquer
coisa. Existem alimentos que ampliam nossas
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for¢as e poderes, e outros que dissipam todas
as energias, causando desequilibrio no ambito
fisico e nos demais niveis de consciéncia.

E nos momentos de emergéncia que mais
precisamos de equilibrio, de estar em sintonia
com as forcas ocultas, de amparos: magnetos
ligados. Para tanto, mantenha-se minimamente
hidratado e mineralizado para nao perder con-
tatos, porque disto dependem as antenas eletro-
quimicas do corpo fisico.

Nada de preguica, nada de lamurias. Ao con-
trario, busque pelas acdes assertivas no seu co-
racdo, na sua alma: anima!'".

Calor diminui a fome, entdao nao coma de-
mais. Se tiver pouca agua, coma O menos
possivel e opte por alimentos leves, frescos,
maduros e ricos em umidade, como as frutas,
os frutos como o tomate, algumas batatas sil-
vestres como o yacon? e vegetais suculentos
como a bertalha.

19 Anima, do Latim anima que significa alma, principio de vida. Uma
pessoa animada esta com a alma acoplada, proporcionando animo, vida.
Uma vez desanimada, estado comum do ser humano ndo desperto, ela
fica aguardando alguma sutilizac¢ao ou elevagdo vibracional, para poder
entrar em ressonancia, ou seja, acoplar, alinhando-se com todos os 7
chakras ou centros de energia.

200 yacon (Smallanthus sonchifolius) é uma planta originéria da Cor-
dilheira dos Andes cujas folhas e tubérculos sdo consumidos na forma
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Lembre-se de que mais que nutrientes, os
alimentos do reino vegetal sdao reservatorios de
energia: da terra (teltrica), cosmica e solar.

Mais que nutricao, precisamos buscar a vita-
lizagdo energética!

Mas, em momentos de emergéncia precisa-
mos pensar na escassez ¢ até auséncia de ali-
mentos. Portanto, a busca de uma alimentacgao
mais sutil, cujas formas sao abordadas em Ali-
mentos Sutis (Parte IV), precisa, o quanto an-
tes, de devido estudo e pratica. S3o eles o con-

o sumo de PANC espontaneas (caruru, tiririca,
ﬁ picdo preto e branco, serralha, dente de ledo...),
"o BROTOS (folhas tenras nas pontas dos galhos),
argilas, os banhos de sol, os banhos de ar e, es-
tando na proximidade de rios, lagos, cachoeiras
ou mar, os banhos de aguas.

00
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Permeiam essas técnicas terapéuticas de nu-
tricdo do corpo fisico, via corpos sutis (alma,
corpos de luz e espirito), a pratica do bom hu-
mor (terapia do riso), das técnicas de respira-
¢do, de escovacgao da pele e, por fim, na ver-
dade, inicialmente, a pratica da oracdo e da
meditacao.

natural em diversos paises da América Latina. Seu consumo ¢ feito ha
milhares de anos pelos incas. O yacon é mais conhecido como batata
yacon ¢ tem sido produzida no Brasil.
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A natureza viva gera, expande
e propaga a energia vital.

Alimentos Fisicos

Organize as refeicoes para “manter’ sua ener-
gia sempre em ALTA.

Frutas & Folhas: companheiras perfeitas!

Prefira sempre alimentos com sabores sua-
ves, levemente doces, ricos em fibras e MUI-
TAS AGUAS, naturalmente estruturadas pela
mae natureza. S3o os alimentos que rapidamen-
te nos vitalizam, mineralizam, hidratam ¢ al-
calinizam, mas que na esséncia, no metafisico,
nos sutilizam.

O essencial da vida ¢ ar, 4gua e luz, na se-
quéncia as frutas e alimentos puros. O melhor ¢
0 maximo de energia com o minimo de proces-
samento metabodlico. Dentre os alimentos fisi-
coS, esse maximo esta nas frutas.

O IDEAL sao as frutas maduras (frescas e
cruas) e as folhas suculentas. Sobre frutas fres-
cas, quanto mais maduras, mais suculentas e
reestruturantes serdo. REGENERAM e hidra-
tam muito rapidamente.
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Valorizo bastante as citricas porque sao as
mais solares, mais hidratantes, saciadoras, mi-
neralizantes e alcalinizantes.

Tambem bactericidas e vitalizantes.
As Frutas Nativas sG@o PANC

Na floresta ou no cerrado, procure por frutas
silvestres.

Confira um depoimento do Frei Ameino sobre
a sobrevivéncia diante do aquecimento global?':

S “Certa vez, participel da construcdo de uma
W pequena barragem em uma area da fazenda. O
w7  calor intenso, principalmente nas horas de sol
a pino, o vento quente que circulava livre pela
area e o esforco fisico concentrado colocavam
o corpo sob certo estado de tensao e de prova.

00
Vo

Por mais que bebesse agua, esta nao saciava
completamente a sede, nem me resfriava. Em
certo momento, alguns frutinhos de cor amarelo
vivo me chamaram a atencdo. Cresciam abun-
dantes em uma delicada arvore proxima da re-
presa. Ao ingerir os primeiros frutos, senti de
imediato uma sensacao indescritivel de bem-es-
tar, de frescor e de apaziguamento fisico.

21 Ver “Sinais de Figueira” nimero 16 — segundo semestre de 2008.
Mais informagdes na webgrafia deste livro.
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Era uma grande sensa¢do de alivio, hidrata-
cao e vitalizacao geral.

Os frutinhos, que logo identifiquei como
uvaias, possuem um sabor acido quando verdes
e agridoce quando bem maduros. Nunca os ha-
via visto tdo saudaveis até entdo.

E, aos poucos pude compreender parte do
processo que ali estava ocorrendo.

1. O sabor acido, visto de uma perspectiva
interna, possui a propriedade de atrair o corpo
etérico para dentro do fisico e de manté-lo ai
firme;

2. O sabor doce (ndo o agucar), por sua vez,
possui a propriedade de ajudar a consciéncia
externa a ancorar dentro do fisico.

Os sais minerais, abundantes na uvaia, se en-
carregam de consolidar a nova relacdo que se
estabelece entre os corpos sutis humanos. As-
sim, estava criada ali naqueles singelos fruti-
nhos uma conjuntura perfeita para estar diante
de situacoes dificeis e de grandes necessidades
de hidratacao e sutilizacao dos corpos.

Nos dias subsequentes, submeti meu corpo
fisico a provas mais intensas, trabalhando sob
um sol escaldante com o cuidado de ingerir
com certa frequéncia os frutinhos maduros de
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uvaia para consolidar as impressdes e consta-
tacdes que estava tendo. E, ficou claro, ainda,
que outros frutos silvestres de sabor agridoce
poderiam participar também desse processo
de regeneracdo, como pitanga, amora silvestre,
murici, ameixa-amarela, guabiroba, jabuticaba,
marmelo-do-campo, entre tantos outros frutos
de sabor semelhante.”

E importante saber que os frutos
silvestres sao mais vitais e ricos dessas
qualidades sutis do que as frutas
cultivadas artificialmente.

e Nao ¢ necessario fazer uso direto dos frutos.
m Basta macerar alguns em um recipiente com
5 4gua potavel e tomar essa agua mineralizada e
vitalizada ao longo do dia. A 4gua deve ser to-
mada pausadamente e em pequenos goles para
que o processo sutil de absor¢ao ja se inicie na
esfera da cabeca. As forgas vitais podem ser
assimiladas diretamente na boca, nas papilas.
Porque o organismo se hidratarad mais facil-
mente € assim se vitalizara, € os corpos sutis se
mantém coesos € integros mesmo sob as condi-
cOes mais adversas.

00
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Tamarindo, limao-cravo e seriguela®, ape-
sar de ndo serem frutas nativas, sao seres BEM
adaptados aos biomas brasileiros, BONS exem-
plos que se enquadram neste Servigo!
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Como as frutas sdo BEM alcalinizantes (ver
figura 8), podemos usar seus sumos para mistu-
rar com aguas tratadas, melhorando inclusive o
seu sabor.

Dessa forma, mineralizamos a d4gua com es-
truturas naturais e vivas.

Ros’Ellis Moraes, nutricionista e autora do
livro “Alimentagdo Viva e Ecologica” (ver bi-
bliografia), que fomenta o consumo dos alimen-
tos do cerrado, fala destas PANC:

“Os alimentos nativos, também chamados de
‘selvagens’ ou ‘espontaneos’, guardam a sabe-
doria da natureza, porque ndo se abalaram tanto
com a interferéncia assoladora do ser humano e,
quando sdo colhidos e consumidos de imediato,
nos transbordam essa inteligéncia natural: suas
informacgdes armazenadas do reino mineral, do
sol € do cosmos.

Sinto que a sua ‘for¢a’ de sobreviver diante
de todas as agressdes até aqui feitas a natureza,
tem muito a nos ofertar neste momento atual de
emergéncias e futuro da nova raga.

22 Seriguela, ciriguela ou ciruela (Spondias purpurea) ¢ o nome de
uma arvore da familia das anacardiceas e também de seu fruto. E uma
arvore de porte médio, podendo atingir até sete metros. Originaria da
América Central ¢ da América do Sul, é bastante comum na Regido
Nordeste do Brasil.
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Além de ndo conterem agrotdxicos, suas cas-
cas e polpas sdo riquissimas em fitonutrientes
(nutrac€uticos), além de mais nutritivas que as
frutas de cultura convencional.”

Em matas, como a Atlantica e Amazonica,
existem muitos alimentos. Na Amazonica ha
acai, buriti, cacau, fruta-pdo, cupuagu, pupu-
nha, tucuma, babagu, graviola, bacuripari-anao,
castanha-do-pard, castanha de babagu, camu-
-camu, etc.

Na Mata Atlantica temos frutas bem conheci-

das, como ¢ o caso da jabuticaba, goiabas, ara-

D4 ¢a, coco verde, cacau, pitanga e o caju. Dentre

W as menos conhecidas temos o cambuci, cambu-

hoF  cd, cabeludinha e uvaia. Na regido do estado de

Sao Paulo temos a cereja-brasileira ou grumi-

xama, guabiroba, taruma-do-cerrado, perinha-

-do-cerrado, jeriva, sete-capotes, cagaita e a
melancia-do-cerrado.

7
B¥Ve,

Na regido do Planalto Central/Cerrado, en-
contramos muitas frutas como araticum, pequi,
marmelo, jaca, pitanga, caju-do-cerrado, ca-
cau, coco indaid, lobeira, murici, buriti, baru,
cagaita, guabiroba, jatoba, jabuticaba, bacuri,
macauba, bacaba, limdo-bravo (ameixa-da-caa-
tinga) dentre outras.

Na regido sul do Brasil, onde o clima tende a
ser mais frio, temos a amora, araticum, guabi-
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roba, guabiju (guabiroba-acu), pitanga, goiaba
serrana (feijoa), araca, uvaia, cereja-do-mato e
butia-da-serra.

Bem, o limao-cravo, apesar de nao ser fruta
nativa, ¢ na verdade uma fruta exotica origina-
ria da India que se adaptou muito bem em todos
esses biomas, sendo encontrada nas matas da
periferia urbana e quintais de todo o pais. Em
cada cidade recebe um nome, mas ¢, de todos
os limoes, o mais rico em frutose e acido ci-
trico, possuindo elevado poder alcalinizante e
mineralizante. Por tais caracteristicas, existem
pessoas que comem esse limao direto do pe,
como se fosse fruta agridoce, administrando
bem o seu sabor acido.
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Assista ao video: Que limdo ¢ esse? E im-
portante que cada um realize estudos e pesquisa
sobre os alimentos de sua regido. Ideal se fazer
acompanhar por um experiente habitante lo-
cal. Um livro imperdivel € Frutas Brasileiras e
Exoticas Cultivadas (de consumo in natura) do
Instituto Plantarum de estudos da flora. Além
de completissimo, com nomes populares € bo-
tanicos, todas as frutas tém imagens coloridas
(em perspectiva) do fruto, folhagem e flores:
uma obra-prima nacional.

As Folhas e Hortalicas

O

m Sobre as folhas, se vocé ¢ daquelas pessoas
b0 que sO gostam de alface, espinafre e rucula, saiba
que em momentos de mudancgas climaticas, es-
tas hortaligas convencionais serdo as primeiras
a desaparecer da oferta. Ficardo as ervas e hor-
talicas nao convencionais, também chamadas
de perenes, espontaneas ou selvagens: as PANC
(na webgrafia, ver cartilhas para download).

