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Artigo publicado no boletim informativo 
de jan/fev de 2006  
 
Charles Darwin, pai da teoria da evolução 
natural, passou pelo Brasil na viagem de 
cinco anos pela América do Sul a bordo do 
Beagle. A seguir é transcrito parte do seu 
diário, formatado no livro de título "O 
Beagle na América do Sul", Editora Paz e 
Terra, 1996. Neste trecho do livro, Darwin 
faz referência à Pedra de Itaocaia, em 
Itaipuaçú.��

 
“Capítulo II”. - Rio de Janeiro 
 
4 de abril a 5 de julho de 1832 - Poucos dias após nossa chegada, fiquei conhecendo um 
inglês, que estava indo visitar sua propriedade situada a bem mais de cem milhas da 
capital, em direção ao norte de Cabo Frio. Como eu estava ficando desacostumado de 
viajar, aceitei de bom grado sua gentil oferta de permitir-me acompanhá-lo. 
 
8 de abril - Nosso grupo consistia em sete pessoas. A primeira etapa foi muito interessante. 
O dia estava terrivelmente quente, e, ao atravessarmos a floresta, tudo estava imóvel, com 
exceção das borboletas grandes e brilhantes que esvoaçavam preguiçosamente de um lado 
para outro. A paisagem que se descortinava quando estávamos cruzando as montanhas 
atrás da Praia Grande (1) era belíssima, pela intensidade das cores em que predominava o 
tom azul escuro; o céu e as águas calmas da baía rivalizavam entre si em esplendor. 
Depois de passarmos por alguns campos cultivados, entramos numa floresta cuja 
magnificência não podia ser superada. Chegamos por volta de meio-dia em Itacaia; esse 
pequeno vilarejo fica numa planície, e, em volta da casa central, estão às choupanas dos 
negros. Essas, por suas formas regulares e posição, fizeram-me lembrar os desenhos das 
habitações dos Hotentotes no sul da África. Como a lua surgiu cedo, decidimos partir 
naquela mesma tarde para a Lagoa Maricá, onde pernoitaríamos. À medida que foi 
escurecendo, passamos sob um daqueles enormes morros de granito, íngremes e nus, tão 
comuns neste país. Este lugar é famoso por ter sido, durante muito tempo, a morada de 
alguns escravos fugidos que conseguiram tirar sua subsistência do cultivo de um pequeno 
pedaço de terra perto do topo. Finalmente descobertos, foram todos capturados por um 
grupo de soldados, com exceção de uma velha que, recusando-se a voltar a ser escrava, 
preferiu atirar-se do alto da montanha, despedaçando-se contra as pedras da base. Numa 
matrona romana, isso teria sido chamado de um nobre sentimento de liberdade, mas, numa 
pobre negra, é apenas uma brutal obstinação. Continuamos cavalgando por algumas horas. 
Nas últimas milhas a estrada emaranhava-se e atravessava uma área deserta de pântanos 
e lagunas. A cena, à luz baça da lua, era erma. Alguns vaga-lumes voejavam perto de nós; 
e a solitária narceja, ao sair voando à nossa passagem, soltava seu canto melancólico. O 
rugido distante e soturno do mar mal quebrava a quietude da noite. - 9 de abril - ..." (1) 
Niterói 
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Alimentos Vivos / Crus  
 
Quanto mais cru e fresco, melhor o alimento. A partir de sua extração, o alimento passa a 
sofrer perdas nutricionais e menor proteção contra radicais livres. Produtos refinados e 
beneficiados são os que mais perdem nutrientes. Dê preferência a arroz, farinha e pães 
integrais. Se necessário cozinhar legumes e verduras, lembre-se de que estes, no cozimento, 
liberam nutrientes na água, assim você pode reaproveitá-la sempre que possível ou cozinhe 
no vapor. 
  
O gastroenterologista Alberto Peribanez Gonzalez não prega uma mudança radical de hábitos 
alimentares. Aprendeu com sua mestra, Ana Branco, professora do Departamento de Artes e 
Design da PUC-Rio, adepta da alimentação viva há mais de 20 anos, que é perigoso mudar 
de repente. “Os alimentos industrializados e as misturas de amido com proteína são altamente 
acidificantes e causam dependência. Seria um choque passar, de repente, para os alimentos 
crus. É como a desintoxicação de drogas pesadas. Tem que ser aos poucos”.  
  
Como endoscopista do Hospital Universitário Estácio de Sá e coordenador da Oficina da 
Semente, Alberto propõe uma mudança cultural, já que alguns alimentos estão muito 
arraigados desde a infância. “São docinhos de leite, sorvetes, pudins, feijoada, churrasco, 
bolos e tortas, gorduras hidrogenadas, como a da margarina, amidos, açúcares e proteínas 
animais, como ovos, carnes vermelhas e brancas. Não importa o que a pessoa coma, mas é 
preciso pegar o caminho de volta para uma alimentação natural, com o leite da terra, os sucos 
verdes, as sementes germinadas e o pão dos essênios”, explica. 
  
