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A Cura e a Saude Pelos Alimentos -- Capitulo 8

Doencas do Sistema Circulatorio

Capitulo 8

N&ao ha nenhuma doenca limitada a um so ponto. Todo o 6rgédo € um
campo de atividades, cuja eficacia, em principio, atinge todo o ser
humano, em maior ou menor grau. Nao € o estbmago que tem fome, ou a
garganta que tem sede, nem é o cerebro que esta alegre ou triste, nem o
coracao ou 0s rins que estao doentes: € 0 homem que esta esfomeado
OuU sequioso, triste ou alegre, doente ou sao.

Prof. Dr. Ferdinand Hoff

Doencas Cardiacas

A Apoplexia -- Em todos os paises da esfera cultural do Ocidente se tornam cada vez mais
ameacadoras as doencas do coracao e da circulacdo. Nao € para n0s uma experiéncia
estranha que um homem, que se julga na posse de todas as suas forcas, de repente
interrompe o seu trabalho e em poucos segundos seja arrebatado pelas garras da morte. A
apoplexia cardiaca é a doenca do nosso século.

Temos de nos convencer de que s6 a prudéncia e a forma de vida razoavel evitardo falhas
catastroficas das forcas do coragcdo ou da circulacéo, pois estas ndo se perdem
fulminantemente, mas fazem-se anunciar muito antes pelos transtornos do metabolismo.

Na clinica e mediante o estudo especial dos 6rgados circulatérios por analises minuciosas e
cuidadosas, podem descobrir-se as diferentes formas e localizagbes das lesGes nas valvulas,
miocardio, nervos do coracao ou qualquer das muitas formas de doencas arteriais. Comuns,
porém, a todas estas afecc¢des sdo as alteragcdes no metabolismo, do mesmo modo que
também as perturbacdes metabdlicas se refletem com as correspondentes consequéncias nas
veias, nas artérias e no coracdo. Em todo o caso, ndo devemos esquecer o metabolismo nos
doentes circulatérios ou débeis cardiacos.

Correlacdes Entre o Metabolismo e a Circulacdo do Sangue -- Suponhamos que o
miocardio tenha ficado lesado por uma doenca infecciosa aguda, uma angina de peito, uma
escarlatina ou uma difteria, coisas que ocorrem diariamente. Uma lesdo do miocéardio
enfraquece o seu funcionamento como bomba do coracéo, de modo que se produzem
perturbacdes na circulacdo, quando as exigéncias, impostas ao coracdo para andar, correr,
subir escadas ou trabalhar excedem a sua capacidade de rendimento. Os transtornos
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circulatorios fazem-se notar pelas acumulagdes de sangue e humores nos mais diversos
orgaos, como estdmago, figado, pulmé&o e rins. As pernas também podem inchar. A diminuicéo
do ritmo da circulagdo tem além disso como consequéncia notaveis mudangas no
metabolismo. Conduz ao encharcamento dos tecidos por sangue venoso, que leva residuos
metabdlicos, acido carbbnico, uréia, acido lactico e muitos outros elementos que devem passar
para os 0rgaos de evacuacao e para os pulmdes, para sua depuracao e renovacdo. A
obstrucéo de tal eliminagao prejudica a marcha do processo do metabolismo, isto &, as
funcdes das células. Com isto da-se o primeiro passo da saude para a doenca.

Convém acrescentar aqui que s6 a falta de movimento (profissbes sedentarias) e a
insuficiéncia metabolica correspondente € que levam a indesejaveis perturbacdes circulatorias,
sendo isto muitas vezes o motivo das doencgas dos 6rgaos circulatorios.

Onde quer que se produza, o estancamento do sangue leva a dilatacéo vascular
(especialmente nas veias) até as tornar permeaveis, aacumulacédo de acidos carbonicos e
outros produtos do metabolismo até a sua introduc¢do nos tecidos, lesando-o0s ou provocando a
sua degeneracéo ou, quando ainda se mantém intactas as funcdes defensivas, a uma
inflamagéo como reacdo. Deste modo, o transtorno inicial circulatério passa a dar origem as
mais variadas enfermidades. As perturbacdes circulatorias levam sempre a perturbacdes do
metabolismo e as doencas circulatorias trazem sempre consigo enfermidades metabalicas.