OO
(W

Inicialmente temos as folhas bem suculentas
como as da planta ora-pro-nobis, que contém
muita agua e pode ser consumida mastigando
bem. Também as folhas de azedinhas, acelgas,
acarigobas ¢ bertalhas rusticas, vinagreira, erva-
-doce, salsdo (aipo), mentas rusticas, miolo dos
repolhos (sdo folhas bem macias e adocicadas)...
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Se numa situacdo de emergéncia temos agua
destilada (ver pagina 68), para deixar essa dgua
mais apropriada para consumo, podemos adi-
cionar uma colher (sopa) de sumo destas ver-
duras por litro. Apesar de ndo mastigaveis, seus
sumos (ou extratos solares) sdo importantes
para alcalinizar e mineralizar aguas tratadas, su-
cos verdes, sucos de clorofila: capim gordura ou
meloso e capim limao. Também outras ervas e
hortali¢as tidas como matos ou ervas “daninhas,
selvagens, nativas”: beldroega, bertalhas rusti-
cas, caruru sem espinho, dente-de-ledo, folha de
assa-peixe, folha de moringa, jambu, lingua de
vaca, melissa, mentas selvagens, ora-pro-nobis,
picdo branco, picdo preto, trapoeraba verde, tan-
chagem, tiririca, serralha e vinagreira.

Temos ainda as ramas de raizes como a ce-
noura, beterraba, nabo e rabanete, excelentes
mineralizantes para consumo no preparo de su-
cos verdes, saladas, refogados num rapido bafo
no vapor e caldos.

Hortalicas como o chuchu e abdboras selva-
gens (folhas, flores e cambuquiras), quiabo-ro-
X0, tomates silvestres, jil6 e milho-verde (se
bem tenro, € rico em frutose e pode-se comé-lo
cru), podem ser facilmente encontradas em ter-
ras cultivadas ou abandonadas. Principalmente
na periferia de zonas urbanas. Sdo excelentes
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para saciar a sede e fome, facil e rapidamente
processados via prensagem, técnica do crudivo-
rismo também conhecida como cozimento com
as maos ou marinagem. Para tanto basta ralar
ou picar a hortali¢a, acrescentar uma pitada de
sal (1deal do tipo marinho), ervas frescas e suco
fresco de limao. Com as maos, prensando o ali-
mento para que receba o cozimento quimico
que fazem o sal e o limdo. Apos cerca de 2-3
minutos, o alimento estara “cruzido” e pronto
para consumo.

Saiba mais em técnicas do crudivorismo de
preparo dos alimentos na pagina 129.
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A Os BROTOS

Importante lembrar que os brotos de todas es-
sas hortalicas s3o tenros ¢ comestiveis na forma
crua e, em geral, apresentam sabor mais suave €
agradavel que suas ramas bem formadas.

Também as pontas com folhas tenras de fru-
tiferas — goiabas, abacates, amoras, pitangas
etc. — podemos classificar de brotos, portanto
comestiveis...

Por falar em brotos, que chamo de filetes
de sol por sua riqueza em clorofila, podem ser
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produzidos em tempos de emergéncia, apre-
sentando ciclos bem rapidos, na ordem de sete
a dez dias, e alta produtividade em pequenas
bandejas de materiais reciclaveis. Sao consi-
derados alimentos biogénicos (bio=vida, géni-
cos=geradores) por emanarem as informacgdes
preciosas de propulsao da vida (da perpetua-
cdo da espécie), a partir do beijo que precisam
receber diariamente da dgua e do sol. Também
a partir do seu olhar, ja que sdo como bebés
e precisam de atengdo constante. Ao mesmo
tempo, como com o0s bebés, s6 de cuida-los e
perceber seu rapido desenvolvimento, recebe-
mos enorme quantidade de alimento sutil.

Por sua elevada concentragdo energética,
o valor do consumo de brotos estd mais na
qualidade que na quantidade. Uma pequena
por¢ao diaria (uma mao) sera suficiente para
manutencdo. Para pessoas muito desvitaliza-
das, pode-se pensar em trés ou mais porgoes
diarias.

Sao famosos os brotos do trigo (trigo gra-
ma), dos feijdes (soja, moyashi, lentilha),
do girassol e hortalicas como quiabo, caruru
(amaranto), repolho e mostarda.
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Assista ao video de minha autoria ensinando
o preparo desses brotos.

Mas podemos produzir brotos de outros ce-
reais como cevada, centelo, aveia € mourisco.
Também alpiste, paingo e milhote. E de outras
leguminosas como ervilhas e lentilhas...

As FLORES

Sobre as flores, perfeitas como reservatorios
de energia cosmica, poderosas aliadas do Dr.
Bach que criou a terapia floral, podemos sim
consumi-las: as devas flores. Alimento sutil
para a alma e corpos de luz, ndo precisamos de
quantidade, mas de qualidade.

Lembrando que somente as pétalas sdo co-
mestiveis, pois o pdlen costuma causar alergias.
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Bons exemplos sdo: amor-perfeito, begonias,
boca-de-ledo, capuchinha, caléndula, camomi-
la, cravina, geranio, girassol, nasturcio, petunia,
primulas, rosa e tulipa.

S6 temos que reverenciar e agradecer eterna-
mente ante tantas dadivas disponiveis!

Confira, na bibliografia e na webgrafia, ao fi-
nal deste livro, todo o material disponivel para
estudo, incluindo os bancos de imagens; mas
nada se compara com ir a0 campo € vivenciar
na pratica boa parte dos seus estudos.

Alimentos que nos enraizam

O Deus Criador, bendita seja a terra,
que une cada elemento, e o
transforma em presente para Ti,
que assim seja em nos.
Oracao ao Criador

Chegou a hora de apresentar os alimentos fi-
sicos que garantem o nosso “pé no chao”, que o
filésofo holandés Baruch Espinosa®* chama de
“Poder Pensante™.

23 Baruch Espinosa ou Bento de Espinoza ou ainda Benedito Espinoza
(1632, Amsterda — 1677, Haia) foi um dos grandes racionalistas do
século XVII da chamada Filosofia Moderna, juntamente com René
Descartes e Gottfried Leibniz.
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Certa vez, 11 uma frase sobre espiritualidade
que jamais esqueci: “para garantir que um preé-
dio bem alto seja solido, ¢ preciso fundagdes
profundas”. Portanto, enquanto em processo
evolutivo, ndo esqueca do corpo fisico e de seu
enraizamento! Nao espere momentos de emer-
géncia para consumi-los.

As Frutas Oleaginosas

Os alimentos mais energéticos, ou se¢ja,
mais densos, que armazenam mais energia
concentrada da terra, sdo as raizes e batatas,
que serdo mencionadas na sequéncia. Ja as
~°%  sementes oleaginosas, apesar de lipoproteicas
ﬂ (ricas em gorduras nutricionais € proteinas) e
armazenarem energia concentrada, estas sdo
de ordem sutil, motivo pelo qual também sao
chamadas de frutas oleaginosas e devem ser
consumidas tendo como foco a qualidade e
ndo a quantidade.

00
Vo

Sementes lipoproteicas alimentam com
maestria 0os nossos cerebros, parte fisica de nos-
sas mentes.

Para seu consumo seguro, ¢ ideal partir de
sementes cruas e inteiras, previamente hidrata-
das por oito horas em 4gua potavel solarizada,
para minimizar seus antinutricionais e otimizar
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a sua digestibilidade e assimilagdo. Sem exage-
rar na dose, uma boa referéncia ¢ 1 mao/pessoa/
refeicdo ou lanche da semente “acordada* ou
idealmente germinada.

Cruas e inteiras, significa que ndo vale: fari-
nhas, quireras, refinadas, assadas, fritas ou sal-
gadas. Nem carunchadas, trincadas, quebradas,
com fungos...

Bons exemplos destas sementes sdo semen-
tes de girassol, gergelim, linhaga, chia, noz-pe-
ca e macadamia, além do amendoim. Temos
as sementes de palmeiras: os cocos verdes,
babacu e buriti ¢ o amendoim do cerrado co-
nhecido como semente de baru. Temos aquelas
que precisam de aquecimento para tirar de sua
“casa”: castanha-do-pard e de caju. Temos ain-
da as sementes importadas, em geral de climas
frios, como a améndoa, noz portuguesa, avela
¢ o pistache.

Importante fazer um destaque para as se-
mentes de linhaca e chia que sdo dos raros
alimentos do reino vegetal com elevado teor
de 6mega 3, nutracéutico® de poderosa agao
anti-inflamatoria e, tdo ausente da alimentacao

24 Expressdo do crudivorismo que significa semente hidratada de 8 a 12
horas, no ponto para germinar.
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humana, principalmente nestes tempos de tan-
tas doencas inflamatdrias e cronicas por baixa
imunidade.

Reservatorios mais condensados ainda de
energia tém como especialidade cuidar das
nossas peles (internas e externas), por extensao
de todo o sistema cardiovascular. O consumo
diario e seguro de linhaga (ou chia) deve ser
de duas colheres (sopa) por dia (adultos). Para
criangas, dependendo da idade, esta porcao
sera menor: de uma a duas colheres (sobreme-

sa) por dia.
<
70 Agora e sempre, devemos ter essas sementes
% em nossas despensas e conhecer receitas prati-

¢ cas de consumo diario: sementes sagradas que
nutrem e expandem nosso SER, comeg¢ando
pelo coragao!

Os Feijées ou Leguminosas

Quando nos decidimos por uma alimentagao
vegetariana, ¢ importante saber que serao essas

2> A Nutracéutica é considerada por alguns como uma nova disciplina
cientifica, que resulta da combinagdo dos termos “nutrias” e “farmacéu-
tica” e estuda os componentes fitoquimicos presentes nas frutas, legu-
mes, vegetais e cereais, dispondo-se a investigar as ervas, folhas, raizes
(plantas medicinais) e cascas de arvores para descobrir seus beneficios
a saude e possiveis curas de doengas. O termo foi cunhado por Stephen
DeFelice em 1989.
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sementes, junto com as oleaginosas, a nossa
melhor fonte proteica. Mas, feijoes consumidos
na forma tradicional apresentam o complicador
do cozimento e grande consumo energético,
nao sO para o preparo como para digeri-los, ja
que perdem suas enzimas digestivas ao serem
cozidos. Assim, mais uma vez, devemos pensar
em consumi-los crus, previamente hidratados e
germinados, para tornar este consumo seguro
e, mais que 1sso, vitalizante e de facil digestao.
Com a vantagem de nao haver necessidade de
fogo, gas ou lenha. Ou um cozimento basico de
poucos minutos para as criangas € aqueles mais
doentes com absoluta deficiéncia digestiva.

Uma verdadeira libertacao ¢ sair da fome
egoica que precisa de alimento cozido, quen-
tinho para saciar fomes afetivas, compulsivas,
por crencas pautadas na escassez.

E preciso viver essa experiéncia dos feijoes
crus, processados na forma de saladas, pastas
¢ queijos (idealmente fermentados). Porque de-
pois que essa experiéncia se torna um habito,
¢ certo que se conquistou a saciedade da fome
organica, que valoriza as reais necessidades do
corpo fisico, das c¢€lulas.

A fome organica comunica-se de forma silen-
ciosa com cada 6rgdo ou sistema, captando o
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que esta em demanda (em falta), ou o que ndo ¢
preciso a cada momento do dia (esta em exces-
so ou intoxicando).

E mais, a comunicagao € tdo precisa, tao co-
nectada com os cérebros (cérebro e intestinos),
que ndo ocorrem excessos compulsivos. A fome
serda muito mais qualitativa que quantitativa.

Bons exemplos de leguminosas que podem
ser consumidas germinadas e cruas: grao-de-bi-
co, ervilha redonda (existem variedades rusti-
cas como os guandus), lentilhas, feijao-azuqui,
feijao-branco, moyashi e fradinho.

&,
>

.0‘.
‘,ﬂ“' Importante optar pelas sementes organicas
ou nativas (crioulas), evitando as transgénicas.

Os demais feijoes, pela elevada toxicidade, so
devem ser consumidos apos o processo tradicio-
nal de cozimento, tomando a precaugdo segura
de antes deixa-los de molho por 8-12 horas, eli-
minando a dgua que esteve no molho. Isso evita o
consumo de excesso de antinutricionais, facilita
na digestibilidade e reduz o tempo de cozimento.
Em momentos de emergéncia, pode-se perfeita-
mente deixa-los de molho a noite e cozinha-los
em fogao solar pela manha.

Ver sobre fogdes solares e banco de imagens
na webgrafia.
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Os Cereais ou Gréos

Ja as sementes dos cereais, também chama-
das de grdos, sdo reservatorios de energia mais
densa pela sua riqueza em amidos, carboidra-
tos complexos que durante a quebra tendem a
acidificar o sangue, facilitar o ataque de fungos
e provocar picos glicémicos (hiperglicemia se-
guida de hipoglicemia, que no consumo diario e
constante vira uma gangorra metabolica conhe-
cida como “sugar blues™® ou depressao quimica
gerada pelo agucar). Uma forma de transmutar
essas caracteristicas dos cereais € via germina-
cdo prévia, quando minimizamos em até¢ 70%
essas propriedades nefastas e aumentamos, na
verdade potencializamos, as suas energias sutis.

