2 1 O SER HUMANO E VEGETARIANO

1 A alimentacao natural do ser humano
é vegetariana

Quereis ser sabios - estudai a natureza:
justos - estudai a natureza;
felizes - estudai a natureza.

(Marqués de Marica, Maximas.)

A estrutura de seus dentes
bem como de seu canal intestinal,
faz o homem um animal frugivoro

(o que quer dizer que se nutre de
frutas, vegetais e legumes).
(M. F. Cuvier, Histéria Natural dos Mamiferos, pag. 39-40)

1.1 Saude perfeita é rara

Se da populagdo de uma cidade fossem separadas, ao acaso, digamos
...umas mil pessoas, quantas, dentre elas, submetidas a um exame
médico, poderiam ser consideradas como perfeitamente sadias?

Eis o que diz um médico:

“Examinei adultos, adolescentes e criancas, em funcao da minha
tarefa de médico sanitarista e médico de escolas e associagoes.

Posso asseverar que € insignificante o nimero dos que apresentam
satide perfeita, isto €, funcionamento regular de todos os 6rgaos. Den-
tre os doentes, tenho visto um pouco de tudo: tuberculosos sifiliticos,
ulcerosos, portadores de lesoes renais, hepaticas . ..o rosario é inter-
minavel. Dentre os saos, isto é, os que se julgavam saos, e foram
submetidos a exame prévio para praticar ginastica, por exemplo, en-
contrei cardiacos, herniados, raquiticos, infectados de parasitas, neu-
rasténicos, linfaticos, portadores de lesoes auditivas e oculares. Per-
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é sempre a mesma - um sistema de vida em desacordo com as leis
da natureza; falta de ar puro, de luz solar e, principalmente, uma
alimentacao errada, carregada de toxicos e elementos prejudiciais ao
organismo e, muita vez, carente daqueles de que o corpo necessita para
se manter sadio.

As préprias doencas infecciosas sdo, em ultima andlise, causadas
pela falta de resisténcia do organismo a infecc¢ao.

O estomago é, inegavelmente, um dos érgaos mais delicados do
corpo humano e, também, aquele que tem merecido menos cuidado de
nossa parte.

A ignorancia comum a respeito do valor e da funcao dos érgaos
internos é a causa responsavel pelos horriveis sofrimentos a que a
humanidade esta sujeita. Sofrimentos a principio sem importancia,
curaveis, tornam-se - pela nossa incuria - moléstias graves, incuraveis
muitas vezes. Nao possuimos a nocao dos beneficios que nos traria
a higiene alimentar. Comemos, ndo raro, demais ou de menos ... A
mucosa estomacal é a nossa vitima preferida, sujeita a receber ali-
mentos pesados, condimentos estimulantes e o dlcool - seu inimigo n.9
1 - que, como os molhos apimentados, mostardas, etc., atacam im-
piedosamente o estomago, o qual, mesmo oferecendo uma resisténcia

invulgar, acabara vencido por graves afeccoes.

Por que descurar do estomago? Por que sé nos lembramos dele
quando sentimos as manifestacoes e os sintomas dolorosos e tao desa-
graddveis como a acidez, as azias, os arrotos e os vomitos?

Se tivéssemos para com esse 6rgao, tao essencial a vida e a saide, a
mesma preocupacao e o mesmo cuidado que temos com a nossa pele,
que desejamos limpa, fresca e saudavel, a humanidade sofreria menos,
comeria melhor, com uma nutricao mais aproveitada.
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feitos, sob o ponto de vista antropoldégico e clinico, muito poucos.

Dentre os escolares, fichados por mim aos milhares em estabeleci-
mentos piiblicos e particulares, o estado mais grave verificado foi o da
subnutricao, em mais de 60%; subnutricao que é o terreno propicio a
invasao de inimeras doencas, a frente das quais se ergue, assustado-
ramente, a tuberculose.

Fraqueza e doenca sao realmente os dois aspectos com que a huma-
nidade se mostra aos médicos.”

(Dr. Savino Gasparini, em palestra na Rédio Tupi.)

1.2 Doencas degenerativas anti-naturais

E por quée? Qual o motivo dessa verdadeira cole¢ao das mais variadas
moléstias que atacam o homem civilizado? Por que serd que quase
s6 0 homem e os animais por ele domesticados ficam doentes? Por
que serda que, segundo as observacoes dos mais afamados naturistas,
as moléstias sdo rarissimas nos animais selvagens e estes, em geral, s
morrem devido a fraqueza decorrente de uma idade muito avancada?
Qual deveria ser o limite natural da vida humana?

Eis o que diz um filésofo:

“O Upanishad dos Vedas (volume 2) da 100 anos para a duracao
natural da vida e, a meu ver com razao, pois como ja notei somente
aqueles que passam dos 90 anos acabam pela eutandsia', isto é, mor-
rem sem doencas, sem apoplexia, sem convulsao, sem estertor, as vezes
até sem empalidecer. FE seria mais exato dizer que nao morrem, dei-
xam simplesmente de viver. Em qualquer outra idade anterior a esta,
nao se morre senao de doenca, prematuramente, pois a doenca, sendo
uma anomalia, nao é o fim natural da vida. E somente aos 80 a 100
anos que se torna normal morrer de velhice.”

IMorte sem sofrimento.
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(Artur Schopenhauer em Parerga Und Paralipomena.)

1.3 Deveriamos viver mais de 100 anos

“Segundo Buffon, o coeficiente de vida de um animal é de 5 a 10 vezes
o tempo que ele leva para tornar-se adulto.”

“E da a lista dos animais domésticos:”

animal | anos para ser adulto | vive em média
Cavalo 53 20 a 30
Cio 2 10, 12 a 15
Boi 4 20
Gato 1,5 8al0
Camelo 8 40

“O desenvolvimento completo do homem leva 20 a 25 anos; por
conseguinte, de acordo com o coeficiente de Buffon, a média que se
deveria esperar da vida normal do homem deveria ser de cento e cin-
quenta anos.”

