Nutricdo

Ja saiu no boletim

Alimentos Vivos / Crus

Quanto mais cru e fresco, melhor o alimento. A partir de sua extra¢@o, o alimento passa a
sofrer perdas nutricionais e menor prote¢cdo contra radicais livres. Produtos refinados e
beneficiados sdo os que mais perdem nutrientes. Dé preferéncia a arroz, farinha e pées
integrais. Se necessario cozinhar legumes e verduras, lembre-se de que estes, no cozimento,
liberam nutrientes na agua, assim vocé pode reaproveita-la sempre que possivel ou cozinhe
no vapor.

O gastroenterologista Alberto Peribanez Gonzalez ndo prega uma mudanga radical de habitos
alimentares. Aprendeu com sua mestra, Ana Branco, professora do Departamento de Artes e
Design da PUC-Rio, adepta da alimentacéo viva ha mais de 20 anos, que é perigoso mudar
de repente. “Os alimentos industrializados e as misturas de amido com proteina séo altamente
acidificantes e causam dependéncia. Seria um choque passar, de repente, para os alimentos
crus. E como a desintoxicacéo de drogas pesadas. Tem que ser aos poucos”.

Como endoscopista do Hospital Universitario Estacio de Sa e coordenador da Oficina da
Semente, Alberto propde uma mudanga cultural, jA que alguns alimentos estdo muito
arraigados desde a infancia. “Séo docinhos de leite, sorvetes, pudins, feijoada, churrasco,
bolos e tortas, gorduras hidrogenadas, como a da margarina, amidos, aglUcares e proteinas
animais, como ovos, carnes vermelhas e brancas. Nao importa o que a pessoa coma, mas é
preciso pegar o caminho de volta para uma alimentacdo natural, com o leite da terra, 0s sucos
verdes, as sementes germinadas e o pdo dos essénios”, explica.

E por isso que ele gasta mais de uma hora s6 na prescricdo da receita. Depois de ouvir 0
histérico do paciente, de fazer o exame clinico e pedir exames laboratoriais de rotina, “dou
uma longa aula sobre culinaria viva. O primeiro segredo é ndo perder as enzimas ativas com o
cozimento dos alimentos, que ndo devem passar de 40 graus centigrados, 0 mesmo calor do
corpo. O termdmetro é a mao, colocada dentro da panela morna, com ou sem luvas. Se
estiver na temperatura da méo, é hora de desligar o fogo”.

Outro segredo é que alimentagdo viva é hipocalérica. Os amidos usados s&o crus, como
batata, card, mandioca. Na Oficina da Semente, ndo ha farinhas nem aglcares. O Unico p6
branco usado é o sal grosso ou marinho. “Reduzindo o gasto energético do corpo, a carga
micética sera menor, pois 0s animais microscépicos chegam por meio da alimentagdo. As
fezes desses fungos que vivem em nosso organismo produzem as micotoxinas. Sabemos que
essas toxinas sédo excrementos dos fungos.” Uma delas, por exemplo, é a toxina aldeidica,
responsavel pela formacéo do colesterol LDL no figado, em decorréncia do excesso de amido
e acUcar. Esse é o outro segredo da alimentagdo viva. Reduzir a ingestdo de amido e aglcar
e, conseqglientemente, a populagéo de fungos no organismo.

No receituario 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
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Charles Darwin, pai da teoria da evolucdo
natural, passou pelo Brasil na viagem de
cinco anos pela América do Sul a bordo do
Beagle. A seguir é transcrito parte do seu
diario, formatado no livro de titulo "O
Beagle na América do Sul", Editora Paz e
Terra, 1996. Neste trecho do livro, Darwin

faz referéncia a Pedra de lItaocaia, em
Itaipuacu.

