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Capitolo 1

STORICO

1.1 IL PRECURSORE

I medici si sono sempre opposti alle riforme alimentari.tdwvt, esattamente un
secolo fa, un americano, Sylvestre Graham, ha gettatoreegdoasi della trofo-

logia (scienza della nutrizione). Raccomandava il consdimosalata e frutta e

condannava la carne, I'alcool, il fumo.

In quel periodo era scoppiata un’epidemia di colera. Il goweaveva impe-
dito I'importazione di frutta e verdura. Permetteva 'usabtbool, carne, pane,
patate, pomodori. |l divieto duro tre mesi; le restrizi@nano ancor piu severe
per i bambini. Molte persone morivano, quantunque potessetrirsi con carne
e birra. Fra coloro che seguirono i consigli di Graham, nesgu “colpito” dal
colera. In tal modo Graham poté dimostrare a tutti che un&htazione costituita
in prevalenza da cibi crudi, anziché causare malattie e@ogdi prevenirle.

1.2 SUPERSTIZIONI

Un tempo sia la gente che i medici nutrivano molto supemstiziNon bisognava
mangiare i pomodori, perché si diceva che contenessercatthelano. C'era
la convinzione che la lattuga contenesse dell’oppio e cipatate causassero di-
sturbi digestivi. Ai frutti si attribuivano i reumatismi, artritismo e altre malattie
dell’acidita.

La medicina si opponeva al consumo di frutta e verdura, sest#o che erano
prive di valore nutritivo, perché costituite in gran patteeacqua. Per scoraggiarne
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il consumo non si esitd aingannare la gente. Si comincaceantare la storia dei
batteri che causano il tifo ed altre malattie e si raccoroam cottura prolungata
per distruggere questi “nemici”.

1.3 I NON CONFORMISTI

Tuttavia queste superstizioni ricevettero un colpo merdbrche furono scoperte
le vitamine.

Graham aveva dei nemici fra i mugnai che alteravano la farjpanettieri che
usavano prodotti chimici nel pane, i fabricanti d’alcodlsijarette, fra i macel-
lai, ecc. Eppure altri medici si unirono a lui, fra questi [rdennings, Page e
Desmore.

In Germania il dr. Lahmann diede il suo appoggio a Louis Koufledr.
Lindlhar porto in U.S.A. il frutto delle loro ricerche suals minerali.

Altri piu tardi portarono il loro prezioso contributo. @itno Otto Cerqué e
Alfred W. Mac Cann.

Sono molto importanti i lavori del chimico svedene RaguaetgB

Ultimamente i biochimici hanno scoperto che verdura e &rgtino alimenti
per eccellenza ma la priorita della scoperte di Grahanata stergognosamente
ignorata.

1.4 FABBRICANTI, CHIMICI E MEDICI:
UN CIRCOLO VIZIOSO

| ricercatori nel campo scintifico non sono sempre liberinBevente gli istituti
di ricerca sono sovvenzionati da ditte commerciali inteaés, ed € cosi che si
vantano i benefici delle alghe marine, siloda I'olio di fegdi merluzzo che con-
tiene guesta e quella sostanza, si esaltano le vitamingi @patifiche proprieta,
gli spinaci ricchi di ferro.

Non & certo per caso che alcune medicine vengano fabbdoatalghe mari-
ne, che il commercio dell'olio di fegato di merluzzo sia fiote, che le fabbriche
di vitamine sintetiche lavorino a pieno ritmo e che gli inttizdi abbiano trovato
il sistema per inscatolare gli spinaci venduti poi ad un poezsorbitante.
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Nessun chimico si € ancora occupato degli zucchini pelizzaahe a fondo
il contenuto e scoprirne tutte le virtl nasooste. Senzdidudpuel chimico lo si
trovera il giorno in cui un industriale riuscira a trovarenodo di arricchirsi ven-
dendo zucchini alla gente. Allora ci spenderanno sommengnger insegnare
che gli zucchini contengono questa o quella miracolosaniita e che quelle sor-
prendenti scoperte sono state realizzate dalla “mediciebtampo “puramente”
sperimentale e scientifico. La gente non si chiede mai da plamxeenga quel de-
naro. E quando lo Stato interviene, il gioco e perfetto. batg non immagina
che e lei che paga tutto, che tutte le spese sono a suo carico.

La trofologia non viene insegnata alla Facolta di Medi@rzen pochi medici
la studiano al termine del corso di studi. Ne consegue e cheskrizioni me-
diche si occupano della dieta in modo molto vago e solo cormmallcosa. La
dieta non mai costituito la parte principale di una presone medica. In genere
I medici permettono che i malati mangino di tutto, dimosti@aeosi la loro com-
pleta ignoranza: parecchi deridono le diete e coloro chedasno. La maggior
parte pensa ed afferma che le diete sono debilitanti e paomle “malattie della
nutrizione”.

Nemmeno per un attimo pensano che le loro medicine sono daraionassi-
mo grado, i sieri putridi, i vaccini fetidi, le loro operanianutili.

D’altra parte si crede che se si gode di buona salute saréinbiel® ocouparsi
di dieta e che si pud impunemente mangiare di tutto. Si cobeesolo i malati
debbano stare attenti a cid che mangiano e che non ci sigrmsti proteggere
la propria salute. Invece la linea di condotta igienistaassunta nell’aforisma
“Meglio prevenire che guarire”.
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Capitolo 2

COMPOSIZIONE DEGLI
ALIMENTI

Perché una sostanza sia considerata un vero alimentce8saem che esse non
contenga alcun ingrediente nocive.vero, ad esempio, che la foglia di tabacco
racchiude delle sostanze alimentari, ma in piu contien@datina, che e il piu
violento veleno conosciuto, e altri veleni ancora. Ragienqui il tabacco non

é considerato un alimento. E se noi consumassimo un piatisathta fatta con
foglie di tabacco, ci ammaleremmo tanto da mettere in pkrieonostra vita.

Consideriamo brevemente la composizione degli alimergsi Bono classifi-
cati in cinque gruppi secondo la loro composizione chimica:

e protidi (0 proteine, 0 materie azotate);

e idrati di carbonio (corpi amidacei e zuccheri o glucidi);

corpi grassi (o lipidi);

sali organici;

vitamine.

Gli alimenti inoltre sono classificati in tre gruppi secoriddoro funzione:

1. Quelli che forniscono calore ed energia sono gli idratiatbonio, i corpi
grassi ed i protidi.

2. Quelli che formano il corpo sono i protidi, i sali e 'acqua
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3. Quelli che regolarizzano i processi organici sono i satierali, le vitamine
e l'acqua.

A seconda della loro provenienza abbiamo alimenti di ogginimale ed altri
di origine vegetale. Essi contengono tre parti: la parteitivg, I'acqua, i rifluti.

2.1 | PROTIDI
Gli alimenti che contengono una forte dose di materie agsaho:

i frutti azotati: noci, nocciole, mandorle, pistacchi, ecc

i chicchi: tutti;

le leguminose: fave, lenticchie, piselli, arachidi;

le uova;

carne: mucca, pollo, pesce, ecc.

Il corpo umano, non puo assorbire i protidi cosi come sidn negli alimenti;
dapprima li dovra trasformare in aminoacidi, ossia in @&os¢ piu semplici. Que-
ste sono cristallizzate, per cui devono essere ulteriotertemsformate in sostanze
colloidali per essere integrate ai tessuti anch’essi m#lo

2.2 FUNZIONE DEGLI AMINOACIDI NEL
CORPO

1. Essicostituiscono il materiale necessario alla crasdtalla riparazione del
vari tessuti logori.

2. Sono utilizzati dalle cellule per la fabbricazione deieitsi enzimi, ormoni,
ecc.

3. | protidi del sangue sono fabbricati a partire dagli aratidi.

4. Alcune funzioni sono attribuite agli aminoacidi; permgeo una carenza di
tryptophane causerebbe la cecita dei topi.
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E necessario fornire al corpo umano tutti gli aminoacidispénsabili. La
carenza di uno di loro non puo essere colmata da un altro.

Ecco perche e insensato — come € stato ben dimostratoadespor Huxley —
consultare delle tabelle per stabilire un menu.

D’altronde la maggior parte delle esperienza sono redézaatopi, utilizzan-
do proteine isolate, ma ad un essere vivente non e sufficiemd sola specie di
protidi per star bene, si tratti pur solo di un topo.

Inoltre, secondo lo scienziato Hindhede, le materie pcbteisolate non hanno
alcun valore, perche vengono alterate dallo stesso ppoaiseparazione. Sono
dunque esperienze inutili.

D’altra parte ¢ illogico rifiutare una categoria di pro&iperché incompleta.
Infatti € I'insieme delle proteine di diversa provenieha costituisce il materiale
completo per la nutrizione.

2.3 PROTEINEVEGETALICONTRO PROTEINE
ANIMALI

Bisogna diffidare delle esperienze realizzate in questorseiperche in generale
sono mal interpretate. Ad esempio, si formano due gruppadi.cSi nutre il
primo gruppo con una dieta carente, e il secondo con la stistsa piu aggiunta
di latte. | cani del primo gruppo si sviluppano male, quedli secondo hanno una
crescita migliore. Immediatamente se ne deduce che iléatidispensabile allo
sviluppo della razza canina! C’e da morir dal ridere! Sappp tutti che dopo il
periodo dell’allattamento i cani non assorbono piu latjgesto viene sostituito
da altri alimenti altrettanto adatti, se non di piu, a fasil loro sviluppo. Il
latte presenta gravi inconvenienti per coloro che ne farsw dopo il periodo
dell’'allattamento.