“Nao posso citar uma soé autoridade que depois de estudar o pro-
blema da longevidade humana nao tenha assegurado que a morte do
homem antes dos cem anos é devida a acumulacao de circunstancias
desfavoraveis, como sao a enfermidade, o excesso de trabalho ou a
falta de higiene social ou pessoal.”

(A. A. Bogomolets - Vencendo a Velhice.)

O limite da vida humana tem aumentado, nao ha duavida, com
a pratica da higiene, pratica que se aperfeicoa a medida que au-
mentam os nossos conhecimentos cientificos. Nao obstante, estamos
longe de atingir o que se deveria considerar o limite médio calculado,
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multiplicando-se por 7 o niimero de anos que leva o homem para se tor-
nar adulto, isto é, para terminar o seu desenvolvimento. Este céalculo,
que ¢é cientifico e se aplica aos animais superiores, daria para o homem
um limite de 120 a 150 anos de vida. E o fato é que ainda temos que
lutar contra uma quantidade imensa de moléstias, para cada uma das
quais ha um tratamento estabelecido pela medicina, sendo no entanto
preciso reconhecer que ainda existe um grande ntmero de doencas
que desafiam a todos os métodos cientificos imaginados para cura-las
e preveni-las. A fim de nao tornar demasiado longa essa exposicio,
citemos somente uma - o cancer. Nao sé o seu tratamento tem sido
de eficiéncia muito precaria, como, até hoje, as maiores autoridades
na matéria confessam nao saber qual a sua causa.

1.4 Doencas causadas pela desarmonia com a na-
tureza

Por isso afirmamos que s6 existe uma causa para todas as doencas do
homem e para o encurtamento do seu limite de vida, - a diminuic¢ao da
sua resisténcia organica e a propria degenerescéncia fisica da espécie,
resultante do fato de sé ele e os animais que ele domesticou (e que por
isso est@o sujeitos aos mesmos males) viverem de modo contrario as
leis da natureza.

A natureza nao se deixa ludibriar impunemente. Todas as vezes
que se tenta contrariar as suas leis, provoca-se uma reacao que resulta
em prejuizo para aquele que as contrariou.

As moléstias que afligem o homem, portanto, ndo sao mais do que
os efeitos do seu erro em viver em desacordo com o que a natureza
estabeleceu.

Quer a doenca se manifeste nos rins, no estomago, no figado, no
coracao ou em outro qualquer érgao; quer tenha um nome compli-
cado ou simples; quer se apresente desta ou daquela forma - a causa
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A conformacao rugosa da face dos seus dentes molares lhe permite
comer também raizes e folhas tenras.

Os dados da psicologia, sobre a preferéncia das criancas pelas frutas
e repugnancia pela carne, viriam também depor em favor de uma
alimentacao frugivora.

Diante desta analise, verifica-se que a carne é, do ponto de vista
rigorosamente cientifico, um alimento impréprio para o homem.

Mas para melhor ainda constatar essa verdade, basta estudar o
modo pelo qual é organizado todo o nosso sistema digestivo. Os den-
tes dianteiros do homem sao afiados e colocados em duas fileiras de
quatro cada uma, superior e inferior, opostas entre si pelos gumes,
para poderem cortar os alimentos. Dai provém o seu nome: incisivos
(do latim, incisor - que corta). Os quatro dentes caninos do homem
sao curtos e fracos, muito diferentes das presas dos animais carnivoros
e improprios por isso para rasgar a carne. Os dentes que ficam situa-
dos no fundo da boca sdo molares (do latim molaris - moedores) pois
tém superficies redondas e ligeiramente rugosas, quase planas, desti-
nadas a moer, sendo idénticos aos dentes traseiros dos animais que
se alimentam de frutas e nozes. As leves rugosidades se destinam a
facilitar a dilaceracao e moagem também das folhas tenras, o que seria
mais dificil se as superficies fossem perfeitamente lisas. Nao possuem,
porém, rugosidades fortemente acentuadas, como se da com os dentes
dos animais que comem graos duros, tais como o milho.

Embora os dentes do homem nao se prestem para rasgar ou dilace-
rar a carne, ha pessoas que supoem erroneamente que, por possuirmos
dentes caninos, a carne seja para nds um alimento natural e necessario.
Se essas pessoas visitarem um Jardim Zoolégico onde haja gorilas ou
orangotangos, verificardo que esses macacos antropdides, conquanto
possuam dentes caninos, e por sinal que muito mais desenvolvidos do
que os nossos, nao se alimentam de carne, e sim de frutas e raizes.

O suco digestivo do estomago do homem é muito mais fraco do que
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1.5 A alimentacao natural do ser humano

Qual é, porém, a alimentacdo que mais convém ao homem? As auto-
ridades em dietética divergem muito a esse respeito, porque partem,
cada qual, de um ponto de vista diferente. Mas o ponto de partida
verdadeiramente cientifico é, na realidade, um sé.

Todos os entes vivos e especialmente os animais superiores tém,
segundo a sua espécie, uma classe de alimento que lhes é destinada e
da qual nao se podem afastar, a ndo ser com evidentes prejuizos para
a sua saude.

Partindo desse principio, rigorosamente cientifico, passemos a in-
vestigar qual é a alimentacao natural do homem.

Os animais superiores estao divididos em trés grandes grupos em
relacdo a alimentacao:

1. Zoofagos, isto é, que se alimentam de outros animais.
2. Fitofagos ou plantivoros, que se alimentam de vegetais.

3. Onivoros, os que tém uma alimentacao mista dos dois reinos
supracitados.

No 192 grupo hé trés subgrupos: 19 - os que comem animais vivos
ou mortos por eles mesmos. Sao os carnivoros propriamente ditos; 29
- 0S carniceiros, que comem animais mortos por eles ou por outros; 3°
- 0s insetivoros, que se alimentam de insetos.