É por isso que ele gasta mais de uma hora só na prescrição da receita. Depois de ouvir o 
histórico do paciente, de fazer o exame clínico e pedir exames laboratoriais de rotina, “dou 
uma longa aula sobre culinária viva. O primeiro segredo é não perder as enzimas ativas com o 
cozimento dos alimentos, que não devem passar de 40 graus centígrados, o mesmo calor do 
corpo. O termômetro é a mão, colocada dentro da panela morna, com ou sem luvas. Se 
estiver na temperatura da mão, é hora de desligar o fogo”. 
  
Outro segredo é que alimentação viva é hipocalórica. Os amidos usados são crus, como 
batata, cará, mandioca. Na Oficina da Semente, não há farinhas nem açúcares. O único pó 
branco usado é o sal grosso ou marinho. “Reduzindo o gasto energético do corpo, a carga 
micótica será menor, pois os animais microscópicos chegam por meio da alimentação. As 
fezes desses fungos que vivem em nosso organismo produzem as micotoxinas. Sabemos que 
essas toxinas são excrementos dos fungos.” Uma delas, por exemplo, é a toxina aldeídica, 
responsável pela formação do colesterol LDL no fígado, em decorrência do excesso de amido 
e açúcar. Esse é o outro segredo da alimentação viva. Reduzir a ingestão de amido e açúcar 
e, conseqüentemente, a população de fungos no organismo. 
  
No receituário de Alberto entram também os segredos do liquidificador; da moagem; do 
biossocador feito de pepinos e cenoura para triturar os alimentos; e também como retirar o 
amido dos produtos, como ralar, hidratar, desidratar, prensar, germinar os brotos e sementes 
e até como abrir cocos, refogar verduras e amornar pratos.  
  
Déa Januzzi   
Querendo ler na integra o artigo acesse http://www.saudeplena.com.br 
 
 

Já saiu no boletim  Nutrição  
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Recomendações Gerais do Código de Ética de Niterói 
 
Em 21/10/2006, ocorreu o 1º Encontro Niteroiense de Escalada, onde juntos, FEMERJ, CNM e 
escaladores independentes, aprovaram as seguintes recomendações gerais do Código de Ética de 
Niterói: 
 
1) Durante a escalada ou rapel faça o possível para reduzir os danos sobre a vegetação. Quando existir 
esta opção, escolha sempre a descida pela caminhada, pois o rapel é bastante impactante. Se após 
uma ascensão, o rapel for inevitável, procure não realizá-lo emendando duas cordas, caso exista esta 
opção. Opte sempre pela descida menos impactante. 
 
2) Evite a colocação de grampos em cumes acessados por caminhadas, evitando assim a prática 
exclusiva de rapel (prática extremamente danosa à vegetação de paredes). 
 
3) O esforço exigido pela colocação de proteção fixa de forma tradicional (talhadeira e marreta), em 
geral, leva a uma maior reflexão da validade e da qualidade da rota escolhida. Privilegie esta forma de 
conquista. Pelos mesmos motivos, não conquiste com corda de cima, especialmente em vias não 
esportivas. 
 
4) Na base, evite se arrumar ou se aglomerar para a escalada em platôs de vegetação. Da mesma 
forma, não utilize a vegetação como apoio, proteção natural ou ancoragem. 
 
5) Utilize as trilhas existentes, não abra ou utilize atalhos. Contribua para a manutenção das trilhas 
existentes. No caso da necessidade de abertura de uma nova trilha, entre em contato com o 
Clube Niteroiense de Montanhismo. 
 
6) Destaca-se que o compromisso com o baixo impacto de uma via conquistada não se refere somente 
ao ato da conquista, que deve ser feita em linhas sem vegetação. Neste sentido, as conseqüências das 
repetições e das descidas futuras também devem ser pensadas. Por exemplo: se numa parede com 
vegetação, deixarmos uma via bem equipada, com possibilidade de rapel, e ainda juntarmos a 
facilidade de acesso, temos que pensar que as repetições serão muitas, bem como as descidas pela 
via. Assim, pouco vai sobrar daquele cuidado inicial de não remover a vegetação durante a conquista. 
 
7) Ao pensar em realizar uma conquista explore o potencial oferecido pelas vias já existentes no setor 
(escale!). Conheça um pouco da história dessas vias (informe-se nos guias já publicados para área 
ou com escaladores locais mais experientes). Isto pode evitar que se cometam alguns equívocos como: 
abertura de variantes de variantes, rotas muito próximas ou atravessando (e por vezes intermediando) 
vias clássicas, etc. 
 
8) Não promova e nem participe de escaladas com um grande grupo de pessoas (um grupo de oito 
pessoas já é suficientemente grande para uma escalada). Estas excursões causam grande impacto nas 
trilhas e nas vias. Aprecie o aspecto reflexivo e contemplativo da escalada, que só são possíveis longe 
da multidão. A parede não é o melhor lugar para festas, deixa as comemorações para locais mais 
apropriados que vias de escalada. 
 