Le esperienze condotte con le varie proteine potrebbescstdsso modo in-
durre facilmente in errore. Se ne dedurrebbe, ad esemp@glclelefanti, le
mucche, i cavalli, le gazzelle non possono sostentarsaureate con le erbe. Ep-
pure tutti sappiamo che questi animali sono vegetarianvena del tutto bene
COsi.

Gli animali non si nutrono mai di proteine isolate chimicantee non se 'ab-
biano a male i chimici. Inoltre il loro regime e vario e undegoria di proteine
corregge i difetti dell'altra.
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D’altronde le esperienze realizzate per stimare il valoodolgico delle varie
proteine nella maggioranza dei casi sono state condott®guiLe conclusioni
tratte da quelle esperienze non devono essere applicatenadl che non e un
topo.

Le proteine animali sono piu assimilabili delle proteiregetali? E guanto
ci viene ripetuto senza sosta, senza tuttavia presentarsala prova o illustrare
I'argomento mediante un’esperienza qualsiasi. Eppure e&atti che provano
esattamente il contrario:

1. Le allergie che si verificano con frequenza in seguito asamo di proteine
animali provano che queste sono ben meno assimilabili chkrée

2. Lacarne e un alimento molto povero. Un leone in gabbiatoutnicamente
di carne diventa incapace di procreare.

3. Gli scienziati Bery e Hindhede hanno dimostrato éheproteine delle
patate sono pu adatte all'uomo di quelle della carne

E vero che non & opportuno stabilire la superiorita di uatagoria di proteine
rispetto ad un’altra; bisogna considerare il regime nelisa@me.

Nelle proteine della carne di un animale c’e assolutamauita di piu di quan-
to é tratto dal regno vegetale. Orbene 'uomo puo facilimeppropriarsi degli
aminoacidi prefabbricati sotto forma di proteine vegetadirche le piante glieli
cedono con la stessa facilita con cui lo farebbero con uraenu

Le proteine racchiuse nei legumi e nelle foglie verdi sono dittima qua-
lita, sebbene in quantita miniméae proteine dei frutti azotati valgono quelle
della carne, le sorpassano in quantié e non contengono “batteri patogeni e
parassiti di contaminazione”secondo I'espressione dello scienziato Clendening.

Si afferma che le proteine vegetali siano povere perchteogono una grande
guantita di un aminoacido e poca di un altlﬁ‘asbagliato! Basta consumare pa-
recchie varieta di proteine vegetali: le deficienze daliisono cosi colmate dagli
eccessi dell'altra.

Inoltre siccome le proteine si trovano gia scomposte imaacidi quindi gia
digerite prima dell'ingestione, possiamo concludere etygrbteine complesse so-
no meno indicate quale nutrimento. La miglior fonte di miaderdi costruzione
del nostro corpo € la pianta. In accordo col principio dipeucita differenziale
che regge il mondo organico noi abbiamo bisogno di un nutritmeroteico di-
verso dalle nostre proprie proteiriestato detto che le proteine della carne sono le
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piu appropriate allo sviluppo del corpo, che esse conteadoatti gli aminoacidi
e infine che sono le migliori che esistano. Pero gli scignBarg e Abderhel-
den ammettono questa azione solo se si considerano len@akeli’animale tutto
intero. Infatti gli animali che divorano la loro preda masgd pure le ossa e le
cartilagini e ne bevono il sangue. Tra parentesi bisognaraathe quegli animali
ingeriscono una notevole quantita di frutti e di gemme.eB@ si sono visti gatti
che mangiano legumi e foglie verdi. Anche i carnivori selyiate consumano in
autunno.

Gia da molto tempo si sa che un cane nutrito con carne allke i stato
estratto il suo succo si indebolisce e muore rapidamenteatra alla quale sono
stati tolti i sali procura la morte.

Da notare, per maggior precisione, deediverse parti dell’animale non
posseggono le stesse categorie di protein®er ottenere le proteine complete
bisognerebbe che gli individui carnivori si rassegnasaermgerire tutte le parti
dell'animale e cioé muscoli, viscere, sangue, 0ssa, jatie senza disgusto.

Quanto al peso di un soggetto gli sperimentatori gli attsbono troppa im-
portanza, senza preoccuparsi della qualita dei tessliigrassamento e lo svi-
luppo precoce non sono affatto desiderabili. Lo stesscsdpr le diete che fa-
voriscono I'aumento di peso, la crescita e I'ipercresdiesperienze poi hanno
generalmente troppo breve durata. Non sarebbe forse abgpitosservazione
di una o piu generazioni per decidere i vantaggi di un regiispgetto agli altri?
Persino le esperienze della natura durate secoli e seculi State vergognosa-
mente trascurate. L'evoluzione e la degenerazione detleeraono state poco
studiate dal punto di vista dietetico.

| sostenitori del regime carnivoro non si degnano di consaidsil risultato ve-
ramente catastrofico dell'alimentazione carnea dopo séicptatica. La crescita
precoce e 'aumento di peso che ne sono il risultato altefagailibrio dell’or-
ganismo e lo rendono di qualita inferiore. L'allevamen# destiame ha dato i
medesimi risultati; lo stesso vale per I'uso dei concimnaici.

2.4 | GLUCIDI

I glucidi contengono le materie amidacee e gli zuccheri. &passono trovare
nei seguenti alimenti:

e frutti: banane, frutti dolci, ecc.;

e noci: castagne, noci di cocco;
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e patate, patate dolci, carote, carciofi, ecc.;
e leguminose: fave, piselli, arachidi, ecc.;

e tuttii cereali.

Occorre notare che le leguminose sono da classificare tantpriotidi quanto
fra i glucidi, perché sono ricche di entrambe le cose.

Lo stesso dicasi per i frutti azotati (vari tipi di noci) dairbassificati tra i
protidi e i lipidi allo stesso tempo.

Prima di utilizzare i corpi amidacei il corpo li trasformaznccheri durante
il processo digestivo. Le materie amidacee sono insoluBitialdate diventano
solubili in parte, ma sono indigeste. Tutti gli zuccheri s@olubili.

E bene consumare gli zuccheri solamente sotto la loro formaaturale,
cioe mangiando i frutti. In natura gli zuccheri non si trovano mai allo stato
puro; essi sono sempre combinati con le vitamine, i sali mimali e I'acqua
in una proporzione ideale Lo zucchero concentrato e prodotto dell'uomo, non
dalla natura. Mediante processi industriali i sali minevahgono separati dallo
zucchero che diventa bianco e concentrato.

E indispensabile che lo zucchero sia utilizzato sotto lenfonaturale minera-
lizzata e non sotto la forma industriale concentrata, penclguesto caso diventa
decalcificante e provoca la carie e disturbi del sistemaaserv

Gli sciroppi sono privi di vitamine e di sali minerali. Sorrattati con prodotti
chimici tossici che hanno lo scopo di colorarli e conserv&bvente sono trattati
con anidride solforosa di cui s'impregnano. E, come lo zecalbianco, sono
talmente concentrati che fermentano nel tubo digestivo.

Ecco perche bisogna evitare I'uso di sciroppo, salvo ie @casioni ed in
piccole quantita.

In quanto almiele & troppo concentrato, assai povero di vitamine e di sali
minerali. D’altronde non e 'alimento delluomo. Quandweéce si succhia una
canna da zucchero si approfitta delle vitamine e dei salirainehe essa contiene
naturalmente e che mancano del tutto nello zucchero bianco.

Secondo le teorie igieniste malattie catarrali provengono dall’'uso ecces-
sivo di farinacei e cio € confermato dal “British Medical Journal” che reégisina
sensibile diminuzione di questo tipo di affezioni duram@tplima guerra mondiale,
allorche c’era grande penuria di farinacei ed uno stretzionamento.
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2.5 MALATTIE PROVOCATE DALL'ABUSO DI
FARINACEI

Raffreddore, catarro, tosse, bronchite, disturbi digestialattie dell’'udito.

2.6 | CORPI GRASSI (lipidi)

| lipidi si trovano nei seguenti alimenti:

o frutti azotati: mandorle, nocciole, ecc.;
e leguininose: arachidi, ecc.;
e derivati del latte: burro, panna, formaggio;

e carne: bestiame, pesce, volatili.

| corpi grassi durante la digestione vengono scissi in ap@ssi ed in gliceri-
na.

La funzione dei corpi grassi € quella di avvolgere gli otigasr proteggerli e
di costituireuna riserva energetica ad uso del sistema nervoso. La caremdi
lipidi colpisce il sistema nervoso, la crescita e indebol® la salute.

In generale i corpi grassi di provenienza vegetale sonorgupa quelli di
provenienza animale; fra questi ultimi i migliori sono parenburro.

Come gia detto per lo zucchero i corpi gradsvono rientrare nella dieta
tali e quali la natura ce li prepara e ce li offre, ossia negli &menti che ne
contengono.

| frutti azotati (noci, nocciole, ecc.) sono la migliore forte, perche ricchi di
corpi grassi. Estrarre i corpi grassi dagli alimenti, concentrarli, ipcarli, con-
servarli significa impoverirli, devitalizzarli, demingiczzarli e renderli indigesti.
Il burro vegetale non puo essere conservato senza I'aggdirtonservanti e cio
lo rende malsano.

Se si consumano in abbondanza frutti azotati, non ci sar piu bisogno di
consumare oliq visto che i frutti azotati ne sono ricchissimi. Se peroesidera
farne uso, si potra usare burro, panol& di oliva, di sesamo, di cocco, di ara-
chidi. Bisognaassicurarsi che gli oli siano vergini, pressati a freddpperché
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gli oli raffinati sono privi dei loro sali minerali e delle lowvitamine e per di piu
sono alterati dal processo di raffinamento.