O 29 grupo, dos fitéfagos, tem também diversos subgrupos: 19 - o
subgrupo dos frugivoros, animais que se alimentam de frutos; 29 - o
subgrupo dos herbivoros, que se alimentam de ervas. Este subgrupo se
subdivide em dois ramos: a) - herbivoros ruminantes e b) - herbivoros
nao ruminantes.
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Cada um destes grupos, subgrupos e ramos apresenta caracteristicas
inconfundiveis na denticdo e em todo o aparelho digestivo, que per-
mitem ao cientista, ao zodlogo, deparando um espécime animal, clas-
sificd-lo com a maior precisdo quanto ao tipo de alimento que lhe é
peculiar.

Para saber qual é a alimentac¢do natural de uma determinada espécie
zoolégica, recorre o cientista ao estudo de todo o aparelho digestivo do
animal, bastando-lhe, no entanto, as vezes, o exame de um sé dente
para isso.

No decorrer desta exposic¢ao, veremos quais as varias caracteristicas
do aparelho digestivo do homem que indicam a sua alimenta¢do natu-
ral.

Por enquanto, limitemo-nos ao que se chama em zoologia de “férmula
dentaria”.

1.6 Nosso sistema digestivo é feito para frutas

Nos mamiferos é facil reconhecer trés espécies de dentes, a saber: in-

cisivos, caninos e molares, representados na férmula dentéria pelas
13 g2 [43 ” 44 ”
letras “I”, “C”, “M”.

A férmula é estabelecida, entao, pospondo a letra indicativa do tipo
de dente, um traco, escrevendo-se sobre ele o nimero de dentes desse
tipo existente na arcada superior e debaixo do trago, o nimero de
dentes desse tipo existente na arcada inferior.

A formula dentaria dos carnivoros e carniceiros, por exemplo, é
15/6C? /;M® /g ou seja: 6 incisivos na arcada superior e 6 na inferior;
2 caninos na arcada superior e 2 na inferior; 8 molares na arcada
superior e 6 na inferior, num total de 30 dentes.

A dos onfvoros é: 15/4C?/,M! /14 num total de 44 dentes, sendo
que alguns onivoros s6 tém 12 dentes na arcada superior, num total,
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pois, de 42 dentes.
A dos frugivoros é: 1*/,C?/3M1%/15 num total de 32 dentes.

Pois bem, a férmula dentdria do homem é exatamente esta - 4
incisivos, 2 caninos e 10 molares em cada uma das arcadas, superior e
inferior.

Além disso, hé diferenca na prépria conformacao dos dentes, se-
gundo o tipo de alimentacdo de cada animal; e os dentes do homem
tém uma ligeira diferenca na face dos molares, em que se encontram
pequenas saliéncias, o que nao se da na face dos molares dos animais
100% frugivoros.

O naturalista, de posse do dente de um cao, tem logo a nocao clara
de se tratar de um animal carniceiro. Ao contrario, examinando o
dente de um carneiro ou de um hoi, também nao pode enganar-se: vé
logo que se trata de animais herbivoros.

Pelo estudo de um dente humano pode-se, pois, saber qual deva ser
a alimentacao do homem. Mas temos ainda outros dados que, se fosse
preciso, viriam completar o estudo, dissipando qualquer duvida que
existisse.

O estudo da boca, do estomago, do intestino, do figado e dos da-
dos que nos fornece a embriologia, encaradas a luz da anatomia e da
fisiologia comparadas, nos daria assunto para volumes. (Vejam-se os
quadros e ilustragoes na pagina 20.)

Os maxilares, sua forma, articulacao e mastigacao, a luz da mecanica,
etc., viriam auxiliar o estudo.

Por este processo, todo aquele que quiser classificar zoologicamente
o homem, chegara a conclusao a que chegaram, (para citar somente
dois dos mais conhecidos zod6logos, dentre a multidao dos que isso
afirmam) Cuvier e Letourneau: “O homem é um mamifero, fitéfago,
frugivoro.”
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(Candida H. T. Mendes Conagin.)

Além disso, quem faz uso de varios alimentos vegetais, inclusive de
frutos oleosos, recebe, de varias fontes, os diversos aminoacidos de que
necessita.

Outros alegam nao poder passar sem carne porque se sentem enfra-
quecidos. Essas pessoas nao se dao conta de que os seus organismos,
habituados ao estimulo produzido pelas toxinas da carne (pois estas
agem como estimulantes), sentem um estado nervoso que lhes da a
impressao de fraqueza, quando privados desses estimulantes. FEssa
sensacao ¢ alids comum a todas as pessoas habituadas ao uso de esti-
mulantes: café, alcool, etc. O uso dos extratos de carne nas convales-
cengas (uso condenado pela moderna medicina, por ter sido verificado
que se trata de uma ilusao o seu efeito pretensamente fortificante), vem
confirmar o que dizemos. Quimicos que tém analisado os extratos e
caldos de carne afirmam que a sua composicao é muito semelhante &
da urina.

Os venenos (toxinas) da carne sdo em parte neutralizados pelas
propriedades anti-téxicas dos vegetais e das frutas que os comedores
de carne também usam. A maior e melhor parte da nutricdo dessas
pessoas é o resultado do uso que fazem de frutas e vegetais. Sao estes
os alimentos que os salvam de morrer mais cedo e de adoecer mais
frequentemente, intoxicados pela carne.