“Capitulo II". - Rio de Janeiro

4 de abril a 5 de julho de 1832 - Poucos dias apdés nossa chegada, fiquei conhecendo um
inglés, que estava indo visitar sua propriedade situada a bem mais de cem milhas da
capital, em direcdo ao norte de Cabo Frio. Como eu estava ficando desacostumado de
viajar, aceitei de bom grado sua gentil oferta de permitir-me acompanha-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 imével, com
excecgdo das borboletas grandes e brilhantes que esvoagavam preguicosamente de um lado
para outro. A paisagem que se descortinava quando estdvamos cruzando as montanhas
atras da Praia Grande (1) era belissima, pela intensidade das cores em que predominava o
tom azul escuro; o céu e as aguas calmas da baia rivalizavam entre si em esplendor.
Depois de passarmos por alguns campos cultivados, entramos numa floresta cuja
magnificéncia ndo podia ser superada. Chegamos por volta de meio-dia em Itacaia; esse
pequeno vilarejo fica numa planicie, e, em volta da casa central, estdo as choupanas dos
negros. Essas, por suas formas regulares e posi¢céo, fizeram-me lembrar os desenhos das
habitagcées dos Hotentotes no sul da Africa. Como a lua surgiu cedo, decidimos partir
naquela mesma tarde para a Lagoa Marica, onde pernoitariamos. A medida que foi
escurecendo, passamos sob um daqueles enormes morros de granito, ingremes e nus, tao
comuns neste pais. Este lugar é famoso por ter sido, durante muito tempo, a morada de
alguns escravos fugidos que conseguiram tirar sua subsisténcia do cultivo de um pequeno
pedaco de terra perto do topo. Finalmente descobertos, foram todos capturados por um
grupo de soldados, com excegédo de uma velha que, recusando-se a voltar a ser escrava,
preferiu atirar-se do alto da montanha, despedagando-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 obstinagdo. Continuamos cavalgando por algumas horas.
Nas dltimas milhas a estrada emaranhava-se e atravessava uma area deserta de pantanos
e lagunas. A cena, a luz baga da lua, era erma. Alguns vaga-lumes voejavam perto de nos;
e a solitaria narceja, ao sair voando a nossa passagem, soltava seu canto melancélico. O

rugido distante e soturno do mar mal quebrava a quietude da noite. - 9 de abril - ..." (1)
Niter6i
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Meio-Ambiente

A (Re) Ligacdo do Homem com a Natureza

Na sociedade atual houve, infelizmente, uma banalizagdo da natureza, banalizagédo esta que levou a
sua destruicdo em proporgées nunca antes vista e, principalmente, ao afastamento do homem deste
meio. Os espacos naturais passaram a ser vistos apenas como areas a serem ocupadas e exploradas e
nos tornamos parias, filhos ingratos, do ecossistema que sempre nos nutriu e, mesmo, protegeu.

Deixamos de respeita-la e deixamos de ver o Sagrado que existe nas montanhas e florestas, nas praias
€ nos mares...

O homem se desligou de sua for¢a primal que é a Natureza, de sua pureza, harmonia e sabedoria...

Deixou de ser parte integrante da natureza para, infelizmente, controla-la e conquista-la, mesmo
sabendo que é impossivel.

Hoje, algumas pessoas buscam essa volta ao que é natural, apreciam os espagos naturais, suas rochas
e arvores, e buscam a paz e a serenidade, além de uma vida saudavel. O montanhismo demonstra
justamente uma forma de se religar a 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 histéria e origem.

N6s mudamos e nos adaptamos, evoluimos em diregéo a tecnologia das grandes cidades e civilizagdes
e, em consequéncia, nos esquecemos de nossa histéria e do basico que existe dentro de cada coragéo
e espirito, passamos a ignorar que a natureza faz parte de nés, que fazemos parte do meio ambiente, e
que as florestas e montanhas ndo sdo “espacos desocupados” mas sim espacos naturais que se
tornam raros a cada dia que passa...

O modo como o agricultor cultiva a terra, o artes@o extrai seus materiais de trabalho, o montanhista
contempla o horizonte sempre se perguntando o que h& 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 ndo 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 espirito e
da natureza pela supervalorizagédo da razéo irrestrita no mundo criado por ele proprio, ignorando a
comunidade que é ndo apenas a humanidade, mas Gaya como um todo, um ser vivo consciente e cada
um de noés, uma célula que tem seu papel e sua fungao.

Felizmente, todo um modo de ver e sentir o
ambiente a nossa volta esta sendo redescoberto
por todos nés, que apreciamos a natureza, seja
pela conscientizagdo ambiental (nas nossas
acdes do dia-a-dia) ou pelos movimentos sociais
de protecdo ambiental. Cada pedra, cada planta,
a chuva e o vento, o sol a desaparecer ao
horizonte, cada detalhe de Gaya esta
transmitindo sua musica e seu conhecimento
imemorial, de um mundo que todos os dias se
cria e recria.

O ser humano, ao comungar na presenca e
companhia da floresta, promove sua (re) ligacao
com o que hoje esta distante, a natureza pura, a
consciéncia de comunidade e Deus. Aprender a
ver a beleza que ha na natureza, nos leva a ver a
beleza dentro de nés mesmos e do mundo a
nossa volta.