E meglio consumare olio di oliva mangiando le olive e olio ichidi man-
giando le arachidi.

Le mandorle e le nocciole sostituiranno il burro e I'olio &dia. In questi
frutti azotati i corpi grassi sono incorporati naturalneeatcontengono vitamine e
sali minerali preziosissimi.

2.7 CREME PER LA PELLE

Perche i corpi grassi possano essere utilizzati dallitisgao, occorre che vengano
digeriti, ossia dissociati in sostanze piu semplici. Qebka pelle non € un organo
digestivo, quindi non ha la capacita di elaborare i corpsgi.E dunque assurdo
nutrire la pelle ungendo con olio o crema: queste materigarmo che sporcarla.

La pelle non si pw nutrire dall'esterno. Bisogna che il sangue le fornisca
dall'interno gli elementi nutritivi elaborati dallo storoae dagli intestini.

2.8 | SALI MINERALI ORGANICI E LE VITA-
MINE

| sali minerali entrano nella composizione di tutte le strrg dell’organismo.

Non possono essere sostituiti con sali inorganici, pefgssere umano non ha
il potere di convertire gli elementi rudimentali della #®1in composti organici

convenienti.

Anche le vitamine sono fabbricate dalle piante. L'animale fare la sintesi
di certe vitamine solo se dispone di pro-vitamine: non ne fabbricare ex-novo.

Gli alimenti piu ricchi di vitamine e di sali minerali son@éeguenti:

1. foglie verdi: lattughe, cavolfiori, spinaci, cicoria,rpdaca.
2. vegetali verdi: cocomeri, zucchine, carciofi, fagiotice

3. frutti acidi: arance, limoni, pompelmi, albicocche,@je, pomodori, fra-
gole, ecc.
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4. frutti poco acidi: meloni, angurie, uva, fichi.
5. frutti azotati: mandorle, nocciole, noci, pinoli, pistéi, ecc.
La natura ha fatto dono all'uomo di una meravigliosa variditalimenti ca-

paci di rallegrare tutti i sensi. Eppure questi alimentisaonstituiti dagli stessi
elementi di cui e formata la terra.
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Capitolo 3

DIFENDITI DAL TUO MEDICO

<Voler guarire, immunizzarsi, assolvere
o offrire un sacrificioé altrettanto assur-
do che pretendere di sottrarre un dito alle
leggi della sofferenza SENZA levarlo dal
fuoco. Checch ne dicano la medicina o
la religione ogni trasgressione alle leggi
naturali portain € la sanzione di una sof-
ferenza alla quale nessuno @sfuggire.

>

Dottor Herbert M. Shelton.

3.1 UN NON-SENSO UNIVERSALE

La Medicina, che discende dalla stregoneria dei maghigecaadora che si possa
guarire qualcuno, cioe annullare le leggi della Natura.

Nella Religione assolvere qualcuno vuol dire perdonareii geccati e annul-
lare tutte le inevitabili, logiche conseguenze. Chiungajgisce che da cio deriva
il ripetersi perpetuo del vizio, del peccato, del male.

Nessuno puo guarire il suo prossimo, nessuno puo aseollédea di gua-
rire qualcuno & un non senso. La malattia guarisce 'uomauei errori e la
sofferenza dei suoi peccati come dei suoi vizi.
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3.2 AMICUS PASTEUR, SED MAGIS AMICA
VERITAS

Si crede generalmente che ogni nuova idea, invenzione ggeopenga imme-
diatamente adattata alla comunita e che il progresso si#uwito dall’accumulo
del sapere umano man mano che si fanno nuove scoperte. Niepite falso,

enormemente falso.

La scienza ben sovente € al servizio del denaro, avevaosaritprofessore
francese, mentre dovrebbe essere il contrario. .. e aiaetq mai vero nel campo
della medicina.

Quando un uomo al di fuori della categoria medica scopre il mdo di
sconfiggere una malattia, la sua scoperta non viene presa iomsiderazione,
perche non proviene da un “medico”.

Cio vale per gli omeopatici, i radiestesisti, i chiropeatgli erboristi, gli igie-
nisti. Una sola eccezione alla regola: I'idea, I'invenzaanla scoperta deve arre-
care profitto a qualcuno e, precisamente, al fabbricantpetialita farmaceuti-
che.

Un solo esempio per chiarire il fatto al lettorPasteur, il Grande Pasteur,
Pasteur ritenuto grande non era laureato in medi&naun chimico e non aveva
mai seguito i corsi di medicina Eppure le sue cosiddette scoperte sono state
adottate con entusiasmo da parte della medicina, percgbritanti di vaccini
hanno trovato il modo di far fortuna servendosi delle tedriBasteur.

Troppo spesso la scienza serve il denaro. Ma quando il desgawve disegni
orribili, nessuno si puo salvare dallo spaventoso maessyli innocenti.

3.3 | PROSTITUTI DELLA MEDICINA

Si ammette che in ogni professione ci siano individui distinena e difficile
concepire che possa esserlo un medico, almeno oltre unpearto.

Ci sono avvocati, ingegneri, giudici, ministri disonepgrcheé non ci dovreb-
bero essere pure medici? Cari lettatiicompiango pensando al giorno in cui
— malati — sarete curati da un ciarlatano, da uno dei farmacisi pagati dalle
fabbriche di prodotti farmaceutici per far fuori la merce in venduta, buona o
cattiva che sia

Siete ingenui al punto da credere che una medicina possa vermgettata
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nei rifiuti dal suo produttore solo percheé nociva ai malati? Tutte le industrie
di quel genere ammettono che dopo un certo tempo una parterdgirodotti
diventa, se non inefficace, addirittura dannosa alla salute

E cosi che il pubblico, il povero pubblico, viene ingannatoa partita di
mosca-cieca che si & giocata a suo danno e durata ancpe:tmaa basta. Vuole
sapere cio che gli si nasconde riguardo all'igiene alimentecc. e preferisce
essere il medico di se stesso.
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Capitolo 4

LE CALORIE,
CINESERIA MEDICA

<l meraviglioso e la superstizione hanno
un grande ruolo nella medicina

Claude Bernard.

4.1 TEORIADELLE CALORIE

Per caloria s’intende la quantita di calore capace di eéegdlaun grado la tempe-
ratura di un chilogrammo d’acqua.

Gli scienziati giudicano migliori gli alimenti che dannoupcalorie. Hanno
persino deciso, in base ad esperienze poco attendibilil feliddisogno quotidiano
di un individuo e di 2.500 calorie e in base a cio hanno $taldelle diete.

Oh Scienza, quanti errori si commettono in tuo nome! Vediams@me in che
modo hanno ottenuto la cifra matematica di 2.500 calories$ervazione diretta
e 'esame di statistiche relative ai regimi alimentari ditale comunita danno in
media la cifra di 2.500 calorie: se ne & dedotto in modo digie che ci si debba
sovralimentare, perche tutti, infatti, ci sovralimentia Curioso ragionamento.
Di conseguenza si pensa che la farina bianca, lo zuccheustimale, i grassi,
le uova ecc. siano gli alimenti migliori per 'uomo, perchéoro rendimento
calorico € elevato. Quanto alla frutta e alla verdura sdateselegate all’ultimo
posto, perche giudicate “poco nutrienti”. C’'e da morit ddere.

Se ci si dovesse fidare di queste teorie puerili sarebbe iguffecingerire al-
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cune cucchiaiate d’olio d’oliva al giorno perche, a coattif si sarebbero ingerite
le 2.500 calorie necessarie. Poche settimane di un singieneebasterebbero
ad uccidere il piu robusto degli individui. Chi fra voi égmto a sacrificarsi per
dimostrare il contrario? No, frutta e verdura sono assoletate necessarie.

4.2 GLI IMPONDERABILI

Si puo constatare che il lavoro intellettuale, anche il pitenso, non provoca
un dispendio di calore supplementare in un soggetto rischin una camera
calorimetrica, il che prova I'assurdita della teoria dedhlorie.

Nessuno contestera che il lavoro intellettuale sia caesa di dispendio di
energia; poiché esso non solo affatica, ma pud provogqawesatezza mentale
e fisica. Certo non e possibile afferrare quelle energiéepsul piatto di una
bilancia o registrarne la temperatura con un termometroguesta non € una
ragione per credersi in diritto di negarle, di ostinarsi agmmare che la teoria
detta delle calorie riassume il problema dell’energetismionale.

4.3 LA PROVA DEL NOVE

Per quanto riguarda gli alimenti il valore calorico ha poegportanza. D’altra
parte il corpo umano non & una bomba calorimetrica o un fongonecessita solo
di combustibile.

Lo zucchero bianco ha un rendimento di 2.000 calorie per g2 Kentre i
pomodori hanno solo 100 calorie e gli spinaci 170, eppuramgali nutriti solo
con zucchero bianco e acqua muoiono in capo a poche settinThasperienza
ha dimostrato chan uomo deperisce rapidamente e muore se si nutre con un
regime altamente calorico quale quello costituita da paneianco, zucchero
industriale, riso brillato e olio raffinato . Piu alto € il potere calorico del suo
regime, piu in fretta si indebolisce. E attenzione a quebtmmo di cui par-
liamo morira piu rapidamente a causa dell’adozione dginme indicato che se
assorbisse esclusivamente acqua.