1.9 Esquimés carnivoros vivem em média 40 anos

Observa-se a esse respeito o que acontece com os esquimads, que en-
velhecem prematuramente e morrem cedo. Um esquim6 de 40 anos é
velho e sdo poucos os que vao além dos 50. Como se sabe, a maior
parte dos alimentos dos esquimés é a carne dos animais marinhos e
dos peixes, pois vivem numa regiao gelada do globo, que nao é por

1.7 A carne é toxica 11

o de qualquer animal carnivoro. E fato cientifico incontroverso que oS
animais que se alimentam de carne tém os intestinos muito mais curtos
do que os dos animais que se alimentam de vegetais. Nos animais
que se alimentam de ervas, os intestinos sao de grande comprimento.
Assim é que no gato (carnivoro), o comprimento do intestino é de trés
vezes o comprimento do corpo; no carneiro (herbivoro), vinte e sete
vezes. O homem e os macacos antropdides, ja citados (frugivoros),
tém o intestino sete a oito vezes mais compridos do que o corpo.

1.7 A carne é toxica

A carne é um dos alimentos mais caros de se produzir. S&o necessarios
cerca de 10 hectares de terra para pastos de um animal que sirva de
alimento a um homem por 1 ano. A mesma &drea de terra plantada
de trigo da para alimentar 42 homens, e de arroz, 108 homens, pelo
mesmo espaco de tempo. Nao é um desperdicio empregar, para ali-
mentar um homem, uma area de terreno que daria para alimentar 42 a
108 pessoas? Isso argumentando com vegetais que ainda nao sao os ali-
mentos ideais para o homem, por falta de dados estatisticos referentes
ao aproveitamento da mesma area como pomar, o que provavelmente
nos daria resultados ainda melhores.

Talvez alguns estejam julgando ser paradoxal esta nossa afirmacao,
pois consideram as frutas como uma espécie de aperitivo ou sobremesa.
S6 quem ja mudou de regime conhece, por experiéncia, o alto valor
nutritivo das frutas e nozes.

No entanto, o prejuizo causado pelo hdbito de comer carne nao se
limita ao terreno desperdicado. O processo pelo qual o animal vivo tem
de passar, desde o pasto até a mesa é complicado e exige o trabalho de
centenas de pessoas. Provavelmente, o uso da carne seria bem menor
se todos os que a usam tivessem que matar os animais.

O homem, quando ingere os cadaveres dos animais, paga caro pela
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insensatez do seu ato contrario a natureza. Todos os animais tém
o sistema excretor por meio do qual se desembaracam das toxinas
resultantes do metabolismo, isto é, um sistema para a eliminacao dos
materiais ja usados pelo organismo e que se permanecessem no corpo
s6 poderiam envenend-lo. Nos animais superiores, esta eliminacao se
faz pelos rins, tendo o figado também a funcdo de atenuar ou destruir
varias substancias téxicas formadas no organismo. Quando se mata
um animal, interrompe-se o processo eliminatério e neutralizador, e
as toxinas que iam ser eliminadas ou neutralizadas ficam retidas nos
tecidos.

O processo de decomposicao dos tecidos, com a consequente pro-
ducao de toxinas e o desenvolvimento de bactérias nocivas, principia,
também, no momento em que o animal morre, o que vem agravar a
situacao.

Ao comer a carne dos animais, o homem ingere também essas toxi-
nas, sobrecarregando entao o seu figado e os seus rins com o trabalho
de neutralizar e eliminar nao sé as toxinas produzidas no seu préoprio
organismo, como também as existentes na carne que ingeriu. Com o
passar dos anos, esses drgaos, assim sobrecarregados de trabalho, se
enfraquecem e surgem entao as moléstias dos rins, do figado e de ou-
tros orgaos intoxicados pela sua incapacidade em livrar o organismo
dessa enorme quantidade de matérias nocivas.

1.8 Vegetais tém muitas proteinas

Argumentam alguns que a carne € o inico alimento em que ha proteinas
completas, isto é, constituidas por todos os aminoacidos necessarios a
formacao dos tecidos do corpo humano. Mas os que isso afirmam estao
cientificamente atrasados, visto que recentemente se descobriu haver
vegetais que contém proteinas completas como, por exemplo, 0 amen-
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doim e a soja?. Em pesquisas realizadas pelo Departamento de Fisio-
logia da Faculdade de Medicina da Universidade de Sao Paulo, Brasil,
descobriu-se que também as castanhas-do-pard contém proteinas de
alto valor bioldgico.

“Experiéncias muito recentes tém comparado diversos alimentos
como o amendoim, a soja, o girassol, a levedura de cerveja, o sangue
de boi, a farinha de carne, etc. quanto ao teor de proteinas. De to-
dos esses, o amendoim e o girassol foram os que asseguraram melhor
crescimento em animais de experiéncia (ratos). Pesquisas realizadas
no homem e no cao mostraram que as proteinas do amendoim sao
absorvidas pelo intestino e retidas pelo organismo em proporc¢oes sen-
sivelmente andlogas as proteinas da carne e do pao. O resultado dessas
pesquisas nos mostra, portanto, o alto valor biologico do amendoim
pelo seu conteuido em acidos aminados essenciais ao crescimento e a
vida.

Em relacao as vitaminas, o amendoim, como a maioria dos graos
oleaginosos, encerra pouca vitamina A, mas é rico em complexo B,
sendo, neste particular, um dos alimentos mais ricos.

Comparando o teor da vitamina B em diversos alimentos, experién-
cias conduzidas na Franga demonstraram que 3 gramas de amendoim
encerram a mesma quantidade que 10 gramas de levedura de cerveja,
que 15 gramas de embriao de trigo e que 75 gramas de farinha de trigo
integral, fontes estas consideradas as mais ricas.

A manteiga de amendoim constitui um alimento concentrado, rico
em gorduras, proteinas, calcio, fosforo, ferro, vitamina B e de um po-
der energético elevado, além de apresentar muito boa digestibilidade.