Regime Para Reforcar o Coracéao -- Estdo hoje de acordo os médicos de todos os paises
civilizados em que a melhor maneira de conseguir reforcar o coragao € o regime de
alimentacao sem sal, mediante dietas na base de frutas, sucos de legumes, curas de leite
azedo. Uma alimentacdo sem sal no sentido mais estrito é praticamente impossivel, porque
guase todos os alimentos contém os seus componentes de sodio e cloro. Entendemos,
portanto, «regime sem sal» aquele em que o sal hdo se acrescenta aos alimentos.
Mantendo-se rigorosamente este regime, a urina ndo expulsa mais de 1 g de sal por dia.

Este regime curativo, como veremos, aplica-se também as doencas do sistema renal e a
tuberculose dérmica e 6ssea e, em forma ainda mais rigorosa, no tratamento do cancer.

0 regime sem sal exerce fortissima influéncia no metabolismo de sais liquidos. Conseguem-se
assim efeitos sobre as glandulas de secrecéo interna (hipoéfise, diencéfalo, capsulas
suprarenais) que regulam o metabolismo da agua e do sal, conseguindo-se influir na pele e
nos rins, que constituem os 6rgaos de eliminacédo da agua e do sal. O regime sem sal comum
€ tdo conveniente para a saude que nas perturbacdes leves ou ndo muito graves da
circulacdo, com inchacos edematosos, se consegue em poucos dias, sem necessidade de
medicamentos, consideravel eliminacdo de sal e com esta o0 desaparecimento completo das
acumulacdes doentias de agua. E isto ndo é nenhuma teoria, mas experiéncia pratica,
comprovada repetidas vezes por famosos clinicos.

O teor de agua dos tecidos corporeos depende do seu teor em

sal, e a presenca deste nos tecidos esta relacionado com a ingestao de sal. Se reduzirmos o
seu consumo ao limitado teor dos alimentos, pouco salgados, reduziremos o teor de sal dos
tecidos rapidamente, com o0 que, ao mesmo tempo, a agua nao podera ficar retida e € por isso
eliminada em grande quantidade.
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Temos de considerar hoje grande falta de negligéncia que no tratamento de doentes de
circulagao nédo se faca uso suficiente e correto do regime sem sal. Inclusive, ingerido
complementariamente os conhecidissimos medicamentos para a circulacédo, baseados na
digitalina, sementes de estrofanto, lirio dos vales, alguns cactos ou a adelfa, estes atuarao
com tanta maior eficacia, quanto mais pobre em sal for a alimentacdo. Precisamente, neste
caso, completam-se de modo felicissimo os medicamentos e o regime.

Pauta Para a Realizacao Préatica do Regime Sem Sal -- Como néo é coisa nada simples,
deve-se proceder a uma exposi¢cdo bastante minuciosa. Correntemente distingiiem-se o
regime «estrito» e o «suave». No regime estrito elimina-se diariamente até um maximo de 1 g
na urina, ao passo que no suave de 2 a 3 g. Como ja se disse atras, ndo € possivel nem
pratico conseguir uma alimentacao absolutamente sem sal, porque os tecidos organicos
devem conservar determinado equilibrio fisiol6gico entre sédio e cloro, os dois componentes
do sal. Ambos servem para a conservacao do equilibrio entre acidos e bases e, portanto, da
tensdo e da presséao do tecido.

Como os alimentos ja mostram grandes diferencas quanto ao teor em sal natural, deve-se
suprimir no regime sem sal todos os alimentos com um teor elevado ou médio em sal. Para
gue cada leitor possa ter uma idéia clara do teor de sal natural dos nossos principais
alimentos, aqui apresentamos um quadro baseado nos dados do Prof. Doutor Heupke.