La margarina “fornisce” 3750 calorie (per 1/2 Kg.), mentgeafance e le fra-
gole non ne forniscono che 220. Il prosciutto “da” 1600 dalamentre il sedano
e la lattuga ne “liberano” solo 145. Ingenuamente se ne dedoe la margarina
e il prosciutto costituiscono un cibo da signori, e dire chegimali cosi nutriti
muoiono rapidamente.
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Sono queste le sorprese della teoria delle calorie. Peudivglore calorifico
non ci indica se un alimento deve essere classificato comedicd come alcali-
no. Gli alimenti ricchi in calorie producono tutti acidit a; dunque sono nefasti
e distruggono rapidamente I'organismo. Le esperienzea degnziati Osborn e
Mendell hanno dimostrato che gli animali nutriti con corpiidacei denaturati,
con grassi, zuccheri raffinati e protidi deperivano rapidate. L'aggiunta di sa-
li inorganici (chimici) al regime si & dimostrata inutilea aggiungendo siero di
latte quegli stessi animali riprendevano le forze.

Notare che il regime debilitante al quale erano stati sog&snaveva un rendi-
mento calorico molto elevato (alimenti concentrati), nneguello che li ha salvati
dalla morte era, sempre in rapporto alle calorie, di un@&esrpoverta. L'alimen-
to poco concentrato e tuttavia ricco di ferro, fosforocaal potassio e altri sali
organici.

Queste esperienze mettono in evidenzai sladi organici sono pil importan-
ti delle calorie. .. e che gli alimenti pi ricchi di calorie sono i meno nutrienti.

CONCLUSIONE: il cibo con rendimento calorico piu elevato € decisamente
il pit malsano Lo testimonia il pane bianco: da 200 calorie ogni centargra,
eppure non solo non puo conservare la vita, anzi provocaotdenmegli animali
che vengono nutriti solo a panBlella stessa categoria del pane bianco vanno
messi lo zucchero bianco, i corpi grassi, il riso brillato, iprosciutti, i macche-
roni ecc. Nutriti unicamente con questi alimenti gli animali patso e muoiono,
come gia si e detto. Se pero si aggiunge a questo regimalaatel succo di
vegetali freschi gli animali, benché incapaci di recuperialoro peso e la loro
forza normale, riescono a sopravvivefRecuperano interamente la salute al-
lorché vengono nutriti con cavoli, spinaci, sedano, lattuga, gra completi,
latte completo ecc.benche il valore di questi alimenti sia considerato nubd d
teorici di laboratorio imparentati con gli stregoni.

Per concludere questo capitolo consideridmanele e le angurie. Mezzo
chilo di quelle o di queste non danno rispettivamente che 300 1ddeaeppu-
re questi fruttisono pil nutrienti che gli alimenti raffinati, di alto contenuto
calorico e concentrati.

Le ricerche scientifiche di McCullum dimostrano ajiealimenti che favori-
scono la crescita sono quelli che contengonotpvitamine, ad esempio spinaci,
lattughe, cavolfiori, cavoli, sedani, arance, limoni, pomplmi, pomodori, ecc.,
insomma tutti gli alimenti che hanno un basso rendimentorgedo. Gli alimenti
che danno piu calorie o ritardano la crescita o I'arrestano

| cereali, i dolci sono ricchi di calorie, ma il loro consumecessivo affatica
il corpo. D’altronde I'assimilazione e I'ossidazione daigdi dipende essenzial-
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mente dalla presenza delle vitamine. L'organismo povexatamine brucia male
gli alimenti, ed e cio che capita ai diabetici. Gli alimecdhe procurano molte
calorie non sono utilizzati dall’'organismo. Si pu0 cort#ve che le vitamine ed i
sali minerali organici hanno assai piu importanza che ler=a

Le vitamine ed i sali minerali sono indispensabili per regiazare la densita
specifica del sangue, per la contrazione dei muscoli, leepragione dei tessuti
contro la decomposizione, le reazioni chimiche delle seore, il mantenimento
dell'alcalinita normale del sangue e per I'elaboraziorerdiuti cellulari in vista
della loro eliminazione.

Il ferro ed il manganese, fattori di ossidazione del sangoa, hanno alcun
valore calorico.

Il sodio, il magnesio, lo zolfo, il potassio e altri, elemieabcora sono tutti
indispensabili ai processi di assimilazione e di eliminpag. Essi non possono
assolutamente venire rimpiazzati dalle calorie.

Le calorie non possono costruire né ossa, né denti; samapati di neutraliz-
zare i sottoprodotti acidi del metabolismo o di manteneakeélinita degli umo-
ri, funzioni per le quali sono appunto indispensabili glire#nti meno ricchi di
calorie.

4.4 INGERIRE NON E DIGERIRE

Affrontiamo ora il problema della digestion&Jn alimento non ha valore per
un dato individuo se egli non lo pw digerire ed assimilare. Cio dipende dai
suoi bisogni reali, dalla sua capacita a digerirlo. Quamaia parte del cibo non e
digerita, non porta alcun beneficio al nostro organismolumepie sia il suo valore
calorico. Ingerire alimenti quando le vie digestive nonsongrado di elaborarli
e il primo passo verso la malattia.

Le tabelle delle calorie relative ai diversi alimenti nordazono se essi sono
nutrienti o no. Perche lo siano € necessario che li si pdggaire, assorbire,
assimilare e incorporare all'organismo. Gli alimenti dspdagli intestini con le
feci non possono procurare alcun calore animale.

La combustione degli alimenti nel corpo vivente € un preoestale e fisio-
logico che non avviene in un cadavere. Perche gli alimentiiho procurandoci
calorie occorre che gli organi di combustione funzioninadgel che non avvie-
ne negli individui sofferenti; e chiaro quindi che non sbdeno forzare queste
persone a mangiare a tutti i costi.
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Quando le funzioni del corpo non sono normali, la combusti@mpiu lenta e
gli alimenti ricchi di calorie non possono venir bruciati tigto. Per stabilire una
dieta occorre tener conto del potere digestivo individuale

Dichiarare che 'uomo ha bisogno di tante calorie al giornescrivergliele
senza tener conto della sua condizione organica € la pegfgitia. Allo stato
naturale il bisogno cerca di colmare e soddisfare le sueeeseg ma al giorno
d’oggi ci si sforza di mangiare quando non c’e@ domanda. laidedelle calo-
rie ignora che i protidi servono a costruire I'organismotfmsto che a procurare
calore animale.

Un trattamento tipo per un paziente tipo € una disgustasa.faDire che
tutti hanno bisogno di 2.000 calorie al giorno puo portaigravi errori. Basta
guardare il cibo che si distribuisce negli ospedali perrealm smacco continuo
di una simile pratica. Dire che un uomo attivo deve consur3&s@0 calorie al
giorno, € come se si dicesse che tutti i ventenni possoremmpere 30 metri in
dieci secondi. Non esiste 'uomo tipo, come non esiste ilnnegtipo. L'uomo
non e un apparecchio di laboratorio.

Teoricamente un individuo puo aver bisogno di tanti plicdidgiorno, tante
calorie e vitamine, ma puo darsi che sia completamenteaumdi digerire.E
come fare un buco nell'acqua. Le tabelle nutritive sono be‘eazione, perche la
nutrizione € un problema del tutto individuale.

4.5 IL CORAZZIERE TEDESCO

Abbiamo gia raccontato la sua storia. Il suo equipaggidsaamnutrito con alimenti
ricchi di calorie. Questo il loro menu:

Mattino: latte condensato, patate fritte, pane bianco, margaraff&, zucchero
bianco, pasticcini.

Mezzogiorno: minestra con carne o con piselli, lenticchie, patate, &vr@sirne
fritta, rosbiff, pesce salato.

Sera: carne fritta o in scatola, carne bollita, pane bianco, dgbatate, latte
condensato.

Tutti questi alimenti hanno un elevato potere calorico, m@oscarenti di vi-
tamine e di sali minerali. Orbene questo regime ha causatwiée di parecchi
marinai e ne ha reso malati centinaia di altri.
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Sono stati salvati grazie alla somministrazione di un cibo poche calorie,
ma ricco di vitamine e di sali minerali. Sarebbero mortiitséinza I'intervento di
quell’igienista che prescrisse loro il consumo di verdurgde. Gli avvelenatori
si opporrebbero senza dubbio a un simile vitto nell’ ingecwiavinzione che rad-
doppiando le razioni si raddoppiano le forze. Eppure tutterinai mangiavano
troppo; bisogna essere ciechi per non saper trarre da gpliséa conclusione.

4.6 IL DEMIURGO SCIAMANO

Non dimentichiamo che gli industriali sono riusciti ad inmoad un prezzo esor-
bitante i loro alimenti conservati usando una intensa pyapda e una tattica
menzoniera poco raccomandabile.

Le conserve e gli alimenti “ricchi” non sono sani, provocamavi malattie.
Riflettiamo un po’:e ancora vivere passare gran parte della vita a curararsi
senza guarire?E ben triste lo spettacolo di un’'umanita ammalata, sofferedi
tanti infelici che gemono.

| medici, uomini in bianco con le mani rosse, possono vantkeidoro cattivo
operato. Per loro ammalarsi € una semplice coincidenzans® loro un regime
malsano non provooa la malattia.
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Capitolo 5

CARENZE E COMPLEMENTI
ALIMENTARI

5.1 BLOCCO DELLE CAPACIT A DI ASSORBI-
MENTO

Nell’ambiente naturopatico va di moda parlare di carensem@ncate di ferro o
di calcio vi si dira che basta nutrirsi con alimenti che nateagono in abbondan-
za, oppure prendere dei complementi alimentari offerticdymione dal mercato:
lievito, pappa reale, polline di fiori, melassa, miele, aadtsidro, vitamine in pil-
lole, ecc. Prendiamo un esempio concreto: un individuasaffanemia. Ha un
bell’ingozzarsi con alimenti o estratti contenenti feleosua anemia sara sempre
allo stesso punto: non assimila cid che mangia. Con le feaiea circa 1'80%
di cio Che mangia. Sono feci voluminose e puzzolenti, Idigtescinano via i
succhi digestivi che vanno cosi perduti debilitando ilpmor

Per quale motivo non si assimila il cibo? Lassorbimento delgalimenti si
realizza e livella della mucosa dell'intestino tenue, la ddfunzione e quella di
assorbire tutte le parti utili del bolo digestivo. Siccome m generale si trova a
fronteggiare materiali nocivi quali il sale, i vari condimenti, il caff &, i veleni
provenienti dalla fermentazione e putrefazione alimentae ecc. essa cerca di
evitare I'assorbimento di quei veleni Ne risulta che la funzione di assorbimento
della mucosa intestinale si paraliztande ad indurirsi per formare una specie
di diga atta ad impedire I'ingresso a tutti quei veleni Ne consegue che solo |l
10 — 20% degli alimenti ingeriti vengono assorbiti insienoa ¢in po’ di veleno,
per forza, ed il corpo risulta in tal modo privato della maggparte degli elementi
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vitali: vitamine e sali minerali.