Os quimicos demonstraram que as qualidades nutritivas da man-
teiga de amendoim sao comparaveis as da carne e dos alimentos mais
ricos em proteinas e sao melhores que as do grao torrado.”

2A soja, o arroz combinado com feijdo e a quinoa sdo alimentos vegetarianos
que contém todos aminoacidos essenciais.
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o mesmo - confirmar o tabu que o povo adquiriu.

Ao que tudo parece indicar, o progresso da ciéncia nao conseguiu
penetrar no dominio da alimentacdo porque o habito, que é o ditador
mais intolerante que existe, domina até mesmo o préprio cientista que
tem por dever procurar a verdade, de modo que inconscientemente ele
envereda pelo caminho errado.

As cozinhas continuam entregues, em geral, a pessoas de condicao
humilde, incapazes de compreender os males produzidos pelo que é
habitual, porém contrario & natureza do ente humano.

Criam-se cursos para a formacao de nutricionistas e organizam-se
para eles programas das matérias a serem estudadas, porém nao se
inclui nesses programas o estudo do homem no sentido de se verificar
qual o alimento que a natureza lhe destinou. E seria tdo simples,
pois bastaria estudar os seus 6rgaos digestivos. Mas para isso seria
necessario estar liberto dos preconceitos.

E tao forte o apego ao habito, que varias senhoras que fizeram o
curso de nutricionistas e que depois, continuando a estudar, chegaram
a conclusao de que o verdadeiro alimento do homem sao as frutas
e que para nao estar demasiadamente longe da verdade deveriamos
nos alimentar o mais possivel de frutas e vegetais, recorrendo, quando
muito, aos ovos e ao leite. Porém, excluindo as carnes, sentiram-se
sem o apoio da classe médica e tiveram de abandonar a profissao para
nao se verem na contingéncia de contrariar as suas convicgoes.

Fazem-se, é verdade, investigacoes sobre o valor nutritivo dos ali-
mentos, porém ninguém se lembra de verificar se tais alimentos sao
proprios para o homem.

Todo aquele, porém, que quiser estudar, dirigir e orientar cientifica-
mente a alimentacao e nutricdo do homem, tem de primeiro proceder a
um estudo cuidadoso de anatomia e fisiologia comparadas do aparelho
digestivo, a fim de que possa compreender, interpretar e classificar os
fendmenos que surgirem no curso das investigacoes.

1.10 Carne, podridao e vermes 15

modo nenhum o habitat natural do homem. E isso embora comam
também vegetais: as algas marinhas.

E tal a “fome de vegetais” que sentem os esquimés que quando
matam uma rena, rangifero que se alimenta de liquens e algas, separam
o conteudo do estomago e da primeira parte dos intestinos do animal,
considerando esses residuos um verdadeiro petisco.

1.10 Carne, podridao e vermes

A carne é um alimento de rapida putrefacao, e as toxinas bacterianas,
bem como outros produtos resultantes dessa putrefacdo, provocam
sérios acidentes. As chamadas intoxicacoes alimentares, geralmente
produzidas pelas toxinas das salmonelas, sdo causadas, na quase tota-
lidade dos casos, pela ingestdo de alimentos cdrneos em mau estado.

Os taxidermistas experientes conhecem, pelo odor que as aves apre-
sentam logo depois de mortas, qual a predominancia da sua alimentacao.
Se é predominante a de origem vegetal, o odor nao é desagradavel e
pode-se conserva-las até umas 15 horas, sem que corram o menor pe-
rigo de apodrecimento, porém, se esta demonstrar ser de origem ani-
mal, o cheiro é insuportavel e sera necessario prepara-las incontinenti,
porque os cadaveres, neste caso, se acham com uma predisposicao
extraordindria a rapida putrefacao.

A putrefacao é produzida por bactérias. A refrigeracao ou conge-
lamento da carne nao mata as bactérias; somente impede tempora-
riamente o seu desenvolvimento. Em consequéncia disso, assim que
a carne volta a temperatura ambiente, a putrefacdo continua e com
maior rapidez ainda na carne que esteve congelada, pois o congela-
mento, fazendo aumentar de volume a dgua contida nas células, de-
termina o rompimento das membranas destas, facilitando assim o de-
senvolvimento das bactérias.

Se bem que o processo de cozer, fritar ou assar a carne possa matar
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as bactérias, isso s6 se dd quando a temperatura é bastante elevada.
Mas muita gente aprecia a carne mal-passada, em que a parte interna
nao recebe calor suficiente para que as bactérias morram.

Ha& outros perigos em se ingerir carne crua ou mal-passada. A ténia
(solitaria) e a triquina sdo vermes causadores de moléstias graves e
penetram no organismo humano por via da carne de vaca ou de porco,
mal-passada ou crua.

As toxinas da carne sdo venenos perigosos. A urina do comedor
de carne é quatro vezes mais téxica do que a do vegetariano. Se
os rins de um comedor de carne parassem de funcionar, ele estaria
morto por intoxicacao dentro de doze horas, ao passo que, se o0s rins
de um vegetariano parassem de funcionar, s6 dentro de 48 horas se
acumulariam no seu organismo toxinas suficientes para maté-lo. Isso
quer dizer que, em igualdade de outras condicoes - o grau de pureza do
organismo (e pureza de organismo é sinénimo de resisténcia organica)
do vegetariano é trés vezes maior do que o do comedor de carne.

“No ntcleo das células que formam os tecidos animais, como, por
exemplo, a carne utilizada na alimentacao, existe uma proétide, ou
nucleoproteido, em cuja molécula se acha o acido nucléico.

Da desintegracao desse acido no curso das combustoes organicas,
ligadas a nutricao, € que surge o acido trico integrante dos residuos
purinicos.

Pois bem, apesar de seu elevadissimo teor protidico, a soja, con-
sumida na alimentacao didaria, nao conduz a esse desdobramento do
acido nucléico trico.”

