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A Cura e a Saude Pelos Alimentos -- Capitulo 5

Alimentos Fornecedores de Energia

Capitulo 5

Temos de pensar que tudo quanto a terra produz para alimentacéao o
Criador nos oferece na sua forma mais pura; e guem mais se esforcar
para que permaneca inalteravel obtera o maximo beneficio.

Sebastidao Kneipp

1. Os Cereais Integrais, Base Fundamental da Alimentacao

Os graos de cereais, alimento universal -- Os cereais tém constituido em todos os povos
civilizados e em todos os tempos a base da alimentacdo, embora o aproveitamento e o
emprego de cada espécie cereal, ao longo da Histéria, se tenha visto submetido a frequentes
mudancas. A mesma variacao tem tido e ainda hoje continua a ter o metodo de preparacéo
dos gréaos.

A maior parte deles e os mais importantes pertencem a familia das Gramineas, como, por
exemplo, as duas variedades mais seletas de cereais panificaveis, o centeio (Secale cereale) e
o trigo (Triticum vulgare) e, além disso, a cevada (Hordeum distichum), a aveia (Avena sativa),
o milho-miudo (Panicum miliaceum) e o milho grosso ou vulgar (Zea mays). Como cereal
também figura o arroz (Oryza sativa). De pequena importancia para nés, mas muito importante
para as tribos africanas, € o sorgo (AndroPogon arundinaceus) relacionado com o milho-miado
e 0 pain¢o (Pannisetum spicatum). O sagu (farinha do sagieiro) ndo desempenha nenhum
papel na nossa alimentacdo. Obtém-se da medula do tronco de diversas palmeiras, ao passo
gue a tapioca se retira da raiz da mandioca. O trigo sarraceno (Fagopyrum esculentum),
cultivado em solos arenosos e pobres, ndo pertence as Gramineas, mas a familia das
Poligonaceas.

No essencial sdo, pois, poucas as plantas de que o homem dispde de ha séculos para a
preparacao de farinhas, massas, pao e outros alimentos semelhantes. As mais importantes
espalharam-se por todos os paises com clima apropriado. Mas nem sempre foi assim.

O centeio procede de uma espécie que ainda cresce no estado silvestres na Asia Central
(Secale montanum). Considera-se a Russia Meridional como pais originario' do cultivo do
centeio, espalhado hoje pela Europa até 690 de latitude norte e até 1.900 m de altitude nos
Alpes.

A forma silvestre originaria do trigo €-nos desconhecida. O cultivo de grande numero de
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variedades de trigo €, contudo, muito antigo, como o provam numerosas descobertas
arqueologicas. Os chineses e 0s egipcios ja consumiam trigo no terceiro milénio antes de
Cristo.

Encontra-se hoje no Caucaso, Pérsia e Palestina a cevada silvestre (Hordeum spontaneum),
da qual procedem todas as variedades de cevada de cultivo. Também € esta muito antiga e ja
se encontrava no antigo Egito. Nas regifes indogermanicas considera-se o mais antigo cereal
panificavel. Este cereal, muito resistente, estende-se até 700 de latitude norte e atinge nos
Alpes a altitude de 2.000 metros.

208

A aveia, procedente provavelmente da sua variedade silvestre, cultivou-se primeiramente na
Asia Menor ou Central. A zona de cultivo chega aos 700 de latitude norte e nos Alpes até
1.600 metros de altitude.

O milho-miudo era considerado na Idade Média um alimento popular bastante apreciado.
Cita-se a india como seu lugar de origem.

O arroz cresce melhor nas margens pantanosas dos rios ou em terrenos temporariamente
inundados mediante regas artificiais.

Para os paises tropicais constitui o arroz o cereal insubstituivel para o proprio consumo e
exportacao. As fabricas descascam e pulem o arroz, privando-o assim de valores alimentares
essenciais, como sejam importantes minerais e vitaminas.

Formas e Preparacdo: Massas, Tortas, Pao -- Ha uns dois mil anos que o péo foi
substituindo as massas e as tortas paulatinamente, o que forcosamente trouxe consigo maior
prestigio para os cereais que por natureza eram especialmente panificaveis, como

o0 trigo e o centeio. Sempre que a farinha panificavel se elabore com gréo integral e seja cozida
neste estado, o pao torna-se um valioso alimento natural. Mas com o constante aumento da
técnica e do progresso da moagem chegou-se ao desperdicio de varios elementos essenciais
do grao de cereal, visto ndo servirem para a elaboracdo do péo, mas s6 para a preparacao de
racOes para animais. Trata-se do germe e da casca do grao, componentes estes que hoje
sabemos conterem valiosos fatores alimentares. A moagem levou a uma farinha mais fina e
branca, mais facil de conservar e com determinados acréscimos para a coc¢cdo homogénea,
gue também agradam pela sua apresentacao e sabor ao paladar estragado de numerosos
consumidores; devemos, porém, salientar que isto produziu grandes prejuizos na sa
alimentacgao.

No grao apresentam-se todas as substancias alimentares numa combinac¢do que nos permitiria
mantermo-nos, durante muito tempo, sempre que o pao confeccionado com ele nao fique
desnaturalizado, mas sim integral. O camponés nao tem raz&o para se queixar neste ponto.
Desde tempos remotos que possui um conhecimento natural da alimentacdo que o conserva
saudavel.

Pao Integral -- Ja de ha anos a esta parte que os mais conhecidos especialistas de nutricao
defendem o consumo do pé&o integral, visto as suas vantagens pe-
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rante o pao branco serem muito maiores do que geralmente se supoe.

1 . As proteinas do pao integral sdo biologicamente muito mais valiosas do que as do péo fino
ou médio, incompleto e pobre. Tanto as proteinas de germe como as de gluten sdo muito bem
assimiladas pelo homem.

2. O péao integral é a fonte mais importante de vitamina B e ocupa o primeiro lugar alimentar.
Com um consumo diario de aproximadamente 250 g fica coberta, de maneira geral, a
guantidade necessaria dessa vitamina, o que também economicamente tem a sua importancia.