Dunque la maggior parte delle carenze alimentari non pnevidga carenze
degli alimenti stessi, ma da un assorbimento bloccatolipzaaio.

Per rimediare alle carenbiésognem allora dare alla mucosa intestinale la
possibilita di riattivare la sue normali funzioni mediante la soppressne di
tutti i veleni: sale, caff’é, thé ecc., e anche mediahtespetto delle regole igie-
niche che assicurano una buona digestione (combinazioni@entari corrette,
riposo prima e dopo i pasti, quantita in relazione al potere digestivo).

Bisogna tener presente che la cattiva digestione provensefdazione o pu-
trefazione e i numerosi veleni che ne risultano finisconogpevocare resistenza
nella mucosa intestinale e per bloccare I'assorbimento.

Per rimettere in buono stato la mucosa intestinale safigieute evitare i vele-
ni esteriori o la formazione di quelli interni. Un digiunoalcune settimane fatto
sotto sorveglianzaompira rapidamente co che diversamente richiederebbe
diversi mesi

<Perche - si chiede Shelton — tanta gente non riesce ad aederbitami-
ne nell’apparato digestivo? Il motivo € semplice: e st@aretato un embargo
sull’assorbiments.

5.2 ILSALE

<Infatti qualungque sostanza inaccettabile racchiusa retimaco — thé, caffée,
alcool, sale, condimenti, ecc. provoca una resistenzargiacsta in guardia e ne
evita I'assorbimento, come evita di assorbire le materigcbe che si formano
nell'apparato digestivo in seguito alla fermentazionela piitrefazione.

Pero il blocco contro i materiali inaccettabili impedisoeche 'assorbimento
delle sostanze accettabili. Ci si trova di fronte ad unalgaigenerale dell’assor-
bimento non solo delle vitamine, ma anche degli zucchericoli grassi, degli
aminoacidi e dei sali minerali.

Le carenze nutritive in questo caso non provengono da umesgovero, ma
sono il risultato di una carenza di assorbimento degli atitiiageriti.

Pavlov ha detto che la quantita di sale ingerito in genelle garsone e abba-
stanza grande da ritardare la digestione. E non e tuttoutzomea (formazione
di muco) provocata dalla costante irritazione delle muatede stomaco e del-
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I'intestino a causa del sale, dei condimenti, ecc., impexlia digestione, nonché
I'assorbimento degli alimenti
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Capitolo 6

L'UOMO SI SCAVA LA FOSSA
COIl PROPRI DENTI

<Utilizzare una medicina significa crea-
re una seconda malattia per guarire la
prima >

Dr. Hufeland

6.1 NUOVE NOZIONI DI TROFOLOGIA

Gli scienziati hanno vergognosamente trascurato lo stelicuolo della nutrizio-
ne nell’integrazione, reintegrazione e disintegrazioBecontinua a credere che
basti mangiare molto per stare bene; infatti per certunukangjta del cibo € piu
importante della qualita. Psicologia da beota.

Per molti la nutrizione consiste nell’accumulo di grasseebanstimolazione
dell’organismo.<Purgate la vostra mentediceva Montaigne.

La nutrizione di un organismo consiste nell'insieme deicessi e delle fun-
zioni di crescita, di sviluppo, di preservazione e di rizgmae. <La nutrizione
perfetta — ha scritto il dottor igienista Trall — implicag'similazione delle sostan-
ze nutritive da parte delle strutture del corpo senza lammangccitazione, senza
alcun turbamento o impressione: fattori che potremmo reusotto il nome di sti-
molazione. Di conseguenza ogni stimolazione é I'opposttadana nutrizione.
La stimolazione e una fonte di inutile consumo e di sciupifoza vitales.

Per alimento si intende ogni sostanza i cui elementi posessere trasformati
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in tessuti ed in fluidi del corpo, ed essere impiegati dajlémismo nell’esercizio
di una o piu delle sue funzioni.

In ogni organismo vivente il metabolismo comprende uno $garwostruttivo
(anabolismo) e un altro distruttivo (catabolismo).

Nei bimbi il processo costruttivo € maggiore del procesistrattivo; il con-
trario si verifica nella vecchiaia o durante la malattia.

Durante il sonno il ritmo di funzionamento degli organi esita alquanto.

La medicina e incapace di scoprire il metabolismo tipo eanteno una rela-
zione biologica tipo. Essa si accontenta di offrire del&istiche stabilite in base
alla media di un gruppo di persone sovralimentate. Ma non&ideterminere la
vera norma ideale e biologica che considerando individdetamente sani.

Il corpo umano e costituito da vetidue elementi chimiciedsi quali ossigeno,
carbone, calcio, ferro, ecc. Ciascuno di questi elementinoescopo ben definito
che non puo essere sostituito da un altro elemento. E trib sndispensabili.
Orbene noi attingiamo le nostre riserve principalmentecdad e ogni alimento
consumato al di fuori delle nostre necessita e causa dotevale danno.

6.2 LA GALLINA DALLE UOVA D'ORO

Né gli alimenti, né il corpo umano hanno potuto essereizzeti a fondo. E
impossibile analizzare il corpo umano o un qualsiasi alimeenza distruggerli.
E ancora: i prodotti di questa distruzione non assomigl&faito alle cellule e ali
tessuti originali.

Per cui é facile dedurre che I'analisi di un corpo morto nopuo servire
molto nello studio dei componenti di un corpo vivo.

L'analisi di un corpo morto e quella di un pugno di terra cietano che essi
sono oomposti degli stessi elementi, ma non per questogmestomparare la
carne umana palpitante con un po’ di polvere. La mela, ad giserd fatta con
gli stessi elementi della terra, eppure nessuno confondstgyprodotto vitale di
sintesi col suolo del suo giardino.

Ecco cio che ci si rifiuta di capire quando si vuole nutrireusace un mala-
to. Per fortunanon € necessario conoscere la composizione chimica esatta del
nostro corpo, o quella degli alimenti per nutrirci.

Se consumiamo alimenti naturali con la certezza che essi daemgono tutti
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gli elementi necessari, possiamo fidarci che i processi sémo della vita si
prenderanno cura di noi.

6.3 MISTERO DELLA VITA

La nutrizione € una reazione chimica? Il professor Chitéem il dr. Charlton
Bastian, F.R.S. e altri dicono che le sostanze morte vengrasformate dalla
nutrizione in sostanze vive.

La nutrizione non & una semplice reazione chimica comeigiectedono. E
nessuno puo spiegare il processo della trasformazionealmgenti in sostanza
vivente. Ecco I'eterno mistero.

6.4 CARNE, PESCE, UOVA, VERDURE, ECC.

Gli scienziati tedeschi Liebig e Voight hanno scoperto chmiscoli sono compo-
sti di protidi e di acqua, Ingenuamente ne hanno dedotto chbidmo mangiare
muscoli (carne) per procurarne al nostro corpo.

Perché? E come mai la mucca forma i suoi muscoli mangiarsatatiilla-
mente erba? Quanti errori si commettono ancora. Vediamb éjla quantita
giornaliera di protidi necessaria ad un individuo. Per Yify18 grammi costitui-
vano il minimo indispensabile: in seguito ridusse detteaaifella meta. Nessuno
perod ha preso in seria considerazione i suoi datialunque sia la quantita dei
protidi consumati, cio che oltrepassa i bisogni dell’organismo viene sempre
eliminato.

| bambini e le donne incinte hanno bisogno di una maggioretipaadi pro-
tidi. Tuttaviai bisogni dei vari individui siano essi lavoratori fisici 0 mentali
variano pochissima Questo si deduce da ripetute analisi dell’'urina che rivela
cambiamenti insignificanti in rapporto al lavoro fisico o rade.

L'eccesso di protidi e un fattore che intacca rapidamente la saluteé peg-
gio della dinamite.

Hirshfeld racconta di aver compiuto un lavoro fisico moltsgee all’eta di
ventiquattro anni benche il suo cibo fosse la meta di quantiteneva indispen-
sabile. Ebbene egli non perse né azoto, né peso, né forza.
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D’altronde lo scienziato Hindhede nutri quattro bimbi eora razione molto
bassa di protidi, eppure essi divennero ottimi atleti.

L'eccesso di protidi nel corpo si decompone per poi ricorspsotto forma
di acido nitrico, fosforico e solforico. Ne deriva anche un e@sso di acido
urico e di prodotti ammoniacali. Chi puo dubitare anche solo per un attimo
della nocivita di questi acidi? Per neutralizzarli il corgpeve sacrificare i suoi sali
minerali che vengono ceduti da denti, ossa, cartilaginghigy capelli, ecc. In
genere si mangiano troppe materie azotate.