Bons exemplos sdo o trigo, cevada e cevadi-
nha, a partir das quais podemos preparar o fa-
moso Pdo dos Essénios, cujas sementes germi-
nadas sdo trituradas com uma pitada de sal até
virar uma massa, que os Essénios “assavam”
ao sol sobre as pedras do deserto. Podemos as-
sar ao sol, em fogdo solar, ou como ensino em
meus cursos, no forno preaquecido e desligado.

O trigo sarraceno (ou mourisco), que prefiro
chamar simplesmente de sarraceno, ¢ um pseu-

26 Titulo do livro de William Dufty (Editora Ground), escrito na década
de 70, sobre os grandes maleficios do agucar.
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docereal por sua baixa concentragao de amidos
e elevada de proteinas. Outros cereais impor-
tantes, com os quais podemos também preparar
leites, iogurtes, yakults, pastas e queijos (fer-
mentados ou ndo), sem uso de fogdo, sdo: aveia,
centeio, alpiste, paingo e milhote.

Para saber mais sobre hidratacdo, germina-
cdo de sementes e receitas, consulte na biblio-
grafia dos livros:

- De BEM com a Natureza e Santo
Sarraceno, ambos de minha autoria;

- Alimentagao Viva e Ecologica de
Ros’Ellis Moraes;

- O livro-site Terrapia (www.terrapia.com.
br) da Dra. Maria Luisa Branco.

As Raizes e Batatas

Alimento OCULTO, com qualidade energéti-
ca vital e telurica®’, que literalmente nos enrai-
zam, por sua forca mineral de nos fixar na terra,
no corpo, na encarnacao. Sao alimentos que no
plano sutil dao forca de base, de fundacao, de
povo da Terra.

27 Energia da Terra. Bem mineral.
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Para os botanicos existem diferenciacdes en-
tre raizes, batatas e tubérculos. Mas para nos
leigos, € algo tdo confuso que vamos nos limi-
tar a chama-las somente de raizes e batatas.

No Peru, pais andino onde predomina uma
populacdo indigena, ainda se cultiva algo em
torno de trés mil variedades de batatas entre na-
tivas e derivadas. Sim, esta nas maos dos indi-
genas, do povo da Terra, a dificil preservacao
destas culturas autoctones.

No Brasil, com a forte colonizagao portugue-
sa, entrou a batata inglesa (na verdade o correto
seria chamar batata portuguesa). Houve um ex-
terminio continuado do povo e da cultura indi-
gena, e perdemo-nos da nossa cultura mae, dos
frutos ocultos na terra, da terra.

Felizmente, faco parte de varios movimentos
em prol dos resgates das nossas culturas origi-
nais, ancestrais que somam os povos indigenas,
quilombolas e kalungas.

Tive a oportunidade de conhecer o livro “Dasa
Uptabi — De volta as raizes”, feito pela PUMA?®

28 PUMA é uma Sociedade de Protecio e Utilizagdo do Meio Ambiente.
DASA UPTABI — De volta as raizes (Tribo Xavante), 2010, PUMA,
Goias/GO.
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exclusivamente para e pelos Xavantes do Cer-
rado, no esfor¢o de resgatar a cultura alimentar
e o cultivo de 22 batatas nativas. Nao nos foi
dada autorizagdo, pela propria tribo, para difun-
dir este livro, até porque 1 dessas 22 batatas ja
nao foi mais encontrada. As demais, resultado
de grande esfor¢o para localizar as plantas-se-
mentes, apesar de muitas terem respondido bem
ao cultivo em viveiros, algumas ainda precisam
de muita compreensao para sabermos se perma-
necerao na Terra.

E importante deixar este registro para saber-
pe mos que existem sim batatas nativas no Brasil.
ﬁ Um bom exemplo ¢ o cara, que embora afirmem
“eof”  sua origem africana, ja era conhecido nas Amé-
ricas quando os portugueses aqui chegaram.

00
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Existem inumeras variedades de cara, e entre
as mais conhecidas sdo: Card-pedra, Cara-do-
-mato, Cara-do-ar, Cara-acu, Cara-da-terra, Ca-
ra-de-caboclo, Cara-de-sapateiro, Cara-do-cam-
po, Cara-inhame. Deve-se ter especial atengao
com as espécies de procedéncia duvidosa, pois
algumas sao venenosas, podendo causar graves
danos a saude e até causar a morte.

Quanto ao meu amado inhame, que sempre
chamei de “a verdadeira batata brasileira”, sua
origem ¢ africana, tendo-se adaptado perfei-
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tamente aos varios climas regionais — biomas
— do Brasil. Assim como o cara, existe uma
grande variedade de inhames, entre as quais o
inhame-bravo, inhame-branco, inhame-cigar-
ra e o inhame-da-china (também chamado de
inhame-card). Algumas pessoas confundem o
inhame com o cara (mais rico em amido), mas
¢ dificil mesmo.

Assim, costumo chamar de cara as batatas
grandes e inhame as variedades pequenas.

Pois ¢, tem a taioba mansa, que ¢ hortalica
selvagem e conhecemos pelo consumo da folha
e talo verde (como um aspargo depois de tirada
a pele). Mas ela produz uma batata, as vezes
chamada de inhame-taioba, que ¢ bem delicio-
sa. A taioba brava ndo ¢ comestivel (qualquer
uma das partes) e ¢ facil de distinguir pelos cau-
les vermelhos, ricos em acido oxalico.

Meus pais tinham um terreno na Praia Seca,
na regido dos Lagos no Rio de Janeiro, cujo
solo ¢ formado por areia e conchas do mar e
agua 100% salobra. Um dia minha mae plantou
umas ramas de batata doce. Meses depois co-
lhemos, no meio de tantas ramas rasteiras, mais
de 10 quilos de uma batata tenra e absolutamen-
te doce. Originaria do Peru, existe a de casca
amarela e a de casca rosa. De polpa amarela,
laranja ou branca, mas todas sdo bem faceis de
multiplicar dentro da terra.
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Mesmo a beira do mar...

Mandioca, aipim ou macaxeira caracteriza-se
por ser um produto brasileiro e tem relevante
importancia por ser um alimento bastante ener-
gético. Com boas combinagdes e balanceamen-
to, podemos obter composi¢des bem nutritivas
e vitalizantes.

Para reduzir seu teor de amidos e féculas, e
torna-la mais proteica, podemos realizar uma
fermentacao natural ¢ obter a PUBA 2.0. Um
superalimento que pode nutrir com soberania
toda uma aldeia ou comunidade.

<
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S Aprenda a produzir a sua PUBA 2.0 agora:
oo
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Nao conheco todas as batatas nativas, mas a
maioria das 22 batatas do povo Xavante eram
tradicionalmente consumidas cozidas ou assa-
das na brasa. Somente trés delas eram consu-
midas cruas, ¢ me fizeram lembrar da batata
yacon, que ¢ bem suculenta e tem sabor pare-
cido ao de uma pera.

De qualquer forma, na duvida, podemos
somente cozinha-las por poucos minutos no
vapor (s6 um bafo) ou na brasa, e acalmar a
parte do nosso ser que deseja estar na Terra,
Ser da Terra, com a desculpa de que precisa
de uma comidinha quente. Os vapores geram
uma pressao interna, causando sensagdes que
vao do aconchego a maior saciedade.

O cara, o inhame (alguns precisam de co-
zimento rdpido ou branqueamento), a bata-
ta doce e a mandioca podem ser consumidos
crus, desde que previamente ralados (ou pica-
dos) e desamidados, ou seja, deixados de mo-
lho em agua potavel por cerca de 15 minutos.
Depois disso, descarta-se a agua com a fécula
que decanta e tempera-se com sal marinho, li-
mao e ervas frescas (ou secas). Pode-se comer
assim, como uma salada com tomate e hortali-
cas ou assadas ao sol, quando chamo de chips
do BEM...
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S6 temos de reverenciar e agradecer eterna-
mente diante de tantas dadivas disponiveis!

Se houver pouca comida, ndo coma tudo de
uma vez. Voc€ pode ter de ficar no local por
muito tempo e precisara de alimento.

Em qualquer lugar, economize sua comida
para quando ndo houver mais nenhum recurso
da natureza. Tente sempre achar variedade de
recursos. Nao fique s6 com um tipo. Procure di-
ferentes tipos de plantas, frutos, sementes, rai-
zes. Saiba fazer bom uso, nao utilizando mais
do que o necessario. Além de nao ser ecologico,
ﬁ voce pode precisar de alimento mais tarde.

oo
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|dentificacdo de alimentos silvestres

Lembrar de que, ainda que se possa comer al-
guma parte de uma planta, outras partes podem
ser venenosas. Checar as folhas, caule, raiz e
fruto separadamente.

Nao existem regras seguras para se distinguir
plantas comestiveis das venenosas. Mas, antes
de detalhar os varios tipos de alimentos silves-
tres, convém observar que:

1. Cada regido possui recursos naturais ca-
racteristicos proprios e seus habitantes utilizam
formas e processos peculiares para procura-los
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e prepard-los. O habitante local, o nativo, sera
sempre uma fonte de referéncia inicial util;

2. NAO DEVEM SER CONSUMIDOS os
vegetais que forem peludos (caule e folha) e te-
nham sabor amargo, cor vermelha e seiva leito-
sa, excegao sera feita ao amapa, a sorva, ao ba-
curi e ao abiu. Use o olfato: esmague um pouco
da planta.

Se ela cheirar améndoa amarga ou péssego
estragado, descarte.

Esfregue a planta ou esprema um pouco do
suco em alguma parte sensivel do corpo (por
exemplo: axilas) e observe por cinco horas. Se
sentir desconforto, coceira ou inchaco, descarte
esta planta. Se ndo tiver irritacdo na pele, colo-
que uma pequena parte nos labios, no canto da
boca, na ponta da lingua ou debaixo da lingua.
Mastigue um pouco.

Se sentir algum desconforto como dor na gar-
ganta, irritacdo, sensagao de queimar ou picar,
cuspa e descarte;

3. Ndo suponha que se animais, passaros ou
mamiferos comem uma planta, ela também te
fara bem. Isto NAO ¢ verdadeiro;

4. Se uma planta ndo for identificada, outra
regra basica ¢ utilizar exclusivamente os bro-
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tos, de preferéncia os subterraneos, pois serao
mais tenros € saborosos;

5. Nas regioes onde houver igarapés ou ria-
chos, seguindo seus cursos, obter-se-ao alimen-
tos vegetais com maior facilidade;

6. Nao ha palmitos toxicos e todos podem ser
consumidos: buriti, pupunha, bacaba, agai, pa-
taud. O palmito fica no prolongamento central
do tronco, no alto, préximo da folhagem, e seu
tamanho ¢ proporcional a idade da palmeira. As
palmeiras sao faceis de identificar e bastante se-
guras como alimento;

ﬁ 7. Para eliminar a toxidez de vegetais em ge-
“o#”  ral, devem-se fervé-los durante cinco minutos,
realizando a troca de agua por trés vezes nesse
periodo. Sao excegodes a esta regra os cogume-
los, ou seja, a menos que realmente vocé do-
mine o reconhecimento de cogumelos comesti-
vels: nado coma cogumelos.

00
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Uma Curiosidade sobre a TIRIRICA

Durante as pesquisas deste servigco, soube que
o Frei Ameino realizou muitos estudos sobre a
tiririca em diversas aplicagdes. Diante desse
fato, busquei entrevistd-lo para saber mais, ja
que esta planta ¢ abundante em todos os solos;
alias, conhecida como “uma praga”. E se ela
servir como alimento?
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Em tempos de emergéncia,
sera de grande ajuda.

Encontrei a resposta no livro “As Ervas Co-
mestiveis”, escrito por Cida Zurlo e Mitzi Bran-
dao, professoras e pesquisadoras de espécies do
reino vegetal. Vejamos:

TIRIRICA

Nome cientifico: Cyperus esculemus L. Fami-
lia Cyperaceae.

Nomes populares:

* No Brasil, améndoa-da-terra, capim-coco,
chufa, junca, juniquilho, juniquinha-mansa, ti-
ririca, tiririca-da-batata;

* na Espanha, chufa, juncea avellanada;
* na Inglaterra, chufa, earth almond,
* na Alemanha, erdmandel.