3. O pao de gréao integral regula a atividade intestinal, por causa do seu elevado teor em
celulose, e combate a prisdo de ventre.

4. As enfermindades dentérias, cada vez mais espalhadas, e que se notam de maneira
assustadora entre os jovens, ndo so sdo combatidas pelo consumo do péo integral, como
também com esse consumo podem ser evitadas logo de principio.

O consumo do péo integral colabora essencialmente na luta contra a degeneracéo lenta e a
decadéncia prematura do nosso organismo.

Portanto ndo sao apenas as vitaminas as responsaveis pela conservagcao da saude, mas
podemos concluir dos estudos sobre nutricdo nas ultimas décadas que os componentes do
grupo de vitamina 13, que obtemos sobretudo do p&o, contam entre os elementos essenciais
da alimentacdo humana. Nao basta tomar a vitamina em comprimidos, porque os elementos
naturais, além dos componentes ativos que conhecemos, contém outros muitos ainda por
descrever. Quando chegamos a averiguar o que de essencial representa a vitamina B1, fator
isolado pertencente ao grupo de vitaminas B, para o bom estado do sistema nervoso, o apetite
normal, a perfeita digestao, o funcionamento regular do coracao e o bem-estar geral, podemos
apreciar facilmente os prejuizos a que o corpo se expde quando sofre uma prolongada
insuficiéncia de elementos vitais do complexo vitaminico B. Mas disto seremos nés o0s
culpados, por empregarmos exclusivamente na nossa alimentacao a farinha e o pao branco.

Como a exigéncia do consumo predominante do pao integral apresenta para muita gente uma
série de dificuldades, como sejam a mastigacdo defeituosa por doencas dos dentes, das
gengivas, do estbmago e intestinos, € preciso modificar tal exigéncia nestes casos,
complementando a alimentacdo pobre quase sempre numa série de fatores essenciais para a
boa saude, mediante o consumo de gérmen de trigo.

Gérmen de Trigo -- Obtém-se o gérmen de trigo, como produto natural inalterado, mediante a
moedura do trigo puro. Os gérmens de trigo do comércio sdo quase sempre gérmens de trigo
puros especialmente preparados,
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mas nos quais praticamente se conserva sem alterar a sua composicao natural.

Os gérmens de trigo sdo minusculos depdsitos naturais de vitaminas, com elevado teor nas do
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grupo B e na vitamina E (a-tocoferol). Contém também vitamina K, provitamina A e D, a
substancia ativa cutanea F e a vitamina B12, antianémica, assim como aminoacidos biolégicos
de grande valor, acidos gordurosos ndo saturados, minerais em combinacéo organica de
absorcéo facil, entre os quais fosfato a 50 %, além de magnésio, manganés, cobalto e cobre,
como oligoelementos.

Andlise: como componentes nutritivos, figuram: 30% de proteinas, 9 % de Oleo de gérmen,
38% de amido e acucar e 5,5% de minerais. Quanto a elementos ativos, em concentracao
excepcionalmente elevada, provou-se a existéncia de vitamina B1 (aneurina), 1,6 mg%;
vitamina B2 (lactoflavina), 0,7 mg%; amida do &cido nicotinico, 4,4 mg%; vitamina E
(tocoferol), 45,5 mg %. Também estdo presentes outras matérias ativas, como vitamina B6
(adermina), vitamina H (biotina), vitamina H' (&cido paraminobenzadico), acido folico (acido
pantoténico) e numerosas enzimas e auxonas.

Sem nos determos a analisar mais minuciosamente os elementos ativos enumerados, fica
suficientemente claro, pelo que se disse até aqui, que ndo podemos prescindir em nenhum
caso do gérmen de trigo na nossa alimentacao diaria, se quisermos evitar lesées e manter-nos
saudaveis.

0 Gérmen de Trigo na Alimentacéo Infantil -- De todas as papas infantis deve fazer parte a
valiosissima substancia do gérmen, para se conseguir um crescimento e um desenvolvimento
normais e naturais. Os gérmens de trigo. fazem chegar ao organismo em pleno
desenvolvimento elementos nutritivos e vitais, protegendo-o contra a doenca.

0 Gérmen de Trigo no Diabetes -- O Prof. Stepp, conhecido investigador aleméao das
vitaminas, considera eficaz o emprego da vitamina B1 nos diabéticos, por produzir 'efeitos
semelhantes aos da insulina. Nao pode, decerto, substituir a insulina; mas € provavel que
facilite em alto grau o acesso da insulina as células organicas. Também a vitamina E exerce o
efeito de reduzir a quantidade de acucar no sangue, como se demonstrou experimentalmente,
embora ainda nao esteja totalmente explicado o mecanismo de acdo. Como 0s gérmens de
trigo constituem uma combinagcao na-
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tural destas mateérias ativas, o seu valor dietético para a diabetes € extraordinario. Com um
consumo diario de quatro a cinco colheres cheias de gérmens de trigo, reduz-se nitidamente o
excesso de acglcar presente no sangue e na urina. Por conseguinte, o gérmen de trigo atua no
diabetes leve e média como complemento medicinal, poupando a insulina e normalizando o
metabolismo dos diabéticos

A Mistura de Cereais € Mais Valiosa que o Pao -- Desde ha algum tempo até agora que se
esta lembrando o valor da mistura de cereal, por se haver provado que as populacdes
consumidoras de pao sofrem de mais céaries dentarias do que as que tém como base da sua
alimentac&o a mistura de cereal. E assombroso verificar que ja por si a maioria dos seres
humanos preferem a mistura.

A mistura que geralmente se prepara com leite, tem a valiosissima caracteristica de
compensar a insuficiéncia dos cereais em calcio e vitamina A e C. O maximo valor nutritivo &
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alcancado sem duavida por uma mistura de gréaos, porque assim se completam com os seus
efeitos todas as distintas variedades de cereais. Além disso, ndo s6 se completa assim a
proteina cereal, como também se sanara a falta de alguns elementos fundamentais da
proteina (os aminoacidos: triptéfano, cistina e lisina) em cada um dos cereais separadamente.