(Afranio do Amaral, Soja e Nutricao, pagina 30.)

A ingestao de alimentos cdrneos determina a producao de acido
urico, ficando certa parte retida nos tecidos e, em particular, nas ar-
ticulacoes, provocando artrites, reumatismo, gota, uricemia, etc.

1.11 Carne nao é alimento natural do ser humano 17

Quando nos referimos a carne, incluimos nessa classificacao os te-
cidos de todos os animais: boi, porco, animais selvagens como a caca,
aves como a galinha, o pato, etc. e ainda os animais que vivem na
adgua: peixes, ostras, camaroes, etc.

Os peixes sao de putrefacao ainda mais rapida do que a carne dos
animais terrestres; e, quanto aos crustaceos (camaroes, lagosta, etc.), é
bem conhecida a sua alta toxicidade, devida, em grande parte, a serem
animais que se alimentam de matéria putrefata. Quando a policia
maritima anda a procura do cadaver de algum afogado, muitas vezes
o descobre pelo cardume de camaroes que se ajunta para comer-lhe as
carnes em decomposicao.

O homem paga caro pela transgressao das leis da natureza: moléstias
dos rins, do figado, do coracao, artereosclerose, apoplexias, o encur-
tamento da vida, resultante do envelhecimento precoce, tudo isso sao
resultados de um regime de vida contrario as leis da natureza.

1.11 Carne nao é alimento natural do ser humano

Ja se vé que podemos afirmar com toda a seguranca: - o homem é um
ser mamifero - fitéfago - frugivoro.

Baseado neste indispensdvel conhecimento fundamental de biologia,
que nos da a anatomia comparada do aparelho digestivo do homem,
é que devemos iniciar os estudos e experiéncias sobre a alimentacao
humana.

Todo aquele que desconhecer esta lei basica de biologia e for in-
vestigar os fendmenos referentes a nutricdo baseado no teor caldrico
dos alimentos, na riqueza em vitaminas, ou nas propaganda que os
interessados na sua venda fazem, estard navegando sem brssola e sem
rumo.

O resultado das investigagoes fundadas sobre bases falsas é sempre
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Fitofagos: animais que se alimentam de plantas

Classe Animais Férmula
Dentaria
Frugivoros homem, macaco, | I*/,C?/,M'% /44

orangotango, gorila
e chipanzé

: : : : 57 (07 N2
Herbivoros  rumi- | boi, carneiro I9/6CY /oM /14
nantes

: = 57 2/ 12
Herbivoros nao ru- | cavalo, anta I9/6C*/aM"% /15
minantes

Onivoros: animais de alimentacao mista

Classe Animais Formula Dentaria
Onivoros | porco, gamba 15/4C? ;MM /4

2 Desconectados de nossa natureza vege-
tariana

Esta provado pela fisiologia e pela anatomia comparadas, conforme
expusemos paginas atrds, que o homem pertence a espécie frugivora.

Ainda nao estdao bem definidas as causas que fizeram do homem
um onivoro, por uma adaptacao que trouxe os maiores inconvenientes
para a espécie. Todos os animais tém por natureza o seu alimento
marcado e preparado.

Também o homem tinha, nos frutos, o alimento tal como lhe convém
e lhe é rigorosamente destinado.

Mas ele nao se contentou com isso, e se pos a cozinhar, fritar, assar e
“beneficiar” uma infinidade de substancias absolutamente improéprias

1.12 Argumento cientifico em prol do frugivorismo 19

As moléstias de nutricdo no homem civilizado sdo, em sua maior
parte, resultantes da ma orientacao da alimentacao moderna.

Por outro lado, os animais de criacao sao indiscutivelmente uma
fonte de infeccao para o homem. A vaca transmite a brucelose. A
maioria de suas vitimas encontra-se entre a familia dos criadores, ou
entre os empregados que manipulam a carne. A doenca pode se tomar
cronica, e caracteriza-se por febre, calafrios, suores e dores musculares.
Os suinos sao também hospedeiros da triquina, verme que causa a
triquinose e é adquirida quando se ingere carne de porco mal cozida.
Tanto o gado como os suinos transmitem a bactéria Leptospirose, que
invade o organismo humano, através de cortes na pele, ou pelos olhos,
nariz e boca, produzindo uma doenca semelhante & gripe. A bactéria
Salmonella, que, as vezes, infecta a carne de mesa, provoca sintomas de
envenenamento alimentar, ou uma doenca semelhante a febre tiféide.

1.12 Argumento cientifico em prol do frugivorismo

“Os frutos, folhas e raizes comestiveis
constituem o verdadeiro alimento do homem.”

(Cuvier.)

“O homem nasce frugivoro.”
(Dr. Letourneau.)

“O homem ¢ frugivoro.”

(Darwin, Geoffroy Saint Hilaire, Huxley,
HaeckeL: Flourens, Lamarck, Lambeton, Linneu,
Hartmann, Lawrence, Owen, etc.)
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Quadro de Anatomia Comparada,

Argumento Fundamental, Cientifico,

em Prol do Frugivorismo

Dentes Incisivos

Carnivoros Herbivoros Frugivoros Onivoros
Pouco desen- | Muito desen- | Regularmente | Enrugados
volvidos volvidos desenvolvidos,
borda lisa e
cortante
Dentes Caninos
Muito de- | Rudimentares | Rudimentares, | Muito desen-
senvolvidos, arredondados, | volvidos
pontiagudos nao pontiagu-
dos
Dentes Molares
Conicos, Mais  largos. | Mamelonados | Estrias rugosas
cristas pon- | Esmalte SO | e rugosos, | e pontas mais
tiagudas e | lateralmente cobertos de | ou menos agu-
ericadas esmalte das

Férmula Dentaria (Dentigao)

’ 16/6C2/2M8/6 ‘ 16/600/0M14/14 I 14/402/21\/[10/10 ‘ 16/602/21\/[14/14

Movimentos Mandibulares

Sem movimen-
tos de laterali-
dade

Com movi-
mentos de
lateralidade

Fracos mo-
vimentos de
lateralidade

Sem movimen-
tos de laterali-
dade

1.12  Argumento cientifico em prol do frugivorismo 21

Glandulas Salivares

Carnivoros Herbivoros e Frugivoros Onivoros
Segregam sem | Segregam s6 com a mas- | Segregam sem
mastigacao tigacao, dificilmente mastigacao,
muito facil- muito facil-
mente mente
sy
Parétida

‘ Rudimentar ‘ Desenvolvida ‘ Rudimentar

Tubo Digestivo

3 ab vezes o|27a29vezeso | 10 a 12 vezeso | 10 vezes o
tronco tronco tronco tronco
Estomago
Pequeno e | Grande e musculatura relati- | Pequeno e
forte vamente fraca forte

Intestinos

| Tinicas fortes ‘ Tinicas relativamente fracas | THnicas fortes |

Célon

’ Pequeno ‘ Grande ‘ Pequeno ‘

(Adaptado do dr. R. Remartinez, “Alimentacion Vegetariana”.
Cuadernos de Binomia, vol. VII, 1954, fasciculo 11, Madrid.)

Classificagcao Zooldégica pelos Dentes

Zodbfagos. animais que se alimentam de outros

animais
Classe Animais Férmula Dentaria
Carnivoros | gato, tigre, etc. 1°/6C%/5M? /g
Carniceiros | cao, lobo, hiena 1°/6C? /,M® /g
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Estava ameacado de fuzilamento, quando um oficial, examinando
seus documentos, verificou a idade avancada e mandou imediatamente
que o prisioneiro fosse posto em liberdade.

Um jornalista, certa vez perguntou-lhe:
- Ainda acha algum encanto na vida, apesar da sua idade?

- Cada vez mais - respondeu Fédor Taganoff e isto apesar das
condicoes em que se acha o mundo atualmente.

Contou, entao, que, quando tinha cerca de 80 anos, sentiu uma
espécie de cansaco da vida, que o tornou desanimado e lhe fez desejar
a morte; passados, porém, dois anos, melhorou tanto que diz agora:
“Tornei a encontrar a alegria de viver com uma nova mocidade, depois
dessa crise.”

3.2 Os centenarios de Hunza no Himalia

Diz também o repérter Warren Franklin, que foram encontrados em
Hunza, um mintsculo reinado no alto das montanhas do Himalia,
esquecido pelo tempo e pela Historia, homens e mulheres com 120 e
80 anos, parecendo mais jovens do que muitos europeus e americanos
de 40 anos.

O dr. Allen E. Banik que visitou Hunza, diz que esse povo mon-
tanhés descobriu um modo de viver, de comer e exercitar-se, que pa-
rece ser o “elixir magico” procurado ha cerca de quatro séculos na
Florida por Ponce de Leon.

Eis o que relatou o dr. Allen em entrevista concedida a Warren
Franklin:

“Fxistem em Hunza consideravel niimero de pessoas de 120 anos e
algumas conheci que diziam ter 140. Qual o segredo dessa fenomenal
longevidade?” - pergunta o dr. Banik. E ele mesmo responde - “Tudo
parece indicar que é a dieta. Os hunzukuls comem frutas, cereais,
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a sua alimentacao.

Se algum alimento nao pode ser ingerido tal qual se encontra na
natureza, é por nao ser proprio para o homem. Todos os alimentos
apropriados a alimentacao dos animais sao apresentados pela natu-
reza no estado de serem aproveitados, sem necessidade de preparacao
alguma.

Isto a rigor, de um ponto de vista cem por cento cientifico. A
civilizacao, porém, alterou de tal maneira o ambiente em que o homem
vive, que se torna bastante dificil seguir rigorosamente esta orientacao,
principalmente nas cidades.

O mal nao seria, ainda assim, tao grande, se ao erro de se cozi-
nhar os alimentos nao fosse acrescido aquele de nao se saber escolhé-
los em qualidade e quantidade. Aos vegetais super-cozidos em uma
quantidade enorme de agua que depois é posta fora e que ficam as-
sim desvitaminados e desmineralizados, acrescentam-se as carnes, oS
peixes, os condimentos excitantes como a pimenta e a mostarda, que
sao causticos, o a¢icar inorganico, o café, o chd, o cacau, as bebidas
alcoodlicas e, para cumulo, uma coisa que nao é alimento: o fumo, que
intoxica, sem apresentar a menor vantagem para 0 organismo.

Tudo isso é tao claro e evidente, que admira ainda haja quem duvide
e quem combata essas verdades.

E, para tornar ainda pior o seu estado, aqueles que assim tao mi-
seramente vivem, se vida se pode chamar a série de achaques, dores
de cabeca, azias, reumatismo, etc., que maculam os dias do onivoro,
encerram-se em aposentos fechados, vestem roupas de tecidos pesados
e cores escuras, evitando o Sol e o ar puro.

Desse acumulo de erros e abusos contra as leis da natureza, nasceu
a maior parte das doencas humanas que, geralmente, ndao sao mais
do que reacoes do organismo, procurando libertar-se dos téxicos que
semelhante alimentacao e tal modo ilogico de viver, nele introduziram.



24 3 VEGETARIANISMO E LONGEVIDADE

Tais venenos se acumulam a principio nos 6rgaos excretores. Mas,
como estes orgaos, fatigados pelo excesso de trabalho, ja nao funci-
onam como deviam, os venenos, nao sendo expelidos, se vao espe-
lhando pelo corpo, atingindo varios érgaos vitais, que ficam intoxica-
dos, deteriorando-se, muita vez, por completo.

“O fato de certas pessoas chegarem a viver um século, a despeito
de sua vida anti-higiénica, é algumas vezes citado para provar a inu-
tilidade da higiene. Do mesmo modo, se certas arvores nao forem ar-
rancadas por um furacido nem mortas rapidamente por pragas, alguém
poderia querer provar com isso que os furacoes nao derrubam arvores,
nem as pragas as matam?”

(Como Devemos Viver - Drs. Irving Fisher e Haven Emerson.)

Perguntard agora o leitor: “Por que, sendo esta a verdade, nao é
adotado, pela humanidade toda, um sistema de vida mais de acordo
com a natureza?”

3 Vegetarianismo e longevidade

Segundo o escritor P. Esser, a Bulgaria, o pais onde o povo e princi-
palmente a gente do campo € por tradi¢do vegetariana, muito embora
existam alguns que comem um pouco de carne uma vez por semana,
ou, as vezes, uma vez por mes - é também o pais onde existe o maior
nimero de centenarios.

Os jornais de Sofia assinalaram um caso bastante curioso ocorrido
no distrito de Verna: um camponés, Fédor Taganoff celebrou seus 108
anos. Na mesma aldeia vivem dois de seus primos, respectivamente
com 102 e 105 anos de idade.

3.1 Vitalidade conviendo com moca 50 anos mais jovem 25

3.1 Vitalidade conviendo com moca 50 anos mais
jovem

Um de seus irmaos, Simeon, tornou a casar hd dezoito anos, quando
tinha 84 anos, com uma senhora de 29 anos e tiveram um filho, o qual
estd agora com 16 anos.

O terceiro centenério, Stefan, apés ter enviuvado da terceira esposa
legal, vive, ha doze anos com a quarta esposa (cinquenta anos mais
moga do que ele) com a qual nao casou dizendo: “N&o quero que falem
de mim, como falaram de meu irmao quando casou com mais de 80
anos.”

O “decano” desta extraordinaria familia, Fédor, vive sozinho, mas,
aos 99 anos, esteve para bater-se em duelo com um vizinho que o
havia criticado ao voltar da guerra, dizendo que por ser um homem
extraordinariamente forte e sadio deveria ter ido combater também.

Quando se pergunta aos trés irmaos Taganoff o segredo de sua lon-
gevidade, respondem: “E o de fazer cada coisa em sua hora; comer
em hora certa, deitar cedo, levantar cedo, nunca deixar de trabalhar,
ou pelo menos ter alguma atividade, sem, todavia estafar-se.”

Os trés irmaos ha muitos anos deixaram de fumar e de comer carne.
Quando se julgaram bastante idosos resolveram nao mais jantar.

Tomam uma refeicdo abundante de manha, almocam bem e evitam
comer a noite.

A sua vista ainda é boa, excepto a do mais jovem, que sempre teve
a vista um tanto deficiente. Ainda léem e uma vez por outra vao ao
cinema.

Nos ultimos meses da guerra, Fédor, que é o mais velho, foi preso
por uma questao relacionada com o racionamento e mercado negro de
géneros alimenticios.
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nozes, hortalicas, produtos animais e pouca ou nenhuma carne, pois,
alguns que a comem, o fazem s6 uma vez por més ou ainda com menor
frequéncia. A verdade, porém, é que nao podemos seguir a dieta dos
hunzukuls dentro de nossa civilizacao, com suas terras esgotadas, seus
alimentos modificados pela industria e desprovidos de elementos vitais,
seus métodos de cozinha que destroem a vitalidade e eliminam grande
parte das vitaminas e sais minerais - elementos bésicos essenciais a
saude.”

Em seu livro Hunza Land (A Terra de Hunza), escrito em cola-
boracao com Renée Taylor, a respeito da viagem que fez ao longinquo
baluarte da saiide, Banik apresenta as seguintes sugestoes alimentares
que extraiu da licdo recebida em Hunza: “Comprar hortalicas e frutas
produzidas sem recorrer ao excesso de adubos quimicos e processos
artificiosos. Se possivel, adquirir esses alimentos diretamente do pro-
dutor ou de um comerciante que adquira o produto diariamente de
um produtor vizinho; sé6 comprar alimentos frescos em quantidades
que possam ser logo consumidas; escolher sempre frutas e hortalicas
de boa aparéncia. E falsa economia comprar algo que nao seja o me-
lhor; nunca descascar ou pelar hortalicas; a pele ou casca contém o
maior nimero de elementos nutritivos; cozinhar hortalicas na menor
quantidade possivel de dgua. Usar os sucos e a agua do cozimento;
nao cozinhar demais; comer, duas vezes por dia, abundantes porcoes
de hortalicas cruas; insistir no consumo de pao integral, feito, de pre-
feréncia, com farinha moida em moinho de pedras.”

A ciéncia afirma que a longevidade é, em primeiro lugar, uma ca-
racteristica hereditaria, mas nao ha duvida de que em igualdade de
condigoes o individuo que cuida de sua saude e procura manter higido
0 seu organismo vivera mais e o que é mais importante - melhor do que
aquele que leva a vida contrariando as leis da natureza e intoxicando-se
diariamente.
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3.3 Padres vegetarianos, coracao com 5 vezes mais
saude

Uma equipe do Departamento de Satide Publica da Gedrgia, EUA, es-
tudou desde 1957 dois grupos de frades - trapistas e beneditinos - cuja
identidade na maneira de viver é quase total, com apenas uma dife-
renca: enquanto os beneditinos observam uma dieta alimentar analoga
a do americano médio, os trapistas excluem carne, peixe ou aves de
suas refeicoes. A observagao mostrou que estes tém cinco vezes menos
moléstias cardiacas do que os beneditinos e bem menos arteriosclerose.

(Da revista Visao, de 30 de margo de 1962.)