Teor de Sal Nos Principais Alimentos

Cem gramas de cada alimentos contém:

1. Frutos frescos e secos

Frutos de bagas...............ccc..... 1-25mg
Fruta de semente ...................... 1- 41 mg
Fruta de carogo..........cccceenn.... 1-100 mg
Bananas ...........coooiiiiiiiiii, 200 mg
Ameixas passadas....................... 21 mg
Passas de Corinto...........cccc.uuueens 90 mg
Passas de Malaga ...................... 100 mg
NOZES ..., 2 -100 mg

2. Verduras, legumes, saladas

Batatas 45 mg

Couve-flor ......covviviiiiiii 48 mg
Ervilhas verdes ........cccccceeviiiininnnnnn. 58 mg
CEeNOUIaS ....covvveveeieeeeii e 61 mg
Beterraba .........cccccoeiiiiiiiiii 66 mg
Espinafre .......ccccoeeeiiiiiiiiiine, 210 mg
ASPAIgOS ....ueveviiieeeei e 69 mg
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Couve-nabica .........cccceeviiiiiiiiinnnn, 94 mg
Feijdo branco .............ccccccveeieeenenn, 93 mg
Ervilhas secas ..........cccccvveiieeieennnnn 100 mg
TOMALE ... 110 mg
Rabanete .........cccoooeiviiiiiiie 120 mg
Salada .. .....cooevviiii 200 mg
3. Gorduras

Margarina sem sal ...................... 100 mg
AZEeITE oo 170 mg
Manteiga sem sal ....................... 690 mg

4. Carnes e peixe

Peixe do o ...ccooevvveviiiiiiie 80 mg
Carne de porco .........ccceevvunneennen. 100 mg
Carne devaca ...........ccceevvvunnnnnnn. 110 mg
Carne devitela ..........ccccceeeeeees 130 mg
Peixedomar ..., 320 mg

5. Doces concentrados

Mel o, Vestigios
Marmeladas ............... Vestigios

6. Produtos cereais

Padosemsal ................ Quase nada
Farinha ..........ccccoooeiiiiii 4 mg
AITOZ ..o 6 mg
Folhado .........coovviviiii 46 - 200 mg
AV F=Tor=1{ = Lo I 65 mg
MaizZena .......ccevvviveeeiiiiiiiie e 66 mg
Flocos de aveia .........ccccceeeeeeenns 103 mg
7. Ovos

lgemadeovo ........ccccevviieneennnnnn, 7,8 mg
LOVO oo 84 mg

8. Leite e derivados

Requeijao comsal ...................... 2,5 mg
Nata ..o, 130 mg
Leite integral ..........ccoovvvieieennnnnns 100 mg
Leite desnatado ..............cceeeeenens 160 mg
Queijo de creme sem sal .......... 200 mg
Requeijao sem sal ...................... 250 mg

Queijo semicremoso sem sal ....580 mg
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Vendo este quadro, verificamos quais sao 0s alimentos mais apropriados para se seguir um
regime sem sal, considerando toleravel um teor de sal de até 200 mg em 100 g de substancia,
isto é:

Sucos de frutas, fruta fresca e seca (exceto bananas), hortalicas frescas e saladas (exceto
espinafre e aipo), 6leos vegetais, margarina vegetal sem sal e manteiga sem sal (na menor
quantidade possivel, porque tem elevado teor natural de sal), peixe do rio e carne, magra (até
a quantidade de albumina permitida), mel e marmelada, pdo sem sal, farinha integral, arroz,
flocos de cereais, nozes e graos de trigo, coalhada, leite desnatado, leite integral, gema de ovo
(sem clara, porque tem uns 90 mg de sal), nata (o requeijao, assim como todos 0s queijos
compactos e duros tém muito sal), todas as

especiarias, incluindo a cebola (mas néo alcaparra, mostarda nem extrato de levedura).

Naturalmente que se devem evitar em absoluto todas as conservas salgadas (chucrute,
legumes &cidos, pepinos salgados), conservas de peixe e peixe do mar.

O Regime Sem Sal Deve Ser Saboroso -- O sortido de alimentos € bastante variado para
poder preparar alimentos saborosos, mesmo sem sal. Como bebidas temos infusdes de ervas,
sucos de frutas, leite de diversas formas e em quantidades moderadas, coalhada, leite
desnatado, leite integral, iogurte. A escolha de sanduiches pode fazer-se entre os de manteiga
sem sal e com margarina vegetal. Mel e marmelada em quantidade limitada, mas suficiente;
também em quantidade reduzida pode empregar-se o requeijao.

As sopas de caldo de carne ndo sao saborosas sem sal e, por isso, sdo substituidas por sopa
de vegetais ou fruta com o0s correspondentes ingredientes, sempre que

257
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versao eletrénica pelo Projeto Periferia

periferia@mail.com
Caixa Postal 52550, Sao Miguel Pta., Sdo Paulo-SP, BR-08010-971
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