Para a preparacéo da mistura utilizam-se especialmente cereais pouco ou nhunca empregados
para a elaboracao do pao, isto €, a escandea, a cevada, a aveia, 0 milho-miudo, o milho
vulgar, o arroz e o trigo sarraceno.

N&o deve por-se de parte o bom habito, ainda praticado especialmente pelas familias que tém
muitos filhos, de consumir no desjejum um prato de espessa mistura de cereais, nem
substitui-lo pelo consumo de cha ou de café com pao branco e doce.

Utilizac&o das Misturas de Cereais -- Mistura fresca de cereais (desjejum

Kollath). Tomam-se, por pessoa, uns 50 g de trigo triturado fresco (3 colheres de sopa), 5
colheres de sopa de agua, 15 g de frutos secos doces, 100 g de maca ou de outra fruta
madura fresca, 10 g de améndoas frescas moidas ou uma colher pequena de doce de noz ou
uma colher de sopa de nata.

Moi-se o trigo em flocos, todas as tardes, com um moinho de cereais ou de café; dissolve-se
em 5 colheres grandes de agua e deixa-se repousar durante a noite (a temperatura da casa).
Ao mes-
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mo tempo péem-se de molho as frutas secas.

Preparacao: de manha, misturam-se os frutos secos com a agua do remolho e & massa de
cereal acrescenta-se a vontade um pouco de suco de liméo, doce de noz ou nata.
Imediatamente antes do desjejum, rala-se com um ralador de aco cromado uma macga (com
casca) e mistura-se com o anterior. A mac¢a nao deve tornar-se escura; terminado o prato,
deve apresentar uma cor branca, conservar 0 aroma e nao ressumar liquido aquoso. Em vez
da macd, podem empregar-se, segundo a estacao, outras espécies de frutos, especialmente
de bagas. Sobre o prato terminado, polvilham-se dez gramas de améndoas raladas. Quem
tiver pressa e ndo dispuser de tempo para completar a massa de cereal com fruta, pode
dilui-la em coalhada, acrescentando um pouco de mel.

Come-se a massa fresca sem aquecer com o primeiro prato do desjejum, mastigando-a bem
para que os elementos naturais cheguem ao estbmago vazio e desenvolvam plenamente a
sua atividade. Pode prossequir a refeicdo com o consumo de bebidas quentes conforme o
gosto de cada um, sendo preferivel depois de uma ou duas horas. O grédo moido perde grande
parte dos seus elementos ativos dentro de oito a catorze dias, e ao cabo de alguns meses de
armazenagem em nada se distingue da mercadoria usual.

Por isso, deve preparar-se fresco e ndo se conservar mais de oito dias.

Preparacédo de Grédos Germinados -- O Dr. Evers emprega os graos germinados no seu
regime dietético. Para a preparacédo propde a seguinte receita: os graos de trigo e de centeio
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limpos, da ultima colheita, misturam-se em partes iguais, e de noite recobrem-se de agua em
pequenas tacas de sobremesa ou recipientes analogos. Na manha seguinte, escorre-se a
agua completamente e deixam-se repousar 0s graos sem agua durante todo o dia para voltar a
recobri-los de agua durante a noite, repetindo assim a operacao até que o gérmen fique
claramente visivel, isto €, até que este adquira um comprimento aproximado de 1,2 cm, mas
sem prolongar 0 processo até que 0s gérmens atinjam o seu comprimento total, porque entao
nao tém sabor. O melhor é expor os graos a temperatura de 12 a 180, cobrindo-os com uma
musselina grossa ou qualquer outro tecido analogo. Mediante este processo, 0S graos
tornam-se mais moles, de modo que se mastigam melhor.

0 processo de germinacédo vem a durar de trés a cinco dias. De manhéa e a tarde (e
eventualmente ao meio-dia, durante o verao) colocam-se 0s graos numa peneira e lavam-se
insistentemente com agua fresca, repetidas vezes, para eliminar os gérmens da fermentacao e
acidificacao, a fim de nao lhes prejudicar o bom sabor. De manha, depois da lavagem, pdem-
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se 0s graos a escorrer. Como o trigo germina lentamente, é conveniente comecar a prepara-lo
vinte e quatro horas antes que o centeio. Deixam-se 0s graos num aposento quente (de
temperatura superior a 200 C); germinam passados dois dias, mas ainda nao estao bastante
moles. Se, pelo contrario, 0os graos ficarem num aposento cuja temperatura seja inferior a 120,
entdo sO germinam passados sete ou dez dias, ou ndo o fazem em absoluto, e mesmo depois
da lavagem ainda ficam com um tal sabor amargo que ndo se podem comer. Mas isto € coisa
gue cada pessoa deve experimentar por si mesma. Quando 0s graos germinam muito
lentamente (isto €, quando demoram trés ou quatro dias), deve-se deixa-los menos tempo na
agua e mais tempo a secar; quer dizer, cobrem-se com agua até as onze horas da noite,
escorrendo depois a 4gua até as seis horas da manha. Se, pelo contrario, 0s graos néo
amolecerem o suficiente, devem ser deixados mais tempo ha agua e menos tempo a secar.
Deve proceder-se com a maior limpeza. Os graos tém de preparar-se tdo cuidadosamente
como uma boa refeicdo. Em todo o caso, 0s graos germinados devem apresentar as trés
caracteristicas seguintes: ter bom sabor, ter como média um gérmem de 1/2 cm, e ser tao
moles que se possam esmagar facilmente com os dedos. Se, apesar de tudo, os graos
conservarem um sabor 4cido, ndo € de aconselhar o seu consumo.

Podem comer-se os graos germinados sem aditamento, mas tambéem se pode, pouco antes de
serem comidos, acrescentar-lhes flocos de aveia, um pouco de leite e aquecer em
banho-maria, até 370 (mas nunca mais que esta temperatura). Muita gente come com prazer
mel ou passas com 0s graos, o que so6 Ihes melhora o sabor.