Erva de caule triangulado, medindo até 50-
60 cm de altura. As folhas sao verde-claras,
alongadas, estreitas, aplanadas, com bainhas
claras e bordas asperas. Suas flores sao mi-
nusculas, de coloragdo amarelada, aglomeradas
no apice dos ramos. Possui raizes densas, que
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terminam em tubérculos ovalados, pardos, de
superficie rugosa, medindo de 1 a 2 cm de com-
primento por 1 cm de largura. Sua composi¢ao
quimica: 28% de 6leo, 29% de amido e 14% de
sacarose. O restante € constituido por gomas e
substancias diversas. Portanto, trata-se de uma
“daninha” extremamente nutritiva.

Oriunda da regido mediterranea, onde crescia
em lugares imidos e pantanosos, tornou-se uma
planta “daninha” cosmopolita. E famosa pela
velocidade com que invade terras cultivadas.

Em certas regides da Alemanha, a tiririca ¢
utilizada no preparo de sobremesas. Na Hun-
gria, seus graos substituem o café. Na Espanha,
entra na fabricagdo de uma bebida chamada
horchata de chufa, que nada mais ¢ que um suco
dos tubérculos (frescos ou secos) batido com
agua, coado e adogado com mel.
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A tiririca pode também ser consumida como
fruta seca. Seus tubérculos possuem uma
consisténcia de massa acucarada, delicada,
cujo sabor lembra o da améndoa. Podem ser
consumidos frescos, secos ou torrados. Os
egipcios da dinastia 21 degustavam-nos crus ou
torrados, como aperitivos.

As técnicas de preparo da Alimentacéo
Crua e Viva

O crudivorismo é uma pratica que busca
sintonia e cumplicidade com a Mde Natureza,
mas esta na mdo contraria das cren¢as
e condicionamentos humanos.

S6 unidos, teremos a for¢a do
TRANSFORMAR e do CURAR.

Quem? Nos mesmos, o universo que
nos cerca e o planeta Terra.

Resumidamente, a alimentacdo crua e viva
¢ 100% vegetariana, mais que isso, ¢ vegana®,
Porém, evitam-se alimentos refinados, indus-
trializados e até os congelados por muitas ho-
ras. Na verdade, evita-se o fogdo convencional,
geladeira ou freezer.

2 Vegano — filosofia de vida que consiste em nao se alimentar de pro-
dutos de origem animal, incluindo mel, e nem mesmo utiliza-los nas
vestimentas e utilitarios.
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A Alimentacdo Crua ¢ Viva, além de mui-
to VITAL, ¢ ecologicamente limpa por varios
motivos:

1. Seus residuos sao 100% compostaveis,
nao poluem as adguas ou o solo. Em momentos
de emergéncia, esses fatores sdo muito bem-
-vindos, pois gerar lixos nesses momentos sera
um agente bastante complicador. Nao s6 pela
poluicdo ambiental, mas porque, com o passar
dos dias, pode logo voltar-se contra nos através
de contaminacoes ¢ doencas;

S 2. Pode ser praticada, sem o consumo de gas,
:aﬁ lenha ou eletricidade.
I‘..

7
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Em momentos de emergéncia, SE houver le-
nha ou gas, estes deverdo ser poupados para a
esterilizacdo das aguas e aquecimento dos abri-
gos e doentes. Para o alimento cru e vivo usare-
mos a energia solar e as maos para processar 0s
alimentos e até rodar um liquidificador manual.

As técnicas de preparo dos alimentos crus e
vivos sao todas muito simples, bem conecta-
das com as ofertas da natureza: estacao, bioma,
localizacao. Recomendo que vocé aprenda, o
quanto antes, a praticar essas técnicas. Embora
nao seja proposito deste livro ensinar técnicas,
nem divulgar receitas, as mesmas estao aqui re-
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sumidas somente para que saibam que existem
muitas ferramentas disponiveis para a adogdo
de uma alimentacdo mais essé€nia, mais em sin-
cronicidade com vocé, com a Natureza e todo o
Planeta Terra.

Para os que desejarem se aprofundar, no livro
“De BEM com a Natureza”, de minha autoria,
estas técnicas sao abordadas com mais detalhes,
trazendo um capitulo com receitas simples, in-
clusivas e ecologicas.

Também tem o Curso on-line de Germinacao
em cinco aulas, na pagina do assinante do site
Doce Lim3o.

Amornar

No crudivorismo, o alimento jamais ¢ co-
zido acima de 45°C (menos ainda frito), para
evitar que as energias naturalmente armaze-
nadas sejam evaporadas pelo fogo, junto com
suas aguas, tornando o alimento (apds seu cozi-
mento) um agente desidratante. E também para
evitar que sejam destruidas substancias vitais,
como as enzimas € vitaminas termodegradaveis
do alimento. Na técnica do AMORNAR, ge-
ralmente em panelas de barro, aquecidas com
resisténcias elétricas ou fogdo convencional,
usam-se as maos para revolver o alimento ¢ as-
sim monitorar a temperatura, ja que acima de
45°C as maos e o alimento podem queimar-se.
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Usa-se também, principalmente em momen-
tos de emergéncia, o fogdo solar (ver webgrafia
e banco de imagens), mas sempre evitando o
superaquecimento dos alimentos.

Desidratacéo Solar

Como faziam os essénios, a técnica da de-
sidratacdo solar ¢ bastante usada no crudi-
vorismo. O alimento ¢ arrumado sobre bases
simples como pratos, ceramicas ou refratarios,
no caso de pequenas produgcdes domésticas, e
exposto ao sol forte da manha para rapida de-

be sidratacao.
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Existem caixas desidratadoras, de diversos
tamanhos, para produzir maiores quantidades.
Podemos desidratar alimentos in natura como
frutas, legumes, hortalicas, batatas. Também
alimentos elaborados como paes, bolos, tortas,
biscoitos e barras de cereais (previamente ger-
minados). Ver na webgrafia video que ensina a
construcao de um desidratador solar.

Fermentacéo de Vegetais

A técnica de produzir vegetais fermentados
¢ de conhecimento milenar. Ela agrega valor
nutricional e maior tempo de armazenagem dos
alimentos. Trata-se de um processo no qual mi-
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cro-organismos presentes no proprio alimento,
ou adicionados (como o miss0d), irdo-se alimen-
tar dos acgucares e amidos existentes no meio,
formando fermentos e gases. Assim, além do
alimento passar por transformacoes fisicas,
também ganha digestibilidade (sabor, aromas
e enzimas) e valores nutricionais como vitami-
nas, sais minerais, probidticos e prebidticos.

Saiba mais aqui:

Em geral, usa-se um frasco de vidro de boca
larga, com tampa incolor e transparente, previa-
mente higienizado. O alimento ¢ picado, lami-
nado, fatiado ou ralado (couve-flor, brocolis, ce-
noura, repolho, pepino, abobrinha, abobora ou
chuchu) e prensado dentro do frasco, de forma a
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nao deixar ar. Ou pode-se nao prensar o alimen-
to e preencher seus espagos com um “Rejuve-
lac” (ver na pagina 134), um caldo enzimatico
obtido por fermentagdo de cereais germinados,
rico também em probidticos (ver na webgrafia),
que auxilia na capacidade digestiva e desinto-
xicante do organismo. De qualquer forma, sdao
fermentagdes anaerdbicas (sem ar).

Saiba o que ¢ e como produzir o Rejuvelac aqui:

O frasco ¢ tampado na pressao e aguardamos
de 24 a 48 horas para consumir. Apos aberto,
temperar a gosto € consumir no mesmo dia.

A desidratacdo e a fermentacdo de vegetais
sdo técnicas ideais quando ha sobras de alimen-
tos e ndo ha meios de conserva-los.
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Germinacdo e Brotacéo

A germinagdo e brotacdo das sementes, se-
jam de oleaginosas, feijdes ou cereais, € uma
técnica essencial para podermos classificar esta
alimentacio como VIVA. E na germinacgdo que
“acordamos” as sementes e graos, tornando-os
alimentos biogénicos (que desenvolvem a vida),
ou seja, vivos. A técnica consiste em primeira-
mente hidratar a semente para que ela “acorde”
suas memorias germinativas €, na sequéncia,
favorecer para que a semente germine ou bro-
te, conforme a natureza de cada uma. Tabela
completa com todas estas informagdes pode ser
acessada no “De BEM com a Natureza” ou nos
sites Doce Limao e Terrapia.

Acesse aqui a Tabela Amigavel de Germina-
¢ao Doce Limao:
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Leites e Fermentados de Germinados

Uma vez germinadas, a maioria das semen-
tes (e cereais) pode ser transformada em leites,
iogurtes e queijos (fermentados ou nao). Com
1 quilo de sementes, podemos fazer até 30 li-
tros de leite, adocados com frutas maduras e
frescas ou simplesmente com sabor adicionado
pelo uso de ervas frescas ou secas. Sementes
germinadas podem ser batidas com Rejuvelac
(ver pagina 134) para produzir queijos fermen-
tados com diferentes sabores, texturas e tem-
pos de fermentacdo. Uma verdadeira queijaria
crudivora!

E possivel também apenas fermentar alguns
cereais germinados (como o trigo, cevada, al-
piste...) e obter um Rejuvelac. Estas bebidas,
em geral acidificadas com suco fresco de limao
na hora do consumo, refrescam e revitalizam,
pois sao mineralizantes.

Prensagem de Vegetais

Uma técnica muito ttil no dia a dia € nos mo-
mentos de emergéncia ¢ a da prensagem, tam-
bém chamada de marinagem ou “cruzimento”
com as maos. Basta picar, laminar, fatiar ou
ralar o alimento (couve-flor, brocolis, cenoura,
repolho, pepino, abobrinha, abdbora, chuchu,
jild, berinjela, batatas, etc.) e levar para um re-
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fratario. Adicionar uma pitada de sal (ideal do
tipo marinho e integral), suco fresco de limao e
ervas frescas ou secas (se houver). Ir prensando
o alimento com as maos e assim realizar um co-
zimento triplo: com o sal, com o limao e o calor
das maos. Como diz a crudivorista Ana Branco,
“alimentos com muito amor, ja que as maos sao
extensoes do coracao”.

Sucos desintoxicantes, sucos verdes, vita-
minas cremosas (smoothies)

Bem, o crudivorista comeca o dia tomando
um “banho interno” via sucos verdes, sucos de-
sintoxicantes, que em geral contétm uma fruta
doce da estagdo, limao para fixar os minerais,
bastante folhas verdes, uma hortali¢ca ou raiz.

Chamamos este suco de “vivo” quando leva
também alguma semente germinada e/ou bro-
to. Para este preparo, usa-se pouca ou nenhuma
agua (a prioridade € para a agua do proprio ali-
mento cru) e um liquidificador caseiro.

Mas, em momentos de emergéncia, quando ¢
bem provavel faltar a energia elétrica, entra em
cena o liquidificador manual.

Por ser operado manualmente através de uma
manivela, pode-se conseguir diferentes veloci-
dades de 0 a 3.500 rotac¢des por minuto. Operan-
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do em alta velocidade, ele funciona como liqui-
dificador e faz tudo com perfei¢do no preparo
dos sucos, vitaminas, molhos, sopas cremosas,
etc. Em baixa velocidade, funciona como bate-
deira, podendo-se preparar patés, purés, cremes
¢ massas em geral. Ver na webgrafia em banco
de imagens.

Conservacdéo dos alimentos

A principio, sdo duas as regras: 1) preparar e
consumir somente o alimento do dia. Portanto,
evitar gerar “restinhos” para guardar na gela-
deira ou gerar contaminagdoes futuras; 2) evitar
<. ouso da geladeira, local onde os alimentos res-
'_ﬂ“' secam e perdem a vitalidade. Existem alguns
5" truques de conservacdo, como:

&,
>

» Batatas ndo devem ser armazenadas com
outros alimentos;

* Frutas devem ser armazenadas sobre um
cesto ou peneira, apoiado sobre um pote com
agua. Assim conservam-se mais frescas e sucu-
lentas;

* Folhas devem ser colhidas somente para o
consumo do dia e seus talos mergulhados em

agua fresca.

Enfim, esta langada a semente!
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Que ela germine em voce!
O que NAO comer

A gula ¢ pecado capital, que ¢ comer sem
precisar, menos ainda o que nos rouba energias.

Comer significa colocar qualquer coisa goela
abaixo. Alimentar-se significa nutrir-se.

Viva qualitativamente, abstendo-se de comer
o que nao alimenta. Melhor passar fome do que
comer o que nao deve!

Alimentos agucarados e refinados (farinhas
e massas) provocam elevada (e rapida) glice-
mia e acidificacdo do sangue. Portanto, causam
um impacto hormonal e metabolico muito des-
favoravel a tudo: fisico, emocional, mental e
espiritual.