Le compagnie di assicurazione hanno scopertdeipersone magre vivono
circa venti anni di piu della media prevista

In India, i Riksha Walla tiravano le vetture che trasportavgli Inglesi attra-
verso colline e montagne alla media di sessanta chilomegioeno. Da notare
che gli Inglesi mangiano ogni giorno molta carne e gli Indiaon ne mangiano
affatto.

In Germania alcune decine di anni orsono si organizzo uredjanarcia. Vi
prendevano parte quindici carnivori e otto vegetarianirimnpsei arrivati erano
vegetariani; la maggior parte dei carnivori non riuscigjee a portare a termine
la gara.

Il dr. Hindhede giunse alla seguente conclusior&ln regime povero di
protidi aumenta la resistenza Non ho mai sentito dire che un grande mangiatore
di carne abbia vinto una corsa su lunga distanza

Un animale neonato non necessita di una grande quantiteotidip Infatti
il vitello si nutre col latte che contiene linsignificantengentuale del 3,5% di
protidi e cresce molto bene. Piu tardi bruca I'erba cheieoetancor meno protidi
del latte.

Poveri bebé resi malati fin dalla nascita mediante una 8meatazione cri-
minale, dovuta all'ignoranza ed alla superstizione deitgen

Secondo Milo Hastings il ragazzo impiega 15 anni per giuva@es0 chili. Le
uova hanno la stessa composizione del corpo umaacesta parte di un uovo
ogni giorno basterebbe a un bimbo che non consumasse altrblutrendolo con
carne, leguminose, uova e latte come gli viene presctatquantita superflua
di protidi eliminati dal fegato e dai reni sarebbe sufficiene alla costruzione
di duemila chili di carne umana.

Durante la prima guerra mondiale lo scienziato Hindhedeensigliere die-
tetico della Danimarca. La sua esperienza duro tre anrguardo milioni di
individui. Nel breve spazio di un anno ridusse la mortalid della popolazione
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del 40% solo suggerendo un’alimentazione frugale, contené pochi proti-
di. La sua conclusione fu ch&0 grammi di protidi giornalieri procapitesono
ampiamente sufficienti

6.5 PANE, MACCHERONI, RISO, ZUCCHERO,
PASTA, ECC.

Passiamo ai corpi amidacei. L'eccesso nell’uso di questéasae genera una
fermentazione tossica ed i tessuti sono obbligati a cedelard riserve di sali
minerali per neutralizzarla.

Lo zucchero bianco raffinato, ad esempio, sottrae al corfpocderro, ossi-
geno e causa percio carie dentarie, anemia, astenia, eadchero ha una tale
affinita col ferro che se venisse raffinato in recipientieti® riuscirebbe a forarli.
Raffinare lo zucchero significa privarlo dei suoi sali mitianaturali.

La fermentazione degli aminoacidi assomiglia all'alcooBmo cronico; ge-
nera gas carbonico, alcool, acido acetico ed acquB.causa di auto-intossicazione
e di irritazione cronica dei tessuti che finiscono per indurrsi.

Lirritazione della superficie delle mucose crea uno stataicoso e artritico.
Ora siete avvertiti!
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Capitolo 7

| CEREALI
(PANE, MACCHERONI, RISO,
ECC.)

| cereali sono diventati il principale alimento di interepatazioni, perche
possono essere conservati a lungo. Una volta si mangiavanoigteri, ora essi
vengono raffinati.

E il caso di ricordare ai lettori che i chicchi raffinati valgmonulla in confronto
ai chicchi completi? Infatti per raffinarli se ne distruggagli elementi vitali.

| chicchi sono un cibo di qualita inferiore e non costituiscono un alimento
sano nella dieta normale dell’'uomo. Tutti uomini, donne, banbini farebbero
bene a consumarne raramente.

Il dottor Emmet Densmore fu il primo uomo a lanciare un gridalldrme
contro i cereali, facendo notare che 'uomo € un animalgifiaro, non adatto al
regime granivoro. Infatti il consumo dei chicchi, sia puoenpleti, causa nume-
rosi. danni.<ll pane e il sostegno della mottba detto il dottor Densmore, e non
il sostegno della vita come comunemente si crede.

Le sostanze amidacee, come il pane, hanno bisogno di moifmted energia
per essere digeriti, mentre i frutti sono facili da digegareengono assimilati rapi-
damente<I migliori alimenti sono i frutti, i peggiori i cereal. D’altrondeil mo-
tivo per cui i vegetariani accusano malannie dovuto al fatto che consumano
cereali e pane, perck giudicano nocivi solo i prodotti animali.
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Notiamo bene: i soli animali granivori sono gli uccelli (Banore), i quali
hanno un sistema digestivo particolarmente adatto a quegime. Nonostante
ci0 essi non si nutrono esclusivamente di grani, consunpame frutta ed erbe
verdi.

7.1 CARENZA DI SALI MINERALI

Berg segnala che i protidi dei chicchi sono carenti di castrdi lisina.l chicchi
sono l'alimento peggiore che si possa dare ad un animale neépodo della
crescita.

Tutti coloro che hanno realizzato delle esperienze corarurdhell’affermare
che il regime granivoro & assai nocivo per 'uomo. Gli sgiati Funk, Simmons,
Pitc, Hess, Unger, Hart, Halpin, Steenbock, Davis, Hogaand&l, Wakeman,
Parsons, ecc. sono tutti concordi col dr. Densmore. Lavepavera di sali
basici. Il grano contiene pochissimo calcio e sodio per cui @ adatto per la
crescita di un animale.

Il riso & carente di sali, specialmente di calcio, non digehte ai bisogni
di un maiale adulto.E anche povero di sodio e clordn tutti questi cereali e
assente lo iodio.

La carenza di minerali € sempre stata un difetto nell'alimentazione degli
animali di fattoria. Solo certi allevatori sono al corrente chee necessario dare
anche verdure agli animali percte possano crescere bene.

Milo Hasting fece esperienze su animali nel suo labora®gainse alla con-
clusione che gli animali vivevano meglio quando venivattata quantita di pane
ed aumentata quella delle verdure; queste devono costitumeta della razione
di cibo.

7.2 CARENZA DI VITAMINE

| cereali sono poveri di vitamine A, B, C specialmente quasdoo raffinati. |
loro protidi sono poco adatti all'uomo ( Berg ).

E pura follia sostenere come si sente dire da piul pacthe il grano integrale
e un alimento perfetta

Il dr. Shelton racconta che un amico era andato a trovarlo &gla comu-
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nicato I'intenzione di percorrere a piedi la distanza NewkYe San Francisco
cibandosi unicamente di frumento completo. Il dr. Sheltamverti che era ne-
cessarioaggiungere a quel regime lattuga, sedano e frutta in abbondea.
L'amico non ne volle sapere e fece a modo suo. Voleva dimastiae il grano
completo & un alimento perfetto tanto da permettere unzaatel genere, ma non
riusci ad andare molto lontano e fini col capire che il granon € un alimento
perfetto.

Berg ha constatato che gli erbivori, e soprattutto i roditsirammalano in
breve tempo di acidosi quando vengono nutriti esclusivamea con grani. |
coniglietti costretti ad un regime di mais, ad esempio, pootho un’urina che
contiene piu fosforo del mais ingerito, il che dimostra ckessuti dell’animale
perdono il loro contenuto di fosforo.

| topi si indeboliscono e soccombono rapidamente con uneiegime; una
generosa aggiunta di protidi a quel menu non i aiuta un ghan

McCullum ha nutrito dei topi con un solo tipo di grani per # ha notato
che essi diventavano irritabili, agitati, timorosi. Sedorlui il cavallo che tira
calci manifesta un’irritazione patologica anziché unaasattivita. Sono cavalli
che vengono nutriti di grani e soffrono di “nervi”.

7.3 INDIGESTI

Consideriamo, ad esempio, la pappa di grano alla quale siragg latte e zuc-
chero. Abbiamo qui una delle peggiori combinazioni alinagint E un piatto
indigesto che puo restare per delle ore nello stomaco s@éregere la minima
quantita di ptialina. Quella mistura passa negli intestiov’e inevitabile la sua
fermentazione, perché non e stata elaborata per nulla.

Le pappe di avena, di grano o di qualsiasi altro cereale alddi gi aggiunge
latte e zucchero, oppure latte e miele, o latte e frutti dedeio tutte egualmente
indigeste. La saliva non agisce su quei grani, fossero pamgrati da soli; se
associati con gli alimenti citati la digestione diventa piggnente impossibile.

Si fabbricano parecchie varieta cereali soffiati e si afferma che le analisi
vi riscontrano un elevato valore alimentare, maealta non sono che carbone
Quando poi si giunge a dire che sono predigeriti, alloraeng@e in giro il pubbli-
co. Quei cereali sono passati fra due cilindri a una casalta temperatura che
il loro valore diventa letteralmente nullo.

Il grano completo non puo sostenere in modo adeguato lalsisalute e la
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crescita, perche dopo un periodo piu 0 meno lungo di unisiregime il tasso
di crescita diminuisce, a meno che vi si aggiungano dei aigeeschi. Se si

desidera una crescita ideale occorre che la quanttdi verdura sia superiore

a quella del grano.

7.4 FATTORIDIACIDIT A

LN N =

nefasto sui denti. Il migliore fra tutti i cereali & il ristve viene consumato dalla
meta della popolazione del globo. Quelli che lo consumanitato finiscono
col soffrire gravi disturbi. Ma attenzione: si sono risaatitcasi di beri—beri in
persone che si nutrivamo prevalentemente di riso integeade non brillato.