Os canadenses recomendam para o seu regime de cinco dias de verduras o simples aumento
do invélucro exterior umido, em lugar de serem descascadas. As ervilhas secas, a alfarroba,
as favas e os graos de trigo dao, segundo informam, os melhores resultados e a maior
satisfacdo. As ervilhas devem germinar em dez dias e os outros graos oferecem o0s gérmens e
os rebentos mais saborosos, no prazo de quatro ou cinco dias.

Os rebentos das ervilhas servem para uma saborosa salada crua, e o trigo germinado,
misturado com flocos de aveia, da um excelente puré de aveia. As ervilhas secas, quando
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germinam, atingem 2,5 cm de comprimento, e o volume duplica, o que significa que para o
consumo da mesa e satisfacdo do apetite, em comparacéo com as ervilhas ensopadas e
cozidas, implicam aproximadamente o dobro, podendo servir também para uma excelente
salada com gérmens muito desenvolvidos.

A seguinte prescricao do Dr. Kollath (segundo o Dr. Will Kraft) era: «Sobre um grande prato
fun-
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do estendem-se numa camada fina os grdos com uma quantidade dupla de agua a uma
ternperatura fresca de menos de 150. Depois de 36 horas escorre-se a agua, mediante um
processo de prensa. A temperatura de 170 deixam-se germinar os gréos bem arejados,
durante quatro ou cinco dias, pois que no fim deste tempo € que adquirem o seu melhor
sabor.»

Na medida do possivel, estes cereais germinados devem ser consumidos crus, sem nenhum
aditamento ou com mel, geléias, ervas frescas ou como melhor nos agradar. Os graos
amolecidos esmagam-se com um cilindro para serem aproveitados.

Valor Terapéutico dos Oleos de Gérmen -- Os 6leos de consumo corrente, de cor clara e
sabor absolutamente normal, sob o ponto de vista da nutricdo natural s&o alimentos
desvalorizados, pois ja passaram por uma série de processos quimicos que lhes fizeram
perder a sua eficacia natural de protecéo. Estes 6leos s6 chegam ao comércio depois de
haverem sido desacidulados, desaromatizados e neutralizados. Ficam, portanto, privados das
suas caracteristicas naturais sob o ponto de vista alimentar, convertendo-se em simples fontes
de calorias. Os 6leos de gérmen de cereal ndo s6 sédo portadores de calorias como também de
acidos gordurosos de grande eficacia biologica.

Os oleos de gérmens de cereais possuem, portanto, ainda mais que o gérmen de trigo
propriamente dito, as caracteristicas de um remédio medicinal, pois contém na maxima
concentracao possivel uma série de elementos ativos. Por motivos de saude publica, deviam a
agricultura, a indastria alimentar e o comércio ocupar-se dos 6leos de gérmens de cereais com
maior intensidade do que até agora e po-los a disposicdo dos consumidores.

Na dietética introduziu-se este 6leo ha muito tempo, e também desempenha um papel
importante como medicamento pelo seu elevado teor em vitamina E e fator pantoténico, tdo
eficazes para a pele.

O teor do 6leo de gérmen de trigo em provitamina A (carotindides) da-lhe a capacidade de
atuar decisivamente contra os sintomas de insuficiéncia em vitamina A que é facil de se
apresentar, dado o tipo normal da alimentac&o na atualidade.

A quantidade de vitamina K presente no 0leo de gérmen de trigo é relativamente pequena mas
€ bastante como elemento defensivo, tanto mais que podemos alimenticiamente completa-la
com tomates, repolho e couve-flor, para a sua formacao no intestino sdo mediante
colibactérias, mesmo quando faltar nas comidas normais.

A necessidade de subministrar &cido pantoténico, muito abundante no 6leo de gérmen, nao foi
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reconhecida para o organismo humano durante muito tempo. Hoje, precisamente, € co-
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nhecido o 6leo de gérmen de cereal como parte essencial da alimentacao, devido a presenca
desse elemento ativo no que se refere a uma série de enfermidades da pele, como secura,
escamas, caspa, calvicie, manchas, eczemas alérgicos e ame. Na aplicacdo externa é proprio
para o tratamento de feridas, ja que os elementos nutritivos da pele, como as vitaminas A e D,
colesterina, lecitina e o acido pantoténico, estimulam 0s processos regenerativos cutaneos e
subcutaneos, sendo perfeitamente absorvidos pela pele, embora se trate de elementos
lipossoluveis.

Pergunta-se muitas vezes se o 0leo de gérmen de cereal provoca o cancer. Depois de
rigorosas experiéncias chegou-se a conclusao de que € um 0Oleo absolutamente inGcuo e que,
em todos os casos, produz um efeito inibidor no desenvolvimento do cancer do alcatrao
provocado artificialmente.

Os gérmens do cereal e os seus 0leos sdo, portanto, um impressionante exemplo de quéo
intimamente relacionados se encontram nos nossos alimentos os efeitos preventivos e
curativos.

Milho

Da familia das Gramineas, o milho é o cereal das zonas tropicais e subtropicais. O que € o
trigo para os paises de clima frio, € o milho para a populacao brasileira das zonas rurais.

O milho é apreciado na forma de broa, angu ou polenta, canjica ou munguza, cuscus,
canjiquinha ou quirera, pao, farinha de milho, pamonha, etc.

Existem muitas espécies de variedades de milho. Nesta obra, no entanto, ndo vamos
menciona-las. Apenas queremos dizer que o milho se presta para muitas finalidades, além das
mencionadas acima. Segundo Frederico Moreira, em Medicina o que se utiliza do milho sao os
estigmas. Este cereal contém, na sua barba ou estigma, sais de calcio e de potassa, glucide,
estereoma e ceras que o tornam diurético e colagogo. «O grao contém» -- segundo 0 mesmo
autor, -- «glacides, protidos, reina e lipidos. (...) Do milho se faz um xarope muito suavizante
nos casos de defluxo e rouquidéo. Prepara-se da seguinte maneira: cozinhar trés ou quatro
porcdes de graos de milho em dois litros de agua, até reduzi-la & metade, mexendo com um
colher de pau. Deixar esfriar, depois amassar e passar numa peneira fina. P6e-se de novo ao
fogo, brando, adicionando-se 750 g de acucar, em panela de cobre, e deixa-se engrossar até a
consisténcia de xa-
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rope.» -- As Plantas que Curam, pag. 219.