Os produtos industrializados sdao sempre
muito aditivados com substancias artificiais,
que o organismo humano nao reconhece como
alimentos. Diante destes “artificios” o sistema
digestorio, principalmente o figado, entra em
ruminancia até encontrar uma forma “apaga
incéndio” de digerir tais sintéticos e isolados
(agucar, farinhas e refinados, como também
6leos concentrados). E, como isto ndo acon-
tece, o organismo vai-se intoxicando, desmi-
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neralizando, entrando em rota de exaustdo e
adoecendo.

O “alimento” industrializado tem ag¢ao acidi-
ficante e, portanto, desmineralizante, minando
e deprimindo aos poucos o sistema imunologi-
co. Além de dissolver nossas estruturas e afe-
tar nossa capacidade de apreciar os alimentos
naturais, reduz também nossa vitalidade, nos-
so poder meditativo € o senso de percep¢ao da
VIDA. Nem com os cinco sentidos corporais,
menos ainda com os demais sentidos...

E um caminho sem luz no fim do tunel. Po-
<. demos levar meses e até€ anos, até que se busque
Wﬂ' uma alimentag¢do mais desintoxicante, que nao
5 soalivie toda a carga toxica instalada, mas tam-

bém comece a restabelecer a ordem e as curas.

&,
>

O grande inventor Tomaz Edson previu que
o médico do futuro receitard alimentos e nao
remédios.

Quanto mais ingerimos esses alimentos arti-
ficiais, mais o organismo (o Ser) sofrera, fican-
do vulneravel a doencas degenerativas como
diabetes, cancer, doencas autoimunes, entre
outras; mais também a pessoa tera dificuldades
para orar, respirar, manter a vitalidade, o equili-
brio emocional, 0 animo (bom humor = corpo e
alma integrados) e o poder pensante.
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Percebam que até aqui nao falei de carnes
e alimentos de origem animal, que sao 100%
acidificantes, desidratantes e desestruturado-
res energéticos. Sabem por qué? Numa cartilha
de contetido concentrado, torna-se dispensavel
chover no molhado...

Quanto mais buscamos agradar ao paladar,
mais nos afastamos da saude.

O sal ¢ essencial para a retengdo de agua.
Uma alimentacao normal e natural tem 10g de
ingestdo de sal/dia. O problema come¢a quando
o perdemos mais depressa do que o ingerimos.
O corpo perde sal na urina e no suor, de forma
que quanto mais quente o lugar maior a perda.
Se houver pouco alimento e agua racionada,
nao ingerir sal, pois a desidratagdo aumentara.

Exercicio fisico aumenta a perda dos nossos
sais.

Caibras, tonturas, nauseas e cansaco sao sin-
tomas da falta de sais minerais.

O remédio para isso ¢ tomar uma pitada de
sal (ideal do tipo marinho) em % litro d’4gua.
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PARTE [V

Alimentos Sutis

Sem alimento: passamos 30 dias (pessoas
normais). Alimento da para ver, tocar, tem aro-
ma, tem sabor.

Sem agua: passamos trés dias. A agua d4 para
ver, pegar, mas nao tem aroma, cor ou sabor.

Sem ar: passamos trés minutos. O ar ndo da
para ver, pegar, ndo tem aroma, cor ou sabor.

Quem nos disse que o alimento fisico ¢ o mais
importante? De onde vem esta neurose por co-
mer demasiado e compulsivamente, encher de
muito tempero e aromas?

Nascemos com cerca de 10 mil papilas, que
nos permitem saborear ndo apenas os alimen-
tos, mas também a vida, os desafios, as rela-
coes. Contudo, diante da alimentagcdo moderna,
fortemente artificial em termos de aromas, co-
res e sabores, também demasiadamente refina-
da, frita, quente ou gelada, aos 30 anos € co-
mum encontrarmos pessoas com somente 3 mil
papilas. Um circulo vicioso que se forma.
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Os alimentos sutis estdo o tempo todo sus-
tentando nossa vida, mesmo que nao os per-
cebamos ou valorizemos. Sol e ar, juntamente
com a dgua podem ser considerados os prin-
cipais pilares da existéncia da vida aqui na
Terra.

Argilas: uma transicdo do alimento fisico
ao sutil

Em 2009, um grupo de estudantes de biolo-
gia da Tufts University reuniu-se para comer
argila. Eles moeram pequenos torrdoes e inge-
riram o po para descobrir o sabor desse ma-
terial. Como parte de um curso de medicina
darwiniana oferecido pelos professores Philip
T. B. Starks e Brittany L. Slabach, esses alunos
estavam estudando a evolugdo da pratica de
comer terra, principalmente solos semelhantes
a argila, habito que animais e pessoas praticam
ha milénios.

O grupo descobriu que esse comportamen-
to ¢ um recurso natural e instintivo, adequado
para suprir minerais ¢ desativar toxinas ali-
mentares e ambientais. Sao mais de 200 espé-
cies de animais, incluindo papagaios, veados,
elefantes, morcegos, coelhos, babuinos, gorilas
¢ chimpanzés que apresentam esse comporta-
mento.
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Com humanos, registros da época de Hipdcra-
tes (460 a.C.) revelam que os mesopotamios € an-
tigos egipcios usavam a argila medicinalmente.
Eles cobriam ferimentos com emplastros de bar-
ro € também comiam argila para tratar de varias
doencas, principalmente do intestino. Alguns po-
vos indigenas das Américas usavam terra como
tempero e preparavam alimentos naturalmente
amargos, como noz de carvalho e batatas, com
um pouco de terra para neutralizar o amargor.

Uma explicagdo comum para o habito de
animais e pessoas ingerirem terra ¢ que o solo
contém minerais como calcio, sodio e ferro, que
mantém a produgdo de energia € outros proces-
sos biologicos vitais. Como a necessidade des-
ses minerais varia com a estacao do ano, com a
idade e com o estado geral de saude dos animais,
o consumo de argila ¢ particularmente comum
quando a dieta alimentar ndo fornece minerais
suficientes ou quando os desafios do ambiente
exigem mais energia que o normal.

Portanto, argilas naturais podem ser consu-
midas, sobretudo a branca (caulinita ou caulim),
que ¢ uma argila lavada, ou seja, branqueada
pelas dguas da chuva e das nascentes. Mas exis-
tem naturalmente argilas das mais diversas co-
res, o que revela a sua riqueza em algum mine-
ral mais especifico: verde, rosa, bege, amarela,
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laranja, vermelha, azul... No estado da Paraiba,
podemos encontrar argilas muito antigas, co-
nhecidas como bentonitas, cuja funcao terapéu-
tica ¢ fortemente ampliada, pela sua proprieda-
de de inchar de trés até 30 vezes o seu volume
original, quando hidratadas.

Sua ac¢do benéfica, do ponto de vista quimi-
co, reside no seu forte poder de absor¢do e na
sua grande riqueza em sais minerais, em meédia
14%. Sua morfologia € laminar e, na presenca
da 4gua, expande (incha) liberando seus mine-
rais (energia telirica), ao mesmo tempo encap-

4 sulando (absorvendo) macromoléculas como to-
m xinas € microrganismos patdgenos.
oo

OO
“.

Assim que ¢ ingerida, idealmente pré-hi-
dratada com 4gua solarizada, a argila reveste,
como um tapete, a mucosa gastrointestinal, pro-
tegendo-a. Ajuda na sua cicatrizagdo, absorve
as toxinas e os gases presentes no tubo diges-
tivo e assegura o conforto intestinal. Atua com
eficacia na azia, ulcera gastrica, infecgdes in-
testinais, gases, diarreia e dores de estdbmago.

Como alimento sutil, inunda-nos com toda a
energia da terra que € liberada durante a sua
hidratagdo, fortalecendo-nos e mineralizando,
para recebermos as informagdes da terra, da
vida, da sobrevivéncia.
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Além do consumo via oral, a argiloterapia ¢
ideal para aplicacdes (emplastro e outros prepa-
ros), externas ou uso topico.

Suas diversas propriedades (uso oral e topico):

« ABSORVENTE: absorve venenos, pus,
muco, gases, toxinas, mau cheiro;

« ANALGESICA: acdo sedativa, acalma, re-
laxa as areas traumatizadas de forma rapida.
Alivia dores nas contusdes, queimaduras e pi-
cadas. Reduz as tensdes musculares atuando
também no sistema nervoso;

« ANTI-INFLAMATORIA: combate ativa-
mente as inflamacdes do organismo;

« ANTISSEPTICA: mantém a assepsia, a hi-
giene das areas nas quais ¢ aplicada. Promove
limpeza de feridas e drena as secrecoes;

« BACTERICIDA: acao antibacteriana nas
feridas e no aparelho digestivo. Protege e revi-
taliza areas fragilizadas do organismo;

* CICATRIZANTE: o silicato de aluminio,
um dos seus componentes, ¢ eficaz cicatrizante,
agindo por meio de estimulacdo e cicatrizacao
dos tecidos, o que evita marcas ¢ cicatrizes;
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« DESODORIZANTE: reduz odores desa-
gradaveis do halito (bochechos), suor, axilas,
pés, genitalias e fezes;

« DESCONGESTIONANTE E DESINTO-
XICANTE: estimula o metabolismo em geral,
funcionando como elemento acelerador dos
processos de desintoxicacao, descongestiona te-
cidos e 6rgdos com acumulo de sangue, muco
¢ toxinas. Estimula a circulacao, absorvendo e
retirando as toxinas do nosso corpo;

 RADIOATIVA: irradia energia (elétrica /
pe magnética do sol) de forma continua. Revitaliza
ﬁ a parte doente com energia vital;

00
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 REMINERALIZANTE E REVITALI-
ZANTE: os tecidos e orgdos assimilam seus
minerais sendo assim fortalecidos.

Na webgrafia, recomendo um excelente tex-
to de Claudia Marcelino, mae de um autista, €
ferrenha pesquisadora sobre alimentagdo para
€SSes seres especiais.

E claro que, junto com seus minerais e mate-
riais desintoxicantes, a argila pode estar conta-
minada com bactérias, virus, vermes parasitas e
quantidades ameacgadoras de chumbo e arséni-
co. Devido a esses riscos, ¢ indicado se limitar a
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produtos comercialmente seguros, passados por
aquecimento ou esterilizagao.

Podemos fazer isso em nossas casas. Confira
a indicacao de preparo a seguir.

COMO SELECIONAR e
COLETAR ARGILAS

Procure um terreno sem degradacao in-
dustrial, moradia humana ou presenca de
animais. Evite proximidade de rios ou la-
gos urbanos. Faca um destape da camada

superior, idealmente de uns 40 cm. Colete 2.
para consumo interno este miolo que se {ﬂ“}
encontra abaixo do destape, porque cer- e

tamente estara mais preservado de conta-
minagoes. A argila coletada na interface
do destape podera ser usada nos trata-
mentos topicos como emplastros, incluso
protecdo solar, de insetos e refrigeracdo
do corpo. Para tratar ferimentos ou peles
danificadas use a argila esterilizada con-
forme abaixo.

Além das sugestdes acima de como selecionar
e coletar — em momentos de emergéncia —
para consumo interno, sugiro 0s seguintes
procedimentos de esterilizacao:
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1. Quebre e pulverize a0 maximo as argilas
coletadas. Coloque-as sobre uma superficie lim-
pa, idealmente pratos ou refratarios, e as leve
para solarizar por seis ou mais horas (das 8 as
15 horas), conforme Método SODIS (pagina 74).

Deixe esfriar e guarde em frascos limpos
com tampa.

2. Para consumir, hidrate a argila previamen-
te colocando 1 colher de sobremesa/copo de
agua potavel/pessoa (consumo ao longo do dia).
Para aumentar a seguranca, deixe esta bebera-
gem solarizando por mais seis horas.
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Deixe esfriar antes de consumir.

3. Util para esterilizar, mas também para au-
mentar a assimilagdo mineral (via formagao
dos citratos ou sais alcalinos), adicione na be-
beragem ja solarizada o suco fresco de 1 limao.
Aguarde uns minutos e beba mastigando!

Terapia do Riso

O dramaturgo romeno Eugéne lonesco®, fa-
moso criador do teatro do absurdo, escreveu um

39 Eugéne Ionesco (Slatina, Roménia, 26 de Novembro de 1909 — Paris,
28 de Marco de 1994).
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dia: O riso € a menor distancia entre duas pes-
soas. Acrescentel, entdao: o mau humor € a maior
distancia entre duas pessoas.

Friedrich Wil, destacado educador alemao
do século 19, escreveu: o aumento da sabedo-
ria pode ser medido, com exatidao, pela dimi-
nuicao do mau humor. Entdo, o riso ¢ a menor
distancia entre o desafio e a solucao. O mau
humor, a maior distancia.