Il dr. Shelton ha ripetutamente insistito nel dire che lariaidne dell’'uomo
non puo essere decisa in base ad esperienze condotte rsnggilia Basarsi su
esperienze del genere puo essere pericoloso. Sappiambncars € nefasto ai
volatili, ma pu0 servire ai topi; causa la polinevrosi anigh e lo scorbuto ai
porcellini d’'India. | maiali ne muoiono. | volatili possomivere di grano ma esso
causa la polinevrite ai maiali e ai topi e lo scorbuto ai pthirded’ India.

Da notare che il grano verdee alcaling 24 ore dopo essere stato tagliato si
trasforma in amido acidificante.

| grani germinati sono migliori dei grani secchi. | grani prima della maturita
sono e reazione alcalina, mentre allo stata di maturita seidificanti.

Mai nella storia del mondo sono stati consumati tanti ceie@he dopo il
perfezionamento della macinazione nel 1879. Il pane viensumato in quantita
eccessiva. In tutte le famiglie ci si nutre di cereali pitech ogni altra cosa. |
vegetariani mangiano troppo pane, riso, maccheroni, pagéma, ecc., pensare
che se mangiassero carne, anziche tutte quelle cosdylstaneassai meglio.

La prima colazione della maggior parte delle persane € ostagli cereali de-
naturati come fiocchi d’avena, pane bianco, zucchero, |adtena. Queste orribili
associazioni alimentari finiscono fatalmente col causestendbi organici. Eppure
i medici continuano e dire che sono i microbi la causa dell&attie.

L'abitudine di mangiare troppo pane € la piu grande maledi della vita mo-
derna, una delle principali cause di malattia, perche igémente e fatto di cereali
denaturalizzati, sale, bicarbonato di sodio, lievito, é®er di piu & cotto a tempe-
rature elevate, consumato tre o quattro volte al giorno ers@accompagnato da
altri cereali quali riso 0 maccheroni.
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In certi paesi si “arricchisce” la farina, vi si aggiungoniamine sinteti-
che, affermando che hanno lo stesso valore di quelle natufaho a quando
si continuera a menare per il naso la gente a profitto denuentianti?

Il grano macinato e privo di vitamine e di sali minerali @ ¢d rende povero
e pericoloso. In America si aggiungono imitazioni di vitamialla farina devi-
taminizzata e demineralizzata, ma non i sali minerali. Clgéch c’'e ad estrarre
gli elementi vitali per rimpiazzarli in seguito con altritdiciali? Perche mai li si
vuole estrarre? Perche non lasciarli nella farina?

Le esperienze condotte dalla “Defensive Diet League” hatimmstrato che
un regime alimentare di cereali € da preferirsi a un merteckali e carneChi
mangia troppo pane si rovina la salute ma per chi mangia il pane con la car-
ne il danno e anche maggiore. Nei giovani porcellini d’ndutriti con questo
regime si e verificatain’alta pressione arteriosa Negli uomini questo tipo di
alimentazione sfocia nelle malattie del fegato, dei renc. eLa crescita viene
ritardata.

Di tutti i corpi amidacei i cereali sono i piu difficili da degire. Cio e partico-
larmente vero per i bebe e per i bambini. Fermentano factey@roducono mol-
to gas e intossicano I'economia vitale. Per digerire I'aordéi cereali occorre un
tempo da otto a dodici volte superiore a quello che occorrdgpdigestione del-
I'amido contenuto nelle patate. Dai lavori di Grierson sbmledurre la seguente
tabella:

Amido di: Tempo richiesto per la digestione
(in minuti)

frumento (pane, pasta, ecc.) 120

rso 120

avena 80

patate 10

E dire che la maggior parte dei medici raccomanda di dareleriebebe ed
ai bambini. L'errore & enorme. Densmore mette in evidehzdudti i corpi ami-
dacei sono nefasti all’essere umano e soprattutto ai bebnei quali i fermenti
necessari per la digestione non vengono secreti se non dopprimo anno di
eta. In realta sono secreti solo nell’'uomo adulto

Datteri, fichi secchi, banane ecc. non solo sono nutrienti come il pane e i
cereali, ma anche piu facili da digerire. Volendo dare aiambo cereali o pane.
bisogna aspettare che abbia almeno compiuto due anni.

Secondo un esperimento condotto da Mellanby e Pattinsoh barvbini nel-
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I'arco di 28 settimane, i cereali sono decalcificanti, pspdngono al rachitismo e
alla tubercolosi.

7.5 CONCLUSIONE

1. I cereali non costituiscono I'alimento naturale delhw@enon sono neces-
sari alla salute e alla vita | geologi e gli antropologi concordano nell’af-
fermare che 'uomo ha cominciato a nutrirsi di cereali inegprecente della
Storia.

2. E preferibile sopprimerli poco a poco.
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Capitolo 8

IL MIELE

<Il miele non e destinato all'uomo che lo ruba alle-api

La zucchero del miele mal s’associa con gli altri alimenprattutto perche
contiene dell'acido “mannite”, il che rendlemiele piu dannoso dello zucchero
bianco quand’e associato con altri alimenti.

Associare il miele ad alimenti amidacei o0 azotati procura ua sicura indi-
gestione Coloro che digeriscono male poi avranno formazione di gas.

Il miele tratto da certi fiori € un vero veleno. Nelle diversgioni si vende
un miele piu, 0 meno tossico a seconda dei fiori da cui le aphdaucchiato il
nettare.

Dai tempi piu antichi il miele & stato usato come stimodarito impiegavano
con questo scopo gli antichi Egizi ed i medici.

La nostra raccomandazione e di non usare naethi vorra fare di testa sua
scoprira a sue proprie spese i danni che quest’alimerd@ausare.

A queste persone consigliamo di stalmeno attente a non associare il mie-
le con la frutta, il latte, i cereali o la carne. Solo il pane tostato pw essere
mangiato col miele.

| lavoratori manuali sopportano il miele meglio dei “sedwiit Le persone
sensibili nervose, non devono in alcun modo consumarne. téssg vale per
coloro che soffrono di ulcera o di catarro.
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Capitolo 9

Il LATTE

Il latte & I'alimento naturale dei piccoli dei mammiferii @datta bene al loro
stomaco delicato e non ancora sviluppato.

Il latte di mucca € il migliore per i bisogni nutritivi deltéllo, quello della ca-
pra per i capretti, quello della cagnetta per i suoi cucciad stesso vale per tutti
gli altri animali: ciascuno produce il latte adatto ai prig@ccoli. Per un certo pe-
riodo i piccoli dei mammiferi si cibano naturalmente ed @amnente col latte della
propria madre, il solo adatto loro. Piu tardi, ad un deteato momento, istin-
tivamente aggiungono altri alimenti al loro nutrimentor BEimo abbandonano
del tutto il latte e nello stesso periodo le mammelle non eelpcono piu.

Il periodo dell’allattamento & corto per i mammiferi; leesso dicasi per gli
umani. Da cid se ne puo dedurre daenatura non ha previsto I'uso del latte
oltre un certo stadio del nostro sviluppo.

Il periodo d’allattamento dei diversi mammiferi e inversante proporzionale
a quello della loro crescita: quelli che crescono lentamerthanno bisogno per
un periodo piti lungo.E dunque naturale che il periodo d'allattamento sia pitl
lungo per 'uomo la cui crescita necessita di maggior tempo.

Gli organi digestivi di un bebe sono in grado di ricevereodilquido e il latte:
guello della madre, particolarmente adatto ai suoi bisogni

Man mano che cresce si formano nuovi organi e le sue forzesswono. Le
nuove funzioni lo rendono capace di ingerire altri alimehtienti si sviluppano
parallelamente al sistema digestivo per preparare il betigerire alimenti solidi
e ad abbandonare il latte.

Come per gli animali c’é un periodo di transizione durahtgale il piccino
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prende il latte ed altri alimenti. Perd arriva il momentocu il latte non e piu
necessario e non deve piu essere consumato. Bisogna /8apano.

Il commercio del latte & diventato un affare lucrativo. Negli Stati Uniti si
e formato untrust per dominare questa industri®er creare un monopolio e
liquidare i piccoli produttori e stata istituita la pastorizzazionee si esige che
venga compiuta nei laboratori dello stesso trust.

Il trust del latte, con I'appoggio dei medici, ha divulgatiléa che 'uomo
deve restare un poppante per tutta la vita, che non andrebbsverzato. Certo
non hanno detto che 'uomo debba stare attaccato al sersoptejpria madre per
tutta la vita, ma vorrebbero che 'uomo, anche se centeneggiasse attaccato
tutta la vita alle mammelle della mucca.

Orbene, queste idee erronee sono state divulgate a puro seopnerciale.

9.1 PERIBAMBINI

La pratica di forzare i bambini a bere uno o due bicchieri tielal giorno é cer-
tamente nociva, | bambini consumano troppo latte, mentsero tanti alimenti
che sarebbero loro piu utili. Bisognerebbe abbandonalstiidine di obbligare i
bimbi a mangiare per forza.

9.2 PER GLI ADULTI

A nessun bambino oltre gli 8 — 9 anni il latte puo far bene. dtieadulti il latte
€ malsano e poco economico, per niente essenziale al lgimee Infatti nessun
mammifero si nutre di latte dopo lo svezzamento. La muccapnende latte di
gazzella e neppure la gazzella prende latte di mucca. Lacapr si nutre col
latte della femmina di cane, né questa di latte di capra. ueganon prende latte
di donna el genere umano non deve nutrirsi col latte di mucca, & di alcun
altro tipo di latte, se non di quello della sua specie.