Em Arquivos Brasileiros de Nutricdo, Tomo 8, no. 1, jan.-fev. de 1951, lemos o seguinte:
«Considerando que o milho constitui o alimento de base de varios grupos humanos, os autores
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recomendam o uso de dietas mistas, compostas de milho e de leite desnatado em po, ambos
alimentos de custo pouco elevado, como um meio ideal de suprir as necessidades de
proteinas do organismo, fornecendo-lhe os aminoacidos indispensaveis aos processos da
nutricao.»

Oleo de Linho

O linho (Linum, usitatissimum) € uma planta de antigliissima cultura, que ja era cultivada na
velha Babildonia. Também nas sepulturas egipcias se tém encontrado sementes de linho.
Parece que o0s egipcios ndo s6 aproveitavam a planta por causa das sementes ricas em 0leo,
como também chegaram a descobrir a confeccéo de fibras e de tecidos de linho, atingindo
uma grande perfeicao.

Composicéao -- O Oleo de linho (Oleum lini), obtido das sementes por compresséao a frio,
contém os glicéridos solidos e fluidos dos acidos palmitico, estearico, miristico, araquidonico,
oléico, lindlico, linoléico e isolinoléico, além de cera, resina, sal e compostos protéicos; possui
numerosos efeitos curativos.

Efeitos Terapéuticos -- O 6leo gorduroso combinado com a mucilagem das sementes
trituradas converte-as num meio de normalizac&o intestinal. O linho triturado atua como
estimulante das paredes intestinais e pela sua influéncia sobre a presenca no intestino de
bactérias toxicas na maioria dos seres humanos. Os processos de putrefacdo e fermentacéo
normalizam-se, 0 que se pode facilmente conhecer pelo desaparecimento do mau cheiro nas
deposicoes. Esta influéncia sobre as bactérias intestinais nunca sera demais salientada.

Mediante o consideravel aumento na aplicacdo da quimioterapéutica moderna (sulfamidas e os
mais modernos antibidticos), chega-se a uma acéo tao forte e contraria a flora bacteriana
normal que, depois de varios dias de medicacao, a deposicdo das fezes mostra nas analises
bacteriologicas caréncia absoluta de gérmens. Essa «esterilizacdo» do intestino é de especial
importancia para o organismo, pois todos sabemos que as bactérias intestinais normais estao
destinadas a exercer funcdes bioldgicas que ainda des-
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conhecemos por completo, assim como a criacao de importantes vitaminas. Até agora
conhecemos oito sinteses vitaminicas que se devem a atividade das bactérias intestinais.

A flora intestinal refaz-se mais rapidamente depois de um choque quimioterapéutico, mediante
o0 consumo regulador de sementes trituradas.

Aplicagcdes e Formas de uso da Semente e da Farinha de Linho -- Numerosas experiéncias
praticas tém demonstrado o efeito antiespasmaddico, analgésico e antiinflamatério do linho,
especialmente na forma de graos recém-triturados. Em todos os estados catarrosos e
inflamacdes do aparelho gastrintestinal pode usar-se livremente. Colabora assim
extraordinariamente na cura da gastrite, duodenite, Ulcera do estbmago e do duodeno. Mas se
nao se empregar o linho triturado absolutamente fresco, podem provocar-se irritagcoes
prejudiciais nas mucosas, visto o 6leo de linho produzido pela trituracdo se tornar depressa
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rangoso.

E de grande eficacia o emprego exterior do linho na forma de compressas e de cataplasmas
de pasta de linhaca por causa da sua grande capacidade para absorver calor nos casos de
inflamacao, congestéao hepatica, assim como em todas as circunstancias em que se indique o
calor intenso. Dispfe-se a pasta em envolturas, apositos ou pensos, mexendo a mistura até
formar uma pasta espessa, que se aplicara imediatamente.

O linho é produto farmacéutico, isto é, entra nas existéncias obrigatorias das farmacias; faz
parte das «ervas emolientes misturadas» (Species emollientes) que contém, em proporgcdes
iguais, folhas de malvaisco e malva, meliloto (trevo de cheiro), tilia e linho.

As sementes de linho frescas podem também obter-se com facilidade nos ervanarios e nas
drogarias.

Aplicacdes do 6leo de Linho -- Algumas palavras em especial merece o 6leo de linho.
Espremido a frio e sem refinar € um alimento e um remedio de primeira ordem. Como alimento
nao so tem elevado valor cal6rico, como também é muito rico em vitaminas; por outro lado, é
muito interessante o seu teor em acidos gordurosos nao saturados que desempenham
sobretudo um papel de destague no metabolismo, e que nos ultimos anos, sob 0 nome de
vitamina F, tém obtido grande importancia como remédio de uma série de doencas da pele,
como eczemas, furanculos, varizes e crosta lactea (eczema do lactente).

Todos os dias vao tendo maior significado os 6leos espremidos a frio e sem refinar, entre eles
o de linho, para o tratamento dietético de doencas ulcerosas. Os acidos gordurosos nao
saturados que contém estes 6leos dificultam a multiplicacéo das células cancerosas.
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Os regimes de 0leo nos calculos biliares fazem-se perfeitamente com 6éleo de linho, visto ser
mais facil de digerir do que o azeite. Para isso, tomam-se até 50 gramas. No caso de colicas
hepaticas a dose, duas ou trés vezes por dia, € a de uma colher de sopa.

2. Batatas

Os tubérculos de batatas armazenados nédo sdo de modo algum tecidos mortos. Pelo contrario,
0 componente principal, a fécula, vai-se transformando, parcial e continuamente, em agucar na
obscuridade do recinto fechado. Este processo de respiracdo s6 se detém nas batatas geladas
por falta de transformacédo do acgucar, o que da entédo a batata um sabor doce A diminuicdo das
perdas pela geladura, podriddo, germimicao, ou outras causas, consegue-se depositando as
batatas selecionadas em tabuleiros de fasquia de madeira, num sétdo seco, escuro e fresco.