Estudiosa do assunto, descobri que as crian-
cas até os dois anos de idade costumam rir cer-
ca de 450 vezes/dia®. A neurociéncia explica:
num organismo em franco desenvolvimento,
sdao urgentes as solugdes rapidas!!!

Lembrando que Buda afirmava que o riso
comeca na alma e se manifesta primeiramen-
te no corpo fisico, através de sua janela: os
olhos.

Deduzo, entdo, que as criangas até dois anos
estdo com suas almas bem acopladas até que
ocorre um distanciamento conforme a sociali-
zagdo acontece, conforme seus corpos vao fi-
cando mais densos (mais 0ssos, menos agua).

310 Poder do Riso, de Mariana Funnes, Editora Ground.
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Mas descobri também que o riso € um dos
estados de Graga, que permeia todos os demais
estados de Graga.

Observe a face de alguém em compaixao, em
misericordia, em amor ou em paz.

E mais, uma crianca durante seus primei-
ros dois anos precisa aprender muita coisa, seu
corpinho precisa adaptar-se e finalizar mui-
tos processos do encarnar, seu cérebro precisa
construir, a partir do ponto zero, uma infini-
dade de informacdes de sobrevivéncia, cultu-

4 rais, sociais, etc. Isso explica a funcao sagrada
ﬁ ¢ sabia da natureza, de tanto riso e bom humor
hod”  mestes primeiros anos de vida. Tem de estar
de bom humor para dar conta de tantas tarefas
¢ inteligéncias sendo instaladas. Com os ani-
mais acontece o mesmo. Basta olhar os filho-
tes, ainda que seja de um ledo ou rinoceronte,
e logo desejamos pega-los no colo e rir muito
do que fazem.

00
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Pois ¢, tudo para lhes convencer de que faz
parte da calma e da paz, do desapego e da en-
trega, esse estado da Alma (anima): risonho e
brincalh3o.

Afinal, como afirmou Jesus no livro dos mi-
lagres: “a vida ¢ uma grande brincadeira”. E
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veio um bem-humorado na sequéncia que disse:
"afinal, ndo vamos sair vivos dela mesmo..."

A todo momento, leve sua impoténcia, inse-
guranca, medo, ansiedade e culpa para praticar,
na sua sala interna, a Terapia do Riso. Conver-
se com seus desequilibrios, brinque com eles,
ria deles e pode ter certeza de que ficardo BEM
menores que Voce.

Em momentos de emergéncia, quando for pre-
ciso usar “as mascaras de oxigénio dos avides”,
voceé tera de fazer isso primeiro em vocé ¢ de-
pois nos mais necessitados. Os que sentem dor,
desesperanca e panico sempre reagirao melhor
se uma ponte for construida entre vocés. Uma
ponte de bom humor que diminua a distancia
entre seus olhos e coracgoes.

O interessante da pratica do riso € que nos
torna mais inteligentes, criativos, flexiveis, ins-
pirados...

Entdo, tenha certeza de que praticando desde
ontem, na hora certa vocé sabera como criar es-
sas pontes, esses atalhos do Bom Humor.

Para finalizar, reconhegamos o fato de que
todos os seres de todos os reinos iniciam sua
chegada aqui na Terra da mesma forma: pura
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esséncia, espontaneos, abertos ao novo, aos
aprendizados.

Seja um broto, uma semente de cristal, um
filhote, uma crianca. Para manter contato com
todos eles (jovens ou ndo), e também nao se per-
der da sua esséncia, ¢ importante ndo se perder
do riso interno, da sua Alma.

Banhos de AR

O Deus Criador, bendito seja o ar,
que se converte em vento para unir prados,
florestas e reinos, criando unidade em
ﬁ cada elemento; que assim seja em nos.

b or Oracao ao Criador
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Dizia-se no final do século 19 e inicio do sé-
culo 20, em meio aos naturistas alemaes, que
um corpo que frequenta os banhos de ar, de
agua e de sol ndo precisa frequentar os médicos.

Pode-se dizer que a pele ¢ o nosso segundo
pulmao, porque ela inspira e expira, oxigénio e
diéxido de carbono, respectivamente. [sso ocor-
re porque o sangue ndo flui somente nos vasos
sanguineos, mas nos capilares de todos os teci-
dos do organismo. Dr. Yum (1995) enfatiza ain-
da: Pode-se dizer que, tanto a saude quanto a
medicina, comegam e terminam na respira¢do.
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Portanto, ignorar a respiragdo é ignorar a pro-
pria vida, porque ela comega e termina com a
respira¢do.

O banho de ar beneficia ndo so6 a pele, mas o
corpo todo, todos os o6rgdos e sistemas.

O banho de ar ¢ a terapia mais extraordinaria
em toda a medicina, pois de forma suave e sutil
elimina o cansaco, o estresse, bem como as to-
xinas do organismo.

Para praticar o banho de ar, deve-se tirar toda
aroupa e em seguida cobrir-se com um cobertor,
deixando descoberta somente a cabeca. Pode-se
ficar em qualquer posi¢ao: deitado, sentado ou
em pé. Pode-se fazer exercicios ou atividades
que o banho permita, menos fumar ou comer.

Deve ser feito em ambiente com pouca lumi-
nosidade e boa ventilacao (sem o uso de venti-
lador ou ar condicionado), ou seja, com janelas
abertas para que o ar circule, de preferéncia ao
nascer ¢ ao por do sol.

Nao ¢ indispensavel que haja sol, mas, se ele
brilha, isso refor¢a o efeito saudavel do ar.

A técnica do banho de ar ¢ simples e consiste
em cobrir e descobrir o corpo, por tempos que
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variam de %2 a 2 minutos. Vocé€ mesmo pode
contar o tempo ou pode fazer gravagdes com
tempo cronometrado, orientando quando deve
cobrir-se e descobrir-se.

Na tabela a seguir temos um exemplo de um
banho de ar de 25 minutos. Mas o ideal ¢ co-
megar por banhos de 10 minutos e ir aumentan-
do conforme vai-se adaptando ao tratamento e
suas respostas.

Antes de comegar o exercicio tome um copo
de suco desintoxicante ou agua. Apds o exer-
cicio, permaneca coberto por 3 a 4 minutos. E,
tome um banho frio (sem sabonete) por 2 a 3
minutos. Deixe o corpo secar naturalmente, ou
seja, nao use toalha. Evite banhos de ar logo
apos uma refeicdo e, apds o banho de ar, aguar-
de 1 hora para fazer a proxima refeigao.

Tabela 2: tempos banho de ar

Descoberto (segundos) Coberto (segundos)
20 60
30 60
40 60
50 60
60 90
70 90
80 90
90 120
100 120
110 120

TOTAL 25 minutos
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O banho de ar fortalece o sistema nervoso au-
tonomo e normaliza todas as funcdes da pele.
E desintoxicante, fortalece os Orgaos internos,
melhora a respiracdo e a circulacdo sanguinea
e "acorda" os movimentos intestinais. Em qual-
quer idade traz mais disposi¢ado, tranquilidade e
energia.

O banho de ar ¢ a terapia mais indicada nos
casos de cancer, dores de cabeca, prisdao de ven-
tre, cardiopatias, problemas de figado e rins, ar-
troses, bronquites, asma ¢ outras.

O banho de ar deve ser feito em qualquer
emergéncia. Nao tem contraindicacoes. Enfer-
mos devem fazer de 8 até 12 banhos de ar por
dia (30 minutos de intervalo) e pessoas sauda-
veis devem fazer 3 banhos de ar por dia como
preventivo e para manutencao da satde. Uma
pessoa que tem gripe com frequéncia deve pra-
ticar o banho de ar pelo menos duas vezes por
dia: ao nascer e ao por do sol.

Exercicios Respiratérios

Sitkari Pranayama - Alivia a Sede ¢ Relaxa

Pranayamas sdo exercicios respiratérios da
yoga cujo objetivo € o controle da energia vital,
sendo a regulacdo dos movimentos da respira-
¢do, o meio de alcanga-lo.

<
>

l.“l
8 Q
g

Do



CONCELCRO TRUCOM

Do ponto de vista "yogue", o propdsito do
exercicio respiratorio € diminuir o ritmo do me-
tabolismo, mais especificamente, diminuir o
movimento psiquico, facilitando a meditagdo e
a concentracgao.

Certa vez, passei sete dias vivendo de luz,
isolada na Montanha Encantada (SC), sem con-
sumir qualquer alimento ou 4agua. Na hora de
subir para o meu lugar na montanha, uma pro-
fessora de yoga ensinou-me o seguinte pranaya-
ma para administrar a sede. Lembro que foi
muito efetivo e repasso a técnica, que também

pe traz beneficios ao esfriar o corpo e manter den-
W tes e gengivas saudaveis.
bood

OO
“.

1. Sente-se numa posi¢ao confortavel e man-
tenha os ombros relaxados, costas eretas;

2. Coloque as maos sobre os joelhos, os de-
dos relaxados e os olhos fechados;

3. Feche a boca juntando os dentes superiores
e inferiores;

4. Pressione a ponta da lingua contra os
dentes;

5. Separe os labios e inspire pela boca fazen-
do um som de aspiragao da saliva;
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6. Retenha a respiracao pelo tempo que con-
seguir;

7. Expire pelas duas narinas;
8. Repita até que passe a sede e o calor.

Evite este pranayama se voce tiver a pressao
baixa, pois dard sono. Mas, em momentos de
emergéncia, talvez seja positivo que a pessoa
durma para acordar mais relaxada.

Meditac&o da concentracdo bem-aven-
turada?®?

Adote uma postura confortavel, que seja, ao
mesmo tempo, relaxada e alerta. Feche os olhos
ou deixe-os abertos, olhando fixamente uns 60
cm a sua frente.

Fique atento aos sons que vém e vdo, as sen-
sacoes do corpo, aos pensamentos e sentimen-
tos. Perceba qualquer coisa que desvie sua aten-
¢cdo; mantenha-se ciente dessa distra¢cdo por um
tempo e entdo mude o foco para a respiragdo.

Crie uma inten¢do para a sua medita¢do;
pode ser em palavras ou ndo. Imagine ser al-

32 Extraido do livro “O Cérebro de Buda”, de Rick Hanson com Richard
Mendius, Editora Alaude, p. 217-219.
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guém muito compenetrado, como uma pessoa
que vocé conheg¢a ou uma figura historica
como Buda.

Relaxe de verdade. Inspire profundamente e
expire todo o ar, sentindo a tensdo abandonar
seu corpo.

Tenha consciéncia das sensacgoes internas
da respiragdo, o ar fresco entrando e o ar
morno saindo, o peito e o abdomen se expan-
dindo e murchando. Ndo tente controlar a res-
piragdo de maneira alguma, deixe que perma-

4 negca como estd. Esteja atento a respira¢do ao
W longo da meditacdo, usando-a como um tipo
hoof  de dncora.

00
Vo

Sinta-se o mais seguro que conseguir. Vocé
esta protegido, forte, capaz de relaxar a vigi-
lancia e levar a atengdo para seu interior.

Tenha alguma compaixdo por vocé. Traga a
tona também outros sentimentos positivos, mes-
mo os singelos como a gratiddo.

Sinta os beneficios desta medita¢do entran-
do, nutrindo e ajudando vocé e, delicadamente,
inclinando sua mente e cérebro para uma dire-
¢do ainda mais proveitosa.
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Tudo bem. Nos proximos cinco minutos ou
mais, tente manter-se presente em cada respi-
ragdo, do inicio ao fim. Imagine que existe um
pequeno guardido em sua mente observando
sua atengdo e que vai avisa-lo caso ela comece
a se dispersar. Entregue-se a cada respiragdo e
abandone todo o resto. Deixe de lado o passado
e o futuro e fique presente a cada respiragdo.

Descubra uma regido em que as sensagoes
fisicas da respira¢do sdo mais evidentes, como
o peito ou o labio superior. No inicio de cada
respiragdo, empregue a ateng¢do nessas sensa-
coes. Entdo, fique atento a elas do comego ao
fim. Perceba o intervalo entre a inspira¢do e a
expiragdo. Agora, coloque a atengdo na expira-
¢do, mantendo-a até o fim.

Se ajudar, conte mentalmente cada respira-
¢cdo de um a dez, recomecando do inicio caso
perca o fio da meada. Ou pense na respira¢do
“para dentro, para fora”. Conforme a concen-
tracdo se aprofunda, deixe essas palavras se
esvanecerem.