9) Lembre-se que se o objetivo é o mínimo impacto, restrinja ao estritamente essencial sua passagem 
na parede. Não coloque grampos exageradamente (estes são a última opção de proteção, não os 
transforme na única opção), privilegie as proteções móveis não grampeando fendas. Não bata grampo 
ou chapeletas em boulders. Não coloque agarras artificiais, bem como não quebre ou cave agarras na 
rocha. Não faça pinturas, pichações ou outras marcações na parede. Leve todo o seu lixo para casa. 
 
10) Certos locais apresentam indícios de que não comportam mais vias sem que ocorra um dos 
seguintes casos: vias coladas umas nas outras ou muita vegetação destruída. Estas situações não 
acrescentam nada de positivo para a história da escalada em Niterói. 
 
11) Dê preferência às proteções fixas em inox em áreas que sofram influência de maresia. 
 
12) Utilize sempre chapeletas e fixadores de material idêntico. Materiais metálicos diferentes, quando 
em contato, causam uma diferença de potencial eletroquímico, o que acelera consideravelmente a 
corrosão. O mesmo vale para os grampos e palhetas.  
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A (Re) Ligação do Homem com a Natureza  
 
Na sociedade atual houve, infelizmente, uma banalização da natureza, banalização esta que levou a 
sua destruição em proporções nunca antes vista e, principalmente, ao afastamento do homem deste 
meio. Os espaços naturais passaram a ser vistos apenas como áreas a serem ocupadas e exploradas e 
nos tornamos párias, filhos ingratos, do ecossistema que sempre nos nutriu e, mesmo, protegeu. 
 
Deixamos de respeitá-la e deixamos de ver o Sagrado que existe nas montanhas e florestas, nas praias 
e nos mares... 
 
O homem se desligou de sua força primal que é a Natureza, de sua pureza, harmonia e sabedoria... 
 
Deixou de ser parte integrante da natureza para, infelizmente, controlá-la e conquistá-la, mesmo 
sabendo que é impossível. 
 
Hoje, algumas pessoas buscam essa volta ao que é natural, apreciam os espaços naturais, suas rochas 
e árvores, e buscam a paz e a serenidade, além de uma vida saudável. O montanhismo demonstra 
justamente uma forma de se religar à natureza, ao seu modo de ver e sentir, de fazer parte uma vez 
mais dela, da qual sempre fomos filhos e que atualmente esquecemos a nossa história e origem. 
 
Nós mudamos e nos adaptamos, evoluímos em direção à tecnologia das grandes cidades e civilizações 
e, em conseqüência, nos esquecemos de nossa história e do básico que existe dentro de cada coração 
e espírito, passamos a ignorar que a natureza faz parte de nós, que fazemos parte do meio ambiente, e 
que as florestas e montanhas não são “espaços desocupados” mas sim espaços naturais que se 
tornam raros a cada dia que passa... 
 
O modo como o agricultor cultiva a terra, o artesão extrai seus materiais de trabalho, o montanhista 
contempla o horizonte sempre se perguntando o que há depois e mesmo o andarilho peregrino, que 
caminha em busca de conhecimento, todos em sua simplicidade tocam facetas de Gaya, contemplam 
sua luz, amor e paz. 
 
O planeta Terra não é um recurso a ser explorado, mas sim um templo que deve ser respeitado, 
adorado e preservado para todos os seres viventes. A sociedade trocou o conhecimento do espírito e 
da natureza pela supervalorização da razão irrestrita no mundo criado por ele próprio, ignorando a 
comunidade que é não apenas a humanidade, mas Gaya como um todo, um ser vivo consciente e cada 
um de nós, uma célula que tem seu papel e sua função. 
 

 

Felizmente, todo um modo de ver e sentir o 
ambiente a nossa volta está sendo redescoberto 
por todos nós, que apreciamos a natureza, seja 
pela conscientização ambiental (nas nossas 
ações do dia-a-dia) ou pelos movimentos sociais 
de proteção ambiental. Cada pedra, cada planta, 
a chuva e o vento, o sol a desaparecer ao 
horizonte, cada detalhe de Gaya está 
transmitindo sua música e seu conhecimento 
imemorial, de um mundo que todos os dias se 
cria e recria. 
 
O ser humano, ao comungar na presença e 
companhia da floresta, promove sua (re) ligação 
com o que hoje está distante, a natureza pura, a 
consciência de comunidade e Deus. Aprender a 
ver a beleza que há na natureza, nos leva a ver a 
beleza dentro de nós mesmos e do mundo a 
nossa volta. 
 
 
 
 
Alex Figueiredo 
Diretor de Meio-Ambiente 

Encontro Niteroiense de Escalada  Meio-Ambiente  