Alex Figueiredo
Diretor de Meio-Ambiente
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Encontro Niteroiense de Escalada

Recomendacdes Gerais do Codigo de Etica de Niterdi

Em 21/10/2006, ocorreu o 1° Encontro Niteroiense de Escalada, onde juntos, FEMERJ, CNM e
escaladores independentes, aprovaram as seguintes recomendagfes gerais do Cédigo de Etica de
Niterdi:

1) Durante a escalada ou rapel faga o possivel para reduzir os danos sobre a vegetagdo. Quando existir
esta opgdo, escolha sempre a descida pela caminhada, pois o rapel é bastante impactante. Se ap6s
uma ascensao, o rapel for inevitavel, procure néo realiza-lo emendando duas cordas, caso exista esta
opcdo. Opte sempre pela descida menos impactante.

2) Evite a colocacdo de grampos em cumes acessados por caminhadas, evitando assim a pratica
exclusiva de rapel (pratica extremamente danosa a vegetacao de paredes).

3) O esforco exigido pela colocagdo de protecao fixa de forma tradicional (talhadeira e marreta), em
geral, leva a uma maior reflexdo da validade e da qualidade da rota escolhida. Privilegie esta forma de
conquista. Pelos mesmos motivos, ndo conquiste com corda de cima, especialmente em vias néo
esportivas.

4) Na base, evite se arrumar ou se aglomerar para a escalada em platds de vegetacdo. Da mesma
forma, ndo utilize a vegetagdo como apoio, prote¢éo natural ou ancoragem.

5) Utilize as trilhas existentes, ndo abra ou utilize atalhos. Contribua para a manutengéo 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 0 compromisso com 0 baixo impacto de uma via conquistada néo se refere somente
ao ato da conquista, que deve ser feita em linhas sem vegetacédo. Neste sentido, as consequéncias das
repeticdes e das descidas futuras também devem ser pensadas. Por exemplo: se numa parede com
vegetacédo, deixarmos uma via bem equipada, com possibilidade de rapel, e ainda juntarmos a
facilidade de acesso, temos que pensar que as repeti¢cdes serdo muitas, bem como as descidas pela
via. Assim, pouco vai sobrar daquele cuidado inicial de ndo remover a vegetagdo durante a conquista.

7) Ao pensar em realizar uma conquista explore o potencial oferecido pelas vias ja existentes no setor
(escale!). Conhega um pouco da histéria dessas vias (informe-se nos guias ja publicados para area

ou com escaladores locais mais experientes). Isto pode evitar que se cometam alguns equivocos como:
abertura de variantes de variantes, rotas muito proximas ou atravessando (e por vezes intermediando)
vias classicas, etc.

8) Ndo promova e nem participe de escaladas com um grande grupo de pessoas (um grupo de oito
pessoas ja é suficientemente grande para uma escalada). Estas excursdes causam grande impacto nas
trilhas e nas vias. Aprecie o aspecto reflexivo e contemplativo da escalada, que s6 séo possiveis longe
da multiddo. A parede ndo é o melhor lugar para festas, deixa as comemoragdes para locais mais
apropriados que vias de escalada.

9) Lembre-se que se o objetivo € 0 minimo impacto, restrinja ao estritamente essencial sua passagem
na parede. N&o coloque grampos exageradamente (estes séo a Ultima opgéo de protecéo, ndo os
transforme na Unica opgao), privilegie as prote¢ées méveis ndo grampeando fendas. N&o bata grampo
ou chapeletas em boulders. N&o coloque agarras artificiais, bem como ndo quebre ou cave agarras na
rocha. Nao faca pinturas, pichag6es ou outras marcagdes na parede. Leve todo o seu lixo para casa.

10) Certos locais apresentam indicios de que ndo comportam mais vias sem que ocorra um dos
seguintes casos: vias coladas umas nas outras ou muita vegetacao destruida. Estas situagdes ndo
acrescentam nada de positivo para a histéria da escalada em Niteroi.

11) Dé preferéncia as protegdes fixas em inox em areas que sofram influéncia de maresia.
12) Utilize sempre chapeletas e fixadores de material idéntico. Materiais metalicos diferentes, quando

em contato, causam uma diferenca de potencial eletroquimico, o que acelera consideravelmente a
corrosdo. O mesmo vale para os grampos e palhetas.
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