Composicao -- A fécula de baia i a € o principal componente deste nutritivo tubérculo, porque
100 g de batata contém, em média, 21 g de amido (fécula).

O elevado teor de fécula foi o0 motivo principal do consideravel aproveitamento da batata na
alimentacdo humana e animal normal.

Além da fécula, mostraram a sua grande importancia para a alimentacdo muitos outros dos
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seus elementos componentes. Tais sdo, antes de mais nada o consideravel teor em proteinas
completas e de alto valor biologico, uma grande rigueza em substancias minerais e a presenca
de importantes vitaminas, as quais a batata deve o seu notavel significado na alimentacéo.
N&o é, pois, de estranhar que a batata tenha sido estudada cientificamente com toda a
minucia.

Também a industria dedicada a batata estuda o fabrico de fécula, a secagem, a elaboracéo de

alcool e a obtencao de proteinas. Assim, a batata, que foi desprezada na época da sua
introducdo na Europa, é hoje o nacleo de uma verdadeira ciéncia dedicada ao seu estudo.

O quadro seguinte contém as mais importantes cifras analiticas sobre a batata, em
comparacao com o tupinambo, também chamado girassol batateiro.

100 gramas de substancias frescas contém em gramas:
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Batata Tupinambo
Proteina ......coovvviiiiiii e 15--2
GOFAUIA ..o 01688-:-2(553 0,2
Fécula (hidrocarbonatos) ................ ’10 N 22’ 16,4
Matérias miNeraisS.........c.ccevveeveveneenn.. 1--1,8
Agua U9 s 79,1
................................................... 73797 ,

Estes valores apenas nos ddo uma palida idéia do significado da batata como meio alimentar e
curativo.

A idéia torna-se mais viva quando se consideram as materias minerais. Se queimarmos até ao
fim 100 g de batatas, fica aproximadamente apenas 1 grama de cinzas. Como na combustao
se destroem 0s compostos organicos, ndo se pode provar até que ponto se apresentam 0s
minerais como sais livres, formando compostos com as proteinas. Também ndo devemos
esquecer que o teor em minerais, sobretudo num alimento vegetal, apresenta grandes
variacoes, conforme as caracteristicas do clima ou do solo. Modifica-o sobretudo
consideravelmente o adubo empregado. De qualquer modo é sempre notabilissimo o elevado
teor das batatas em potassio; as cinzas contém até 3/5 de potassio. Um teor
consideravelmente maior de potassio fara supor a presenca de adubo potassico. A prova de
gue os tipos propensos ao cancer sao mais ricos em potassio do que os resistentes a essas
enfermidades, faz pensar contra o adubo potassico. A este propdésito devemos recordar que ao
magnésio se deve uma certa resisténcia a formacao do cancer. O teor de calcio encontrado
nos tipos mais resistentes ao cancer foi uniforme, com um valor entre 2,12 e 2,48 %, e nos
tipos propensos ao cancer, muito variavel entre 1,55 e 3,24%. Daqui se pode concluir que o
magnésio tem um grande significado para a prevencdo do cancer no homem.

Nas batatas também se encontrou ferro, aluminio, niquel, cobalto e zinco, sobre cujo
significado ndo se pode dizer muita coisa por enquanto. Estas matérias sdo, seguramente, de
tanta importancia como o teor permanente de magnésio.
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Para completar o estudo e facilitar ao leitor o conhecimento minucioso dos valores contidos
nas cinzas, damos a lista dos minerais correntes da batata com-
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parados com os dos tupinambos:

Teor de 100 gramas de substancia fresca:

Batatas Tupinambos
Salcomum(NaCl) ............ccoeunnnnn. 82 74
oxido de potassio (K2 O) .......... 667 554
oxido de sédio (Na2 O) ............. 27 123
oxido de célcio (CAO) ............... 22 038
Magnésio(MgO) .........coevinnnn. 59 34
Oxido de ferro .........ccevvvveieeeeeennnn 2,5 43
Pentoxido de fésforo(P205) ..... 180 162
Triéxido de enxofre (SO3) ........ 287 57
(04 o] (o] (O ) R 50 45
Até agora encontraram-se na batata as seguintes vitaminas:
Caroteno(provitaminaA) ............ 28 -- 56
neurina (vitamina B i) ........c......... 80 -- 120 :m 188 g
Lactoflavina (vitamina B2) ......... 40 -- 100 em 100 g
Nicotinamida (fator PP) .............. 0,5--1mg g
P L S em 100 g
Acido ascorbico (vitamina C ..... 15 -- 30 mg
: : em 100 g
Adernina (B6) .......cccceeveevviiininennn. 25 unidades
. : S .. em 100 g
Filoquinona (vitamina K) ............ vestigios

Perdas alimentares no processo de preparacéo -- Regra geral, as batatas descascadas sofrem
na preparacao uma diminuicao de valores muito maior do que as batatas com a casca. O
vapor causa menos perdas que a fervura, ao passo que no assado e na fritura se produzem
pequenas perdas. O método mais conveniente é o de submeter ao vapor as batatas sem as
descascar. Na confeccéo das batatas cozidas correntes, s6 no teor em vitamina C e em
minerais produz-se uma perda de 2 5 %. A perda em vitamina C depende também da duracéo
de aplicacdo do calor, devendo ter-se em conta que a destruicdo sera tanto maior quanto mais
demorada for aquela aplicacdo. A maior perda é registrada por todos os preparados de batatas
guando voltam a ser aquecidas ou a conservar-se quentes. Assim, a sopa de batatas as
dezoito horas ja ndo tem nenhuma vitamina C. Também é desfavoravel o emprego de
recipientes de cobre mal estanhados ou esmaltados, ao passo que nos de aluminio se
registam menores perdas. De todas estas realidades a dona de casa deve aprender a seguinte
conclusao: as batatas com casca aquecidas ao vapor tém maior valor. Por isso,
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€ de aconselhar maior uso de batatas com casca.