Abandone-se a respiragdo, renunciando a
todo o resto durante a meditacdo. Conheca as
sensagoes em cada respirac¢do. Ao inspirar, sai-
ba que esta inspirando. Ao expirar, esteja cien-
te de estar expirando.
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Muito bem. Esteja consciente de quaisquer
sentimentos de éxtase ou alegria. Abra-se a
eles e deixe-os entrar. Que a gloria se manifes-
te. Que a alegria se manifeste. Mude a atengdo
para elas por um tempo. Intensifique os senti-
mentos de éxtase e alegria. Respire um pouco
mais rdpido. Se as sentir, deixe que elas passem
por todo o seu corpo.

Sinta-se muito feliz, contente, tranquilo. Ex-
plore as diferentes qualidades de éxtase, con-
tentamento e tranquilidade. Mergulhe cada vez
mais nesses estados.

Incorpore o éxtase e a alegria a respiragdo,

optys!
b ficando cada vez mais absorto e estabilizando
<

a mente.

Certo. Sua mente esta-se tornando bem tran-
quila. A ateng¢do ¢ absorvida sobretudo em um
objeto, como as sensagoes da respiracdo que se
manifestam no labio superior. Sinta os pensa-
mentos verbais chegarem e passarem rapida-
mente. Hd uma tranquilidade imensa.

Existe uma consciéncia da respirag¢do, as
sensagoes da respira¢do unidas em uma coisa
s0. Entdo, uma consciéncia do corpo como uma
totalidade. Sinta o corpo inteiro mudar leve-
mente com a respira¢do.
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Vocé ndo é contra nem a favor daquilo que
passa por sua mente. Se achar que algo vai
perturbar essa paz, deixe passar e relaxe na
quietude.

Muito bem. Sua mente esta adquirindo unici-
dade. Ha consciéncia do corpo e da experién-
cia como uma totalidade. Poucos pensamentos,
talvez nenhum. Uma sensacdo de limites e bar-
reiras se desintegrando na mente. Ndo ha re-
sisténcia a nada. Solte-se completamente. Sinta
uma unido crescente se espalhando e se fortale-
cendo na mente. Que venha a unicidade.

Deixe-se vivenciar estados mentais que se-
jam desconhecidos em sua plenitude e profun-

didade.

Ndao se prenda a nenhum pensamento. Fixe-
-se mais profundamente na respiragdo, tornan-
do-se uma coisa So.

A absorg¢do na respiragdo exige cada vez me-
nos esforgo. Nada a conquistar, nada a ser.

Deixe a percepgao subir, examinando a ex-
periéncia, a mente, o mundo. Pequenos res-
quicios de desejos incontrolaveis se desfazem.
Vocé esta calmo e livre.
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Pronto. Quando quiser, finalize a meditagdo
gradualmente. Com calma, volte de onde quer
que esteja para a tranquilidade, depois para o
contentamento, para a felicidade, para um gos-
tinho de éxtase e, enfim, para um estado mental
mais cotidiano. Leve o tempo que precisar. Seja
bom com vocé.

Que a paz e a serenidade da mente penetrem
em seu ser, tornando-se parte de vocé. Que elas
o acompanhem e a todos a sua volta.

Meditando com "Crop Circles"

"Crop Circles" significam em portugués "Cir-
culos nas Plantagdes", um termo usado para se
referir aos conjuntos de imensas figuras geomé-
tricas desenhadas por amassamento (ou dobra-
mento) de caules em plantagdes de trigo, ceva-
da, centeio, milho ou canola.

FIGURA 9: Vista aérea de um "crop circle"
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Essas figuras, inimeras ja registradas com
fotos aéreas, guardam imensa beleza, simbo-
lismo e informagdes importantes, misteriosas,
certamente com muito por desvendar. Mas me-
ditar com essas imagens nos proporciona algo
como possibilidades além das nossas convic-
coes, mesclado com grande paz interna.

A meditagdo ¢ bem simples. Dedique 15 mi-
nutos didrios para sentar em frente de algum
dos "Crop Circles", buscando penetrar naquela
imagem, simbolo e for¢ca que ali esta armaze-
nada. Se quiser, aproveite para integrar com o
Sitkari, pranayama da salivacdo, que € muito
curador e relaxante, ou da meditacao acima, da
concentracdo bem-aventurada. Ou simplesmen-
te inspire luz, expire amor e paz.

Em nossa webgrafia hd indicacdes de sites
com essas imagens.

Banhos de Sol

O Deus Criador, bendito seja o fogo,
que procede de Ti e nos ilumina na escuriddo,
ilumina caminhos, conduz e ilumina os
que necessitam de Ti, que assim seja em nos.
Oracao ao Criador
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A helioterapia ou terapia com banhos de sol
foi utilizada pelos antigos terapeutas da India,
egipcios, babildnios, assirios, gregos € romanos.

A luz solar € incontestavelmente a nossa pri-
meira fonte de vida: todos os processos bioqui-
micos da natureza dependem dela.

A luz solar pode decompor-se, através do
prisma, em sete cores principais. Os raios que
tém o maior comprimento de ondas sdo os raios
vermelhos e infravermelhos, fontes de calor. Na
extremidade oposta, os raios violetas visiveis,

b mais os ultravioletas, t€tm um comprimento de
W ondas mais curto. Na antiguidade, os poderes
nood”  curativos do sol muitas vezes foram atribuidos
aos raios ultravioletas.

00
Vo

A medicina hindu Ayurvédica considera o
sol como a origem de uma energia mais sutil
ou prana, da qual ainda ndo temos pleno co-
nhecimento do alcance terapéutico. E seguro
que ¢ uma energia muito benéfica e vitalizante
pela manha, no momento em que o sol nasce,
quando a concentragdo de prana ¢ a mais ele-
vada do dia.

Portanto, é recomendavel caminhar ao ar li-
vre pela manha, tanto no verdao como no inver-
no, ao nascer do sol, por pelo menos 20 minu-
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tos. Mesmo que este se encontre escondido por
algumas nuvens, os efeitos benéficos do prana
matinal se manifestardo na pele e na respiragao.

O melhor banho de sol acontece em ambien-
tes verdes, abertos e agradaveis aos olhos, olfa-
to e peles. Estes efeitos costumam ser amplia-
dos em areas proximas de mar, lagos, rios ou
cachoeiras, quando o ar esta mais ionizado.

As seguintes virtudes terapé€uticas sdo atri-
buidas aos raios solares da manha (incluindo os
raios ultravioletas):

* Estimulacao de todas as fungdes do corpo;

* Estimulacao da digestao e da assimilacao;

« Efeito positivo sobre a circulagdo sanguinea;

* Aumento da producao dos glébulos verme-
lhos e a¢ao bactericida;

» Efeito positivo sobre a circulagao da linfa;

* Regeneracao da pele e pigmentagdo natural
da pele;

* Ac¢ao benéfica sobre producao da vitamina
D (antirraquitica);
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 Acao revitalizante e analgésica;

* Sob o efeito dos raios infravermelhos, a
temperatura da pele se eleva, os capilares dila-
tam, as terminacdes nervosas sao estimuladas
e também ocorre uma desintoxicacao via pele.

Segundo o Padre Durval dos Santos Mar-
tins, em seu livro "Curas por: cores — terra —
agua — ar — sol — maos — jejum — abrago — do
in", em momentos de emergéncia:

* Fraqueza, anemia e desanimo sdo curados
pe com banho total (sem roupas), deitado direta-
m mente sobre a terra;

I‘..
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* Perda de forga vital, desequilibrios emo-
cionais e/ou mentais: banho de sol diario na
regido do chacra basico, por pelo menos 15
minutos;

* Ferimentos saram mais rapido com 15 a 30
minutos de banhos de sol e ar porque sao de
alto poder curativo.

O sol ¢ energia pura e fortificante, seu efeito ¢
igual ao de carregar as baterias, principalmente
quando estamos mais fragilizados. Lembro que
quando doei a medula para meu irmao e ficava
dias inteiros no hospital com ele, ao voltar para
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casa, antes mesmo de me alimentar, descia para
a piscina, somente para pegar sol. Na época, nao
tinha nocao do que estava fazendo e s6 depois
compreendi que, intuitivamente, buscava recar-
regar minhas baterias com o banho solar. Eram
30 minutos para me sentir restabelecida.

Banhos de Aguas

A agua ¢ um dos meios de cura, que aplica-
da ao corpo, em diferentes temperaturas, opera
nele modificagdes que atingem, em primeiro
lugar, o sistema nervoso, o qual, por sua vez,
age sobre o aparelho circulatorio, produzindo
efeitos sobre regularizacdo do calor corporal.
Portanto, as reagdes da aplicacdo da 4agua sdo
trés: nervosa; circulatoria e térmica.

Em momentos de emergéncia ¢ bem provavel
que nao tenhamos dgua para beber, menos ain-
da para banhos.

Mas ¢ possivel que estejamos ou consigamos
chegar a local de dguas naturais como um rio,
lago, cachoeira ou mar.

Vai saber!

A 1deia neste momento sera lavar as energias,
a alma, o espirito. Se possivel com aguas frias,
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que costumam impactar muito bem o despertar
das células, 6rgaos e sistemas.

Tabela 3: lonizacdo do AR & Regeneracéo do Ser

Local Ne de ions negativos/cm3

Ao pé de uma cachoeira 50.000
Apds uma tempestade 20.000
Na montanha (ideal 1.500 m) 8.000

A beira-mar 4.000

Na floresta 3.000

No campo 1.200
Numa cidade pequena 300
Numa cidade grande, poluida 100

No apartamento ou escritorio 20

No carro 15
Ambientes com ar condicionado Préximo ao O

3
{

m Onde existem aguas naturais, costuma haver
“o4 maior ionizagao do ar, facilitando a regeneracao
do Ser como um todo. Na verdade, compor ba-
nhos de ar, sol e 4gua ¢ o que chamo da melhor
medicina do mundo, onde os medicamentos sao
absolutamente SUTIS!

7
>

A hidroterapia oferece uma gama de técnicas
como os banhos de assento, banhos alternados,
escalda-pés, entre outros, cada dia mais presen-
tes nas clinicas naturalistas de todo o mundo.

Havendo interesse em se aprofundar nes-
se tema, recomendo o livro “A Hidroterapia, a
cura pela agua”, da Gudrun Dalla Via, edito-
ra Estampa (Portugal) ou nas boas apostilas de
Naturopatia.
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Finalizando

Armazenamento?

Quando teve inicio, no comec¢o do século, a
grande discussao de que o mundo iria acabar em
2012, houve muito burburinho sobre armazenar
alimentos. Foram feitas listas, produziram-se
estoques enormes de TSampa?®, construiram-se
despensas especiais e subterraneas, etc.

Felizmente, antes que o dezembro de 2012
chegasse, houve uma revisdo deste posiciona-
mento. Porque num momento de catéstrofe ou
conflito social de grande escala, ndo sabemos o
que ira acontecer.

&,
>
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Onde, como, quando? Ou por quanto tempo
ird durar.

As Hierarquias Espirituais nos informam, e
todos ja percebem, que mudancas climaticas es-
tao acontecendo; o mundo globalizado vive um
gigantesco problema econdmico, que se arrasta
ha 10 anos e que ja aponta uma crise de produ-
¢ao ¢ abastecimento alimentar assustadora.

33 Alimento & base de farinha tipico do Tibet, que tem sido citado como
alimento do futuro por suas caracteristicas nutricionais e a possibilidade
de armazenagem por até sete anos. Saiba mais na webgrafia.
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As previsoes sao preocupantes, com diminui-
cao da produgdo, distribuigdo e oferta nos pro-
X1mos anos.

Ao mesmo tempo, parece paradoxal, mas
HOIJE, os custos governamentais com a saude
da populacao sao muito maiores com as doen-
cas oriundas da obesidade cronica do que com
a fome.

De qualquer forma, estocar ndo ¢ a solucgao.
Primeiro porque o estoque um dia acaba. Se-
gundo: estocar o qué? Alimentos industriali-
zados e nado pereciveis? Os mesmos alimentos
mortos que estdo causando um problema glo-
balmente endémico de satude?

Mesmo assim, digamos que ocorra uma en-
chente, um terremoto, um incéndio... € 1a se foi
0 estoque.

Ou que o momento de emergéncia pegou vocé
viajando, fora de casa, longe do seu estoque.

Ou que nao ha fornecimento na sua casa de
gas, energia ou agua...

E por ultimo, quando o estoque acabar o que
voce fard?
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Ja presenciei situagdes de pessoas superesto-
cadas, vivendo miseravelmente, economizando
ou ndo consumindo os alimentos ali disponi-
veis, com medo que acabasse o estoque. Quan-
do precisaram usa-lo, estava tudo estragado.
Isso ¢ viver a abundancia com escassez.