Prima di aver addomesticato la mucca, la capra, il cammglomo non
prendeva latte dopo lo svezzamento. Attualmente ne preadkvdrsi animali
a seconda dei paesi; esistono pero ancora diverse razp®ime consumano.

L'industria del latte & recenté popoli vigorosi non consumanno latte Esso
non e indispensabile, ha detto il prof. E.V. McCullum. dhiitanti dell’Asia
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del Sud non ne usano, non hanno greggi, eppure la loro nezistdla fatica
prodigiosa, hanno il corpo ben sviluppato e la migliore teoe del mondo.

Graham, in seguito all’'osservazione di centinaia di pezstia concluso che
un regime vegetale & migliore di un regime latté@ontadini, gli operai, ecc.
acquistano forza se abbandonano l'uso del latte.

Chi soffre di dispepsia si sente particolarmente sollesatsopprime il latte
dalla sua dieta. Contrariamente a quanto si sostiene dagsty il latte non
favorisce lo sviluppo delle ossa, @impedisce la carie dei denti

Il latte secondo alcuni puo causare molte malattie qubktcolosi, influenza,
reumatismi, malattie cardiache, tifo, dissenteria, econ B vero; lo stesso Ko-
ch aveva ripudiato le sue vecchie teorie in proposito, meosne proprio le sue
vecchie teorie sono piu “profittevoli” sono state consensenza ulteriori esami.

Per questo motivo si pastorizza il latte e si fa credere altagche cosi diventa
sano. Sivende in tal modo latte guasto invece di latte fresco

Il latte pastorizzato predispone alla tubercolosi, percleé € malsano in som-
mo grado: e un alimento morto, devitalizzato e demineralizzato

Le mucche sovralimentate con grano producono un latte scadée e si
ammalano di tubercolosi

Fino agli 8 — 9 anni di eta nello stomaco del bambino c’é urirea — la ren-
nina — che aiuta a cagliare il latte. Dopo quell’eta I'enzis atrofizza e non si
e piu in grado di digerire il latte, il quale rende le fecallastre e causa distur-
bi alla salute.Lo si puo digerire sotto forma di latte cagliato o yogurt (non
zuccherato)
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Capitolo 10

L'OLIO DI FEGATO DI
MERLUZZO ED ALTRI VELENI

L'olio di fegato di merluzzo € un grasso da evitare. Secoihgdhur e Malmberg
essodanneggia il cuoreed e sovente causa di morte nei bambini. Secondo le
esperienze di Agdhur e del dr.N. Stenstpsaduce cambiamenti patologici nei
muscoli cardiaci.

| lavori di P. Hendriksen dimostrano che una grande quadtiguest’olio puo
produrre la degenerazione cellulare totale dell'organism

Le esperienze di C. W. Herlits, I. Jundell e F. Wahlgre haninwodtrato che
dosi simili a quelle che si danno ai bimbi producono degemeng dei muscoli
cardiaci.

| bambini deboli ai quali si somminiistra olio di fegato di hezo diventano
ancora piu deboli, perchéene sconvolto il metabolismo dei glucididr. A.
Osman -British Medical Journa). Il risultato di questo medicamento e tanto piu
tragico in quanto la posta in gioco € il benessere del malato

L'olio di fegato di merluzzo ed altri veleni vengono venddtipo un’intensa
campagna pubblicitaria. Per quale motivo? A che scdpa@hiaro come il sole.
Bisogna arricchire i fabbricanti a spese dei clienti.
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10.1 1 PRODOTTI ANIMALIED IL
LATO ECONOMICO

La produzione di carne, uova, latte si rivela economicamant perdita enorme.
E una delle piu folli stravaganze, il piu insensato saupi

Man mano che la popolazione del mondo aumenta, 'uomo dastanten-
tarsi di una minore superficie per trarne il suo nutrimente superfici utilizzate
attualmente per I'allevamento e la caccia presto o tardralow essere riservate
alla coltura di frutta e verdura.

Gli scienziati stimano che un cacciatore primitivo abbisogino di 40 mila
metri quadrati per le sue necessita alimentari. Una supedieci volte maggiore
e richiesta per i pascoli delle bestie di cui 'uomo si nutRer i volatili occorre
ancora piu terreno.

Si puo0 nutrire un numero venti volte maggiore di personaendiesse si sosten-
tano con i prodotti vegetali di un terreno, anziché margjiarcarne degli animali
che vivono del prodotto del terreno medesimo.

Reinheimer dice che due falchi hanno bisogno di 2,5 chilometdrati per
cacciare, mentre venti fanelli si limitano ad un’aiuola. rinp sono carnivori, i
secondi granivori ed erbivori.

E stato calcolato approssimativamente che in termini défgia” il prosciutto
ci fornisce in media il 24% dell’energia che ci darebberoreedi. Dunque:

e il prosciutto fornisce il 24% dell’energia che danno i cdirea

e il latte ne fornisce il 18%;

e la carne (bue o pecora) ne fornisce il 3,5%.

Il contadino che nutre mucche e maiali con grano e avena npadirca
I’85% per fornirci in fin dei conti una quantita minima di bésche e di prosciutto.
Per cui il metodo ufficiale per affamare una popolazione sb@sel darle sotto
forma di carne I'equivalente di un dodicesimo di cid cheaga®duce per nutrire
il bestiame. Infatti il nutrimento consumato da quel besgabasterebbe negli
Stati Uniti ai bisogni di 500 milioni di uomini, donne, bamib{Milo Hastings).

¢ 16 unita di vegetali ci danno una unita di carne di bue;

e 12 unita di vegetali ci danno una unita di latte;
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e 8 unita di vegetali ci danno una unita di prosciutto.

Ed e cosi che negli Stati Uniti il bestiame che si nutre djetali puo sostentare
solo 40 milioni di persone.

Un’alimentazione carnea sufficiente ai due quinti del glédrebbe perdere
una quantita di vegetali sufficiente a cinque volte I'iatpopolazione del globo.

Secondo i calcoli di Hindhede se ci si nutrisse di veget&8ufopa potreb-
be contenere 5 volte di piu di abitanti, gli Stati Uniti 158lte e “tutti quanti
sarebbero ben nutriti”.

Anziche coltivare frutta e verdura ci si preoccupa di matdegli animali per
mangiarne i cadaveri.

Per 100 chili di sostanze organiche digeribili la muccaaisdlo 18 chili di
latte. Non e una perdita enorme nutrire innanzi tutto unagauperche a sua
volta ci nutra col sesto di quanto essa ha preso? Lo stesasi gier la produzione
della uova.

Un chilometro quadrato di grano puo nutrire dieci volte persone che un
“chilometro quadrato di bestiame”. E un chilometro quanldaparecchi altri alimenti
puo nutrire piu gente, e meglio, di un chilometro quadditgrano.

Gli alberi fruttiferi affondano le loro radici nel suolo a un a maggior pro-
fondita di quanto facciano i cereali per attingervi i sali minerali.

| frutti sono gli alimenti piu economici dell’'uomo. Inokrgli alberi servono a
purificare l'aria, ad attenuare le brusche variazioni digematura, ecc. Orti e frut-
teti dovrebbero rimpiazzare i campi di cereali, i pascoé &ttorie di allevamento
del bestiame.

10.2 MORALIT A DEI CARNIVORI

L'uccisione degli animali rende 'uomo brutal& sempre ripugnante togliere la
vita ad una bestia. Chi e crudele verso gli animali lo élfaéamte verso gli uomini.

In genere coloro che si cibano di carne non uccidono perswrdk |'ani-
male; si risparmia loro questo spettacolo. Comunque nosgmussottrarsi alla
complicita. Parecchie donne mangiano volentieri carrgeatlina, ma non ne uc-
ciderebbero mai una. Il cacciatore ed il macellaio non repgmtano lo stadio
superiore di un ideale mentale, morale e sociale.
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G. Bernard Shaw dice di non essere carnivoro in primo luogohgeil suo
istinto gli impedisce di esserlo, poi perche cio implicaschiavitu senza limiti
degli uomini verso i loro animali dei quali sono di volta inltaservi, infermieri,
levatrici e infine carnefici.
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Capitolo 11

LA BEVANDA

L'acqua pura € la sola bevanda degna di questo nome. Q@liligliidi o sono
alimenti o sono veleni. | succhi di frutta sono alimenti e manno presi al posto
dell'acqua.

Per dissetarsi occorre bere acqua e non “bevande” rinfréscalimenti.

Il corpo umano é formato in gran parte di acqua e ne ha bispgnché ne
espelle in continuazione, per cui deve farne riapprovviginento.La maggior
parte dell’acqua necessaria deve essere attinta dagli alenti.

L'acqua migliore e I'acqua piovana(quando, I'atmosfera & incontaminata) o
I'acqua distillata. Anche I'acqua pura di sorgente € unaahda sana.

L'acqua che beviamo deve essere la piu pura possibédeacque dure, mi-
nerali, ecc. contengono una notevole quangtdi elementi minerali e piu ne
contengono, pu sono dannose.

Le acque saline non hanno potere di guarigione, anzi faruttogto male.

Si dice che 'uomo deve bere tanti bicchieri d’acqua al gigsenza conside-
rare il clima, la stagione, il grado di sete, ecc.

Perche bere senza avere realmente sete? Forse che il armamuando
gli necessita acqua? Come non c’e bisogno di mangiare ssiff@veramente
fame, cosi non c’e bisogno di bere se non si ha sete. Berengiana non devono
diventare azioni abitudinarie.

Si beve di piu quando si compie un lavoro fisico, quando fdaaih estate,
guando si mangia troppd.uomo che si nutre di frutta e di verdure non ha
bisogno di bere, percle quei cibi