Digestibilidade da Proteina da Batata -- Temos de saber alguma coisa acerca da albumina
da batata, que deve ser considerada de grande valor, pois possui um aproveitamento digestivo
de 90 %, que sO é excedido pelo ovo da galinha. Segundo alguns investigadores, o valor
biologico da albumina da batata é superior a aloumina da carne e do ovo da galinha. Também
o teor em albumindides, dos que até agora se supunha que nao se produziam no NOSso
organismo, aumenta na batata (14 %) em quantidade superior ao teor de qualquer outra
planta. Isto quer dizer praticamente que se pode manter por muito tempo uma alimentacao
equilibrada num regime de batatas e gorduras, supondo-se, evidentemente, que se preparem
de modo a ficarem apeteciveis.

Substéncias Toxicas -- A questdo da presenca, na batata, de solanina, substancia venenosa,
esta hoje resolvida de maneira negativa; como a solanina se apresenta na batata ndo tem a
menor propriedade téxica. Inclusive € uma valiosa parte componente que atua beneficamente
Nos movimentos e secrec¢des intestinais e no sabor. As quantidades de solanina normalmente
presentes na batata sdo totalmente indcuas. SO nas batatas frescas, sobretudo nas «verdes»,
€ que se deve ter cuidado, pois possivelmente estas tém maior quantidade de solanina.

Aplicacbes Médicas da Batata -- Conta-se atualmente com o suco de batatas cruas para aliviar
a existéncia excessiva de sucos gastricos, e também com a sopa de batatas, como
complemento de papas de arroz e em determinados transtornos digestivos da primeira
infancia.

Nas doencas circulatorias com tenazes acumulacdes edematosas em 6rgaos e tecidos, tém
dado bons resultados as dietas de batatas sozinhas como medida dietética. Toma-se, durante
trés dias, um quilo de batatas, sem sal nem gorduras, distribuido em seis por¢des para todo o
dia. Se esta dieta se observa durante trés dias seguidos, produz-se uma boa desidratacao.
Nos dias de dieta de batata, deve-se repousar o mais possivel. Ndo é estritamente obrigatorio
ficar na cama, € toleravel fazer qualquer trabalho sentado por algumas horas. Pode repetir-se
a dieta de batatas mensalmente e, em casos de necessidade, depois de duas ou trés
semanas. Segundo a experiéncia do Dr. Jagic obtiveram-se melhores resultados com a dieta
de batatas do que com as frutas, cha ou arroz.

Que o consumo da batata engorda é um preconceito infundado. A batata sozinha nao favorece
a obesidade, salvo se forem consumidas em grande quantidade, como complemento de
alimentos ricos em albumina. Os escoceses séo conhecidos como homens
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bastantes magros e, contudo, as batatas constituem o seu principal alimento. Também o

alemao do Norte € mais afeicoado as batatas do que o aleméo do Sul, e ndo se pode dizer que
seja precisamente mais gordo e pesado de movimentos do que este.

file:///C|/Meus documentos/cspa/cspa5.htm (14 of 18) [02/04/2003 01:03:04]



A Cura e a Saude Pelos Alimentos -- Capitulo 5

3. Levedura

Os antigos remedios medicinais voltam a ser descobertos de vez em quando. Assim
aconteceu com a levedura, que volta a ter grande popularidade.

O «Pai da Medicina», Hipocrates, ja conhecia o emprego e o valor da levedura. Os monges
medievais empregavam-na contra as chagas, e nos tempos modernos é empregada na
«depuracdo do sangue» e na cura de furanculos.

Composicao -- S6 a idade moderna, com os seus conhecimentos sobre o significado das
vitaminas e dos hormdnios, tomou a levedura como objeto de investigacdo. Observou, com
assombro, que na levedura se encontrava um verdadeiro tesouro de matérias de grande
atividade bioldgica, como vitaminas (sobretudo do grupo B), valiosos aminoacidos, assim como
fatores de crescimento e matérias ativas, de combinagcdo com 0s minerais correspondentes.

Uma visdo geral mais exata sobre os elementos ativos na levedura da a seguinte composicao
para 100 g de levedura de cerveja:

Vitaminas e matérias vitaminicas mg Aminoacidos
Aneurina (tiamina), vitamina B1 8 15
Adermina (piridoxina), vitamina B6 3 10
Biotina (vitamina H) 3 7,5
Colina 2 1,2
Inosita 0,1 160
Lactoflavina (Vitamina B2) 80 8
Nicotinamida 3,5 80
Acido pantoténico 30 25
Acido pteroilglutamico (acido félico) 12 0,13
Acido p-aminobenzdico 0,005 0,55

0,003
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Aminoacidos g
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Arginina 4,3
Cistina 1,0
Histidina 2,8
Isoleucina 5,9
Leucina 7,4
Lisina 7,5
Metionina 2,7
Fenilalanina 8,1
Treonina 55
Triptéfano 13
Tirosina 3,6
Valina 51,0

Durante a ultima guerra, sob pressao dos acontecimentos, aprendeu-se a aproveitar 0s
desperdicios de madeira para a obtencéo de levedura, e abriu-se um caminho para chegar, de
modo simples, a extrair da madeira um rico alimento albumindide que a principio nao pareceu
ser préprio para o consumo humano, por causa do seu desagradavel sabor. Mas hoje ja ha
preparados de levedura de melhor sabor. A levedura seca obtida da madeira, pelo seu elevado
teor de albumina (10%), pela sua riqueza vitaminica e pelo seu total aproveitamento, constitui
uma excelente fonte auxiliar para a alimentagao do povo alemao.

Poder Curativo da Levedura de Cerveja -- Tem-se estudado especialmente a influéncia da
levedura de cerveja no diabetes e reconheceu-se o seu efeito benéfico analogo ao da insulina.
Entre outras razoes, parece basear-se no fato de dar maior protecao contra a putrefacéo da
albumina, estimulando a producéo organica de insulina mediante a vitamina B. Por outro lado,
a lactoflavina (vitamina B2) € a encarregada de produzir o efeito semelhante ao da insulina, ja
gue as injecdes intravenosas de lactoflavina reduzem nos diabéticos o nivel do acucar do
sangue.

Um elemento natural presente em elevada proporcéo na levedura é a biotina. E uma
substancia de desenvolvimento, cuja falta na alimentagdo humana ocasiona uma excessiva
producao de sebo (Sabor), o que leva a pensar na sua relacdo com a pele e com 0s seus
orgaos secundarios.

E interessante que a levedura seja o meio curativo da doenga chamada «pelagra», que produz
sintomas no aparelho gastrintestinal, na pele, no sistema nervoso e também na mente. A
levedura é um meio curativo em varios tipos de doenca, sobretudo no setor do metabolismo. E
util no caso de perturbacdes intestinais, doencas e inflamacdes gastrintestinais, transtornos
hormonais, doencas cardiacas e circulatorias, doencas de crescimento e desenvolvimento,
diabetes, obesidade, insuficiéncias de vitaminas, especialmente na gravidez, anemias,
nevralgias, resfriado, mau funcionamento dos 6rgaos linfaticos, intoxicacdes e infecgdes.

Modo de Emprego -- Os preparados de levedura, especialmente de levedura de cerveja,
devido aos seus importantes elementos ativos, podem ser considerados como os melhores e
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mais naturais reguladores metabdlicos e empregados como tais. Depois das refeicdes,
pode-se tomar uma colherinha de levedura de cerveja; a grande sensacéo de frescura e de
bem-estar faz esquecer o mau sabor da levedura e até a torna agradavel.

4. Cogumelos

Caracteristicas -- Botanicamente considerados, 0s vegetais chamados cogumelos ou fungos
sao o aparelho frutificado de uma raiz de crescimento quase sempre subterraneo, que
representa na realidade a verdadeira planta e que tecnicamente se chama micélio. Deste
nascem, como rebentos, os cogumelos. Podemos compara-los, em grandes tracos, com 0s
frutos dos arbustos ou das arvores. Como as algas, os liquenes, e 0s musgos, também o0s
cogumelos pertencem as Criptogamicas. Os seus 0rgaos de reproducdo chamam-se esporos.
Os cogumelos apresentam-se em numerosas variedades e classes. Nao podem alimentar-se,
como as plantas verdes, de substancias organicas obtidas com a ajuda da clorofila a partir da
agua, os sais inorganicos do solo e o acido carbonico do ar. Tém necessidade para viver de
produtos germinados, como se apresentam em matérias em decomposicdo. Os cogumelos
crescem no humus dos bosques, como saprofitas que aproveitam a putrefacdo ou como
parasitas nas raizes das arvores, nos troncos cortados ou em troncos Vivos.

A maioria das espécies de cogumelos, cerca de 80 %, ndo sdo comestiveis para 0 homem.
S&o muito pequenos, lenhosos, de mau sabor ou venenosos. S6 umas 500 espécies se
consideram comestiveis, e destas umas 30 sdo mais ou menos toxicas.

Composicéao -- O puro valor nutrivo dos cogumelos, isto €, o seu teor em gordura, albumina
ou hidrocarbonatos, ndo é consideravel. Comparar, portanto, os cogumelos com a carne, ndo
tem justificacdo. No seguinte quadro, dao-se os valores correspondentes aos trés tipos de
cogumelos comestiveis mais correntes:

Contetido em 100 g Albumina Gordura Hidrocarbonatos Calorias brutas d eF;i):%?/r;ti?aglrignt o
Champignom.. 4.9 3,6 3,6 33 26
Boleto-bom... 2,6 0,4 3,8 30 21
Cantarela...... 5,9 0,4 5,1 47 33
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Propriedades Nutritivas -- Os cogumelos, pelo seu elevado teor de tecido fibroso, sédo de facil
digestdo. O seu valor nutritivo e 0 seu aproveitamento sao limitados pelo elevado teor de agua,
como se pode ver nas duas ultimas colunas do quadro anterior. Tira-se melhor proveito do
cogumelo em po, isto €, o cogumelo seco e moido. E uma especiaria; incha muito na agua, e
pelo seu enorme aumento de superficie, quando o cogumelo esta inchado, torna-se mais facil
de ser atingido pelos sucos gastricos. De 100 g obtém-se de 310 a 320 calorias.

Embora os cogumelos possam influir muito pouco na obtencéo de energia, devemos
considera-los como fornecedores de minerais e de vitaminas. O seu teor em minerais excede o
das hortalicas, mas é inferior ao da carne. Entre as vitaminas' encontram-se até agora a do
desenvolvimento ou A, a da tonificagcdo nervosa ou 111, e a da protecao contra o raquitismo ou

file:///C|/Meus documentos/cspa/cspa5.htm (17 of 18) [02/04/2003 01:03:05]



A Cura e a Saude Pelos Alimentos -- Capitulo 5

D

Mas também considerados puramente sob o ponto de vista médico e dietético, podemos
empregar os cogumelos para o regime contra a obesidade porque € muito conveniente a
sensacao de termos o estdbmago cheio com poucas calorias. O po de cogumelo € de grande
utilidade nos regimes sem sal, pois da bom sabor a comida, que de contrario seria muitas
vezes insipida.

Precaucdes na Colheita de Cogumelos -- Conhecer e apanhar cogumelos é uma operacéo
bonita, sa e util, que conserva sempre 0 seu encanto especial e o seu valor intimo. Por isso
devia ser mais vulgarizada. Numerosos livros, grandes e pequenos, sobre cogumelos dao-nos
normas praticas para a colheita e sdo de aquisicao facil como meio auxiliar.

Até que a pessoa ndo tenha um conhecimento seguro das variedades de cogumelos, sera
preferivel pér-se sob a direcao e o controle de um auténtico conhecedor, ou entdo apresentar
0s cogumelos apanhados, antes da sua preparacédo culinaria, a um inspetor veterinario do
mercado.
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Fim do Capitulo 5 de A Cura e a Saude Pelos Alimentos

versao eletronica pelo Projeto Periferia

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