
276CAP�ITULO 17. N ~AO ENCONTRO ALIMENTOS ORG^ANICOSe �e MUITO importante. Al�em disso, qualquer pessoa pode fazer isso,n~ao importa onde ela viva. Evitando alimentos embalados, pro
essa-dos e pr�e-fabri
ados ir�a eliminar a maioria das gorduras ruins. Marga-rina e muitos produtos de padaria tamb�em 
ont^em esses ingredientes.�E realmente melhor 
ozinhar os pr�oprios alimentos. Dessa forma, po-demos 
ontrolar exatamente 
omo eles s~ao preparados.

17.2 Coma vegetais saud�aveisComa t~ao simples quanto poss��vel. Cozinhe as pr�oprias refei�
~oes
om legumes fres
os, prote��nas, �oleos saud�aveis e um pou
o de gr~aos.Isto �e muito melhor do que qualquer 
oisa que vem de uma lata oupa
ote, mesmo se n~ao org^ani
os. N�os lhe mostramos tamb�em a listade produtos que tem mais pesti
idas. Se vo
^e n~ao 
onsegue en
ontrarvegetais org^ani
os, es
olha os que sejam menos 
ontaminados usandoa lista. Certi�que-se de lavar bem os vegetais antes de 
ozinhar ou
omer. Al�em disso, para maximizar a ingest~ao de vitaminas, 
ozinheos legumes levemente. Cozinhar em ex
esso pode destruir muitos dosnutrientes ben�e�
os nos vegetais.

17.3 Reduza ingest~ao de 
arboidratos�E importante reduzir a ingest~ao de alimentos ri
os em 
ar-boidratos, e vo
^e pode fazer isso n~ao importa onde vo
^e vive.Mesmo se vo
^e n~ao en
ontrar alimentos org^ani
os, verduras 
onven-
ionais e prote��nas magras ainda s~ao melhores do que 
arboidratosem ex
esso ou 
arboidratos org^ani
os por v�arias raz~oes. Por exemplo,ainda �e melhor 
omer br�o
olis ou peito de frango n~ao-org^ani
os, doque 
omer uma batata org^ani
a por exemplo. Vo
^e deve sempre pri-orizar mais prote��nas, gorduras saud�aveis, e legumes. Lembre-se que
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Cap��tulo 17

O Que Eu Fa�
o se N~aoEn
ontrar AlimentosOrg^ani
os?

Para algumas pessoas obter alimentos org^ani
os pode ser dif��
il. Sevo
^e mora em uma dessas �areas, �e importante que vo
^e 
onverse 
omos agri
ultores lo
ais. Deixe eles saberem que vo
^e quer 
omprar ali-mentos org^ani
os. Tamb�em �e importante alertar as pessoas sobre osperigos dos alimentos pro
essados. Se outras pessoas 
ome�
arem apedir alimentos fres
os, org^ani
os em sua �area, os agri
ultores v~ao
ome�
ar a produzi-los. Mas n~ao se preo
upe se o mer
ado n~ao vendealimentos org^ani
os, vo
^e ainda tem op�
~oes. A situa�
~ao de 
ada pessoaser�a diferente, mas aqui est~ao algumas 
oisas que vo
^e pode fazer.

17.1 Evite a�
�u
ar e gorduras transQualquer pessoa pode evitar a�
�u
ar e gorduras trans/ hidro-genadas. Esta �e uma das 
oisas prin
ipais em uma dieta anti-
^an
er275



280CAP�ITULO 17. N ~AO ENCONTRO ALIMENTOS ORG^ANICOSmentos ruins e 
ontrolar a ingest~ao de 
arboidratos. Suple-mentos s~ao tamb�em mais importantes se vo
^e n~ao 
onsegue en
ontrarmuitos alimentos saud�aveis. Mas vo
^e pode evitar alimentos ruins,n~ao importa onde vo
^e vive, por isso vo
^e deve priorizar isso. Mesmoque vo
^e n~ao possa en
ontrar muitos alimentos saud�aveis, vo
^e aindapode sele
ionar os melhores alimentos daqueles que est~ao dispon��veispara vo
^e.

17.4. MANTENHA O PH EQUILIBRADO 277as 
�elulas 
an
erosas amam a�
�u
ar e t^em mais re
eptores de insulina.Devido a isso, �e melhor minimizar a ingest~ao de 
arboidratos. Alimen-tos ri
os em 
arboidratos 
omo batatas e arroz s~ao os piores. Vegetais,espe
ialmente vegetais folhosos verdes es
uros s~ao os melhores porqueeles ainda 
ont^em 
arboidratos, mas em quantidades menores. Vo
^epode evitar 
ompletamente todos os 
arboidratos e obter o su�
ientede vegetais e su
os de vegetais. Estes tamb�em lhe forne
er~ao 
oma quantidade m��nima de 
arboidratos que vo
^e pode pre
isar. Maslembre-se que vegetais 
omo 
enoura e beterraba tamb�em s~ao 
heiosde a�
�u
ar, portanto tente evitar vegetais ri
os em a�
�u
ar. Qualqueralimento ri
o em 
arboidratos que vo
^e pode 
omer deve ser em pe-quenas por�
~oes. Vo
^e tamb�em deve 
omer estes no in��
io do dia, es-pe
ialmente antes de atividades f��si
as. Cortar os 
arboidratos �ea melhor maneira de matar as 
�elulas 
an
erosas de fome.Lembre-se que as 
�elulas normais podem viver apenas 
omgorduras e prote��nas, mas 
�elulas 
an
erosas pre
isam de 
ar-boidratos e a�
�u
ar.

17.4 Mantenha o pH equilibradoCerti�que-se de manter o pH em equil��brio. Vo
^e pode 
omprartiras de teste de pH pela Internet muito fa
ilmente. Isso permitir�avo
^e ajustar a dieta apropriadamente. Se os te
idos e 
uidos do 
orpoest~ao muito �a
idos, vo
^e pode ajustar o pH 
omendo mais vegetais,tomando su
os de vegetais, ou tomando um suplemento nutri
ionalem p�o �a base de vegetais. Suplementos nutri
ionais em p�o podem serfa
ilmente enviados pelo 
orreio. Equilibrar o pH �e uma das 
oisasmais importantes que podemos fazer, e �e muito f�a
il.



278CAP�ITULO 17. N ~AO ENCONTRO ALIMENTOS ORG^ANICOS17.5 Obtenha suplementos se ne
ess�arioSe vo
^e n~ao 
onseguir en
ontrar toda a 
omida que vo
^e pre-
isa, �e ainda mais importante obter os suplementos que re
o-mendamos. Comer mais alimentos 
onven
ionais aumenta a ingest~aode toxinas, 
ria desequil��brio das propor�
~oes de �a
idos graxos, e reduza ingest~ao nutri
ional. Os suplementos de �oleos ^Omega 6/3 e mine-rais s~ao espe
ialmente importantes para apoiar bom fun
ionamento
elular. Para as pessoas que t^em muito di�
uldade em en
ontrar bonsalimentos, a melhor 
oisa �e o Poly-MVA. Este suplemento �e muitopoderoso, espe
ialmente para pessoas que j�a t^em 
^an
er. Tamb�empode ser utilizado para a preven�
~ao. Mas o Poly-MVA �e espe
ial-mente importante para pessoas que n~ao t^em a
esso a alimentos dealta qualidade. Este suplemento pode ser fa
ilmente enviado a vo
^ee mata as 
�elulas 
an
erosas seletivamente, sem prejudi
ar as 
�elulassaud�aveis. Se vo
^e est�a tentando prevenir o 
^an
er, vo
^e ainda podetomar Poly-MVA, mas vo
^e n~ao pre
isa tomar tanto. Mas lembre-se, a alimenta�
~ao em geral ainda �e muito importante. Portanto, vo
^eainda deve obter �oleos ^Omega 6/3, vitaminas e suplementos mineraisna dieta. E lembre-se, a qualidade da alimenta�
~ao �e muito impor-tante. Um suplemento de baixa qualidade pode 
ausar mais danos doque benef��
ios.
17.6 Cultive alimentos saud�aveisTente en
ontrar um fazendeiro lo
al, ou 
ultive um pou
ode sua pr�opria 
omida. Algumas pessoas podem viver perto de umagri
ultor, ou tem terra onde eles possam 
ultivar alimentos. Ovos, porexemplo, s~ao muito f�a
eis de produzir. Se vo
^e deixar as suas galinhas
orrerem livres, 
omer insetos, gramas naturais e ra�
~ao para galinhas,elas ir~ao produzir ovos mais saud�aveis. Vo
^e tamb�em pode adi
ionarum pou
o de sementes de linha�
a na 
omida delas para equilibrar

17.7. OVOS ROTULADOS COMO \ORG^ANICOS" 279a propor�
~ao de ^Omega 6:3 em seus ovos. Muitos agri
ultores agoraalimentam suas galinhas 
om um pou
o de sementes de linha�
a. Estesovos s~ao geralmente rotulados de \Ovos ^Omega 3". Estes s~ao umaes
olha muito boa se vo
^e puder en
ontr�a-los. Se vo
^e 
onhe
e umfazendeiro lo
al, vo
^e tamb�em pode pedir a ele para produzir algunsovos ao ar livre para vo
^e. A maioria das pessoas n~ao t^em a 
apa
idadede 
riar uma va
a org^ani
a, 100% alimentada 
om grama. Devido aisso, ovos de galinha s~ao uma es
olha muito mais f�a
il. Eles tamb�ems~ao baratos. Isto lhe forne
er�a tanto prote��na animal saud�avel quantogorduras animais.
17.7 Ovos rotulados 
omo \org^ani
os"Alguns alimentos \
onven
ionais" em sua �area podem sermuitos bons. Nos EUA, por exemplo, os ovos que n~ao s~ao rotulados
omo \ao ar livre" ou \org^ani
os" sempre v^em de fazendas industriais.Essas galinhas s~ao 
ultivadas dentro de uma gaiola e elas s�o 
omemra�
~ao. Mas em algumas partes do Brasil, pode ser normal que asgalinhas andem ao ar livre e 
omam uma variedade de alimentos. Osovos podem n~ao ser rotulados \ao ar livre", embora sejam. Vo
^e devesempre examinar de onde a 
omida vem e 
omo ela �e produzida. Umamaneira f�a
il de julgar um ovo �e a 
or de sua gema e a espessurada 
as
a. Ovos de galinhas 
riadas livres 
ostumam ter 
as
as maisgrossas e tem uma gema laranja. Ovos da gaiola 
ostumam ter gemasamarelas e 
as
as �nas.

17.8 Con
lus~aoAssim vo
^e pode ver que ainda existem muitas op�
~oes para vo
^e. Al-gumas das t�e
ni
as anti
^an
er mais importantes envolvem evitar ali-