O ideal é vibrar na abundancia mesmo diante
de uma possivel escassez.

Portanto, deixo aqui a minha sugestao para
sua reflexao:

pe O melhor armazenamento € o que estd DEN-
% TRO de vocé.

Porque ele estara onde vocé estiver: conheci-
mentos, praticas, experiéncias de vida, de ora-
¢do, de amparo, de assisténcia.

&,
>

Aprenda a fluir com a natureza, pois este sera
seu melhor estoque!

Se acontecer algo em sua casa e cidade, pro-
cure um campo, floresta, zona semiurbana ou
rural para buscar abrigo e melhores condicdes
de sobrevivéncia.

Em todo caso, seguem algumas dicas sobre
estocagem:
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1. Se vocé deseja estocar algo, que sejam fru-
tas secas e sementes. O maximo possivel de se-
mentes. Para alimentagdo, brotacao e plantio!
Esses alimentos sdo bem conservados em em-
balagens higienizadas e vedadas, mantidas sob
refrigeracgao;

2. Busque ter ou saber como rapidamente
confeccionar um fogdo solar (ver webgrafia).
Principalmente para esterilizar aguas e prepa-
rar chas de folhas, batatas e raizes...;

3. Pare de destruir ou incentivar a destruigao
de florestas e plantios. Ou seja, comece o quan-
to antes a ser vegetariano ¢ vegano;

4. Pare de consumir aguas engarrafadas que
estao comprovadamente destruindo mananciais
aquiferos e desertificando o planeta. Aprenda a
produzir sua dgua potavel. (ver método SODIS,
pagina 69);

5. Aumente o plantio de plantas comestiveis
e ervas selvagens em sua casa, quintal, bairro e
por onde passar. Além de elevar as energias do
seu habitat, voc€ ganha experiéncia e abundan-
cia dessas ofertas da natureza;

6. Conheca e faga amizade com os agricul-
tores da sua regido. Visite suas propriedades,
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envolva-se em projetos de piqueniques (nestas
propriedades ou no campo) com as criangas in-
clusive, que provoquem aproximacao, identifi-
cacdo e experiéncias com a natureza;

7. Pratique caminhadas ecoldgicas, principal-
mente proximas a sua cidade. V4 conhecendo
todos os recursos que existem a sua volta. Ca-
choeiras, lagos, rios, trilhas, topografias, arvo-
res. Abrace muitas arvores, converse com oS
frutos, colha-os maduros no pé. Sera divertido,
salutar e muito util como experiéncia gustativa
e de sobrevivéncia.

O

w Ocorreu-me repetir a brilhante proposta de
~»#  Helena P. Blavatsky em “A Voz do Siléncio™:

OO
(W

Auxilia a Natureza e trabalha com ela,
e a Natureza te vera como um dos
seus criadores, obedecendo-te.

E ela abrira de par em par diante de ti
as portas de suas camaras secretas,
desnudara ao teu olhar os tesouros ocultos
nas profundezas do seu seio virgem.
Impoluida pela mdo da mateéria,
ela revela os seus tesouros apenas ao
olho do Espirito — olho que nunca fecha,
olho para o qual ndao ha véu em
todos os seus reinos.
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Afinal, somos sementes da
humanidade futura.
Precisamos vibrar nessa
frequéncia de conexdo
com a Natureza e com o
planeta que habitamos:
Terra, planeta Agual

Saber e ndo fazer ¢ o mesmo que ndo saber.

Portanto, maos a obra!
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Posfacio

E se nao houver alimento...

Como sintese, € importante ressaltar que nao
precisamos desesperar-nos na falta ou na escas-
sez de alimentos e outros recursos materiais. Ha
sempre uma resposta do Universo nos aguar-
dando, se estivermos dispostos a ouvi-Lo. Em
cada necessidade esta oculto o suprimento, em
geral de maneira diferente da que esperamos,
pois o Universo nos convida a ser mais flexiveis
¢ a ampliar nossa capacidade de compreensao.

Segundo a instru¢do oriental sintetizada por
Paul Brunton, em seus Notebooks*, “o0 modo de
pensar determina o curso dos acontecimentos”.
Portanto, esta Cartilha ¢ um convite a realmen-
te mudarmos nosso modo de pensar ¢ a buscar-
mos o Universo como prioridade. As solucdes
praticas apresentadas sdao apenas um estimulo
para nos prepararmos para o inusitado, o im-
previsto, o novo, o que certamente demandara
solucdes diversas em cada regido do planeta ou
em cada situacao.

Que possamos responder com alegria a esses
desafios.

Artur

34 The Notebooks of Paul Brunton: uma série de publicagdes postumas
desse autor, organizada em 28 categorias de temas filosoficos. Para
conhecer essa obra, visite <www.paulbrunton.org/notebooks>.
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A nossa criatividade ¢ o limite do sistema

Bill Mollison*, cocriador da Permacultura
Faz parte da Regeneracao e do Renascimento:

1. Aprenda a plantar, ndo somente horta, mas
também as culturas de base (milho, mandioca
etc.) e arvores (frutiferas, nativas, lenhosas);

2. Crie vinculo com alguma terra, quer seja
um sitio proprio ou de um parente, um projeto,
uma horta comunitaria etc. Envolva-se com as
pessoas que 14 vivem, va aos poucos buscando
<.~ formas de passar mais tempo no campo do que
'_Mﬂ' na cidade, aprendendo a plantar, construir, tra-
5 tar os residuos organicos e se curar na natureza;

&,
>

3. Desenvolva habilidades praticas (cozinhar,
marcenaria, conserto de maquinas, processa-
mento de alimentos, costura etc.). Ensine essas
habilidades as criancas e as pessoas amigas,
proximas, vizinhas;

4. Procure um grupo de apoio mutuo, onde
as pessoas cuidem umas das outras, fagcam
produtos de necessidade basica coletivamente,
como produtos naturais de higiene, remédios
naturais como xaropes € tinturas de ervas, be-
neficiamento de alimentos, como conservas ¢
fermentados;
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5. Simplifique desde ja a sua vida, liberando
mais espaco fisico ¢ de tempo. Descubra tudo
que vocé consegue fazer sem dinheiro: cami-
nhar, exercicios, artes manuais € artes corpo-
rais, convivio com as pessoas queridas, jardi-
nagem,;

6. Desprenda-se da logica de consumir mais
e mais. Prefira produtos artesanais que durem
muito, de qualidade, feito por pequenos pro-
dutores, negdcios sociais € empreendimentos
economicos solidarios. Faca trocas, dé e receba
presentes pelo valor afetivo, ao invés do valor
financeiro;

7. Troque, armazene, multiplique e difunda
sementes crioulas (nativas, ndo transgénicas,
produzidas pela agricultura popular, familiar);

8. Reconheca que a vida vai ser muito melhor
depois!!! Estamos somente em transigao.*

35 (*) Charles Bruce Mollison (4.05.1928 a 24.09.2016) foi um bidlogo,
pesquisador, cientista, professor, ativista e naturalista australiano. Co-
nhecido como "pai da permacultura”, um sistema de design integrado
ou holistico desenvolvido em conjunto com David Holmgren que vin-
cula agricultura, geografia, arquitetura, pecuaria, ciéncia do solo, eco-
nomia, sociologia e agroecologia, avancando na conexdo com estraté-
gias de acesso a terra e sistemas legais de grupos e empresas sociais.

Ele recebeu o prémio Right Livelihood Award em 1981, juntamente
com Patrick van Rensburg. Bill Mollison faleceu em 24 de setembro
de 2016, com 88 anos de idade.
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Webgrafia - Sites indicados (acessos em 28/02/2020)
Doce Limao - http://www.docelimao.com.br
Editora Irdin - http:/www.irdin.org.br

Paul Brunton: uma série de publicagdes postumas desse
autor, organizada em 28 categorias de temas filosoficos —
http://www.paulbrunton.org/notebooks

Terrapia Livro Vivo - https:/www.terrapia.com.br/livrovivo

Trigueirinho - http://www.trigueirinho.org.br
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TEMAS RELACIONADOS:

Argila - Por Claudia Marcelino: http:/claumarcelino.blogs-
pot.com.br/2011/11/0-uso-de-argilas-para-recuperacao.html

Tabeka de pH dos alimentos: https://alcalino-me.nu/
tabla-de-ph-de-los-alimentos/?fbclid=IwAR1juaQy
bWz70bE9pDW3kHvrMOalPwM30O6P60wHr8TZ-
PxIXJuWI3gKL 8U

Bancos de imagens

- Brotos http://www.docelimao.com.br/site/galeria-de-fotos/
brotos

- Germinados e Sementes http:/www.docelimao.com.br/
site/galeria-de-fotos/germinados

- Utensilios do crudivorismo http://www.docelimao.com.br/
site/galeria-de-fotos/a-cruzinha-de-uma-crudivora

% Banho de ar - http:/www.recantodasletras.com.br/
Yoot artigos/286899
<

Cartilhas para download

Cartilha Hortalicas ndo convencionais — EPAMIG
Centro Oeste (22 paginas): http:/www.docelimao.com.br/
assinantes/ HORTALICAS-NAO-CONVENCIONAIS.pdf

Cartilha Horta perene — Projeto Alimentacdo Sustentavel
— FENABB (50 paginas): http:/www.docelimao.com.br/
assinantes/HORTA-PERENE.pdf

Manual Hortalicas ndo convencionais — Ministério da
Agricultura, Pecuaria e Abastecimento (97 paginas): http://
www.docelimao.com.br/assinantes/Manual-hortalicas-
selvagens.pdf

Hortalicas ndao convencionais — Ministério da Agricultura,
Pecuaria e Abastecimento (54 paginas): http://www.abcsem.
com.br/docs/cartilha_hortalicas.pdf



£ SENAO HOUVER ALTMENTO!
Desidratacao solar

Video: http://www.docelimao.com.br/site/doce-sabedoria/
1225-video-desidratador-solar-de-alimentos

Fogao solar

Aprenda a fazer — https://www.docelimao.com.br/site/
de-bem-com-o-planeta/agricultor-e-consumidor-
conscientes/3202-aprenda-a-fazer-seu-fogao-solar-2.html

Dicas de uso — https:/www.docelimao.com.br/site/de-bem-
com-o-planeta/agricultor-e-consumidor-conscientes/3203-
dicas-de-utilizacao-de-um-fogao-solar-2.html

Confira as imagens — https://solarcooking.fandom.com/
wiki/Category:Solar cooker plans

Liquidificador manual — busque imagens ¢ modelos no
google

Que limao é esse? — http:/www.docelimao.com.br/site/
limao/conceito/1405-que-limao-e-esse

Rejuvelac — Video: http:/www.docelimao.com.br/site/
tv-de-bem-com-a-natureza/1512-tv-de-bem-com-a-
natureza-3-rejuvelac

TSampa — Video no YouTube - https:/www.youtube.com/
watch?v=qUIsaONN4lU

Urinoterapia — Video YouTube -> https:/www.youtube.
com/watch?v=XKBtfXaHyVc
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Conceicdo Trucom

No curso de formagdo, enveredou pela car-
reira cientifica, tornou-se Bacharel em Quimica
pela Universidade Federal do Rio de Janeiro em
1977, onde encontrou as melhores oportunida-
des para decodificar a bioquimica (parte "fisica"
da quimica da vida) e aprofundar seus estudos
no campo da alimentagdo e neurociéncia, porém,
sempre cruzando com estudos de ci€ncias mais
"ocultas" como a metafisica, a fisica quantica, a
meditacdo, a yoga, a alimentagdo vegetariana, as
medicinas e as terapias holisticas.

Ou seja, seu foco ¢ sempre integrar o técni-
co e cientifico com o metafisico, a esséncia das
medicinas antigas (xamanica, ayurvédica e tra-
dicional chinesa) e toda a visdo oriental do Ser.
Seus 10 livros até aqui publicados (2020), pales-
tras, oficinas e cursos sdo sempre direcionados
para o conhecimento humano, que acredita ser
a fundagdo para uma evolucao mais assertiva e
vitoriosa.

www.docelimao.com.br
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crescimento acelerade
CUrso.

Uma alimentacdo inspirada n
inteiramente conectada co
Natureza ¢ com os elementc
terrq, ar ¢ eter.

Uma alimentacao vegetariana qualite
porque frugal, integral crua e ;
Uma alimentacao fisica com forte thao
vitalizante, capaz de manter o organismo
corretamente hidratado e mineralizado.
Uma alimentacao limpa, que ndo polua
nada, nem o Ser, nem a Natureza.

Uma alimentagdo sutil, facilitando ao
Ser uma conexdo entre o Ceu ¢ a Terra, e
deixando-o espiritualmente pronto para
enfrentar todo e qualguer desafio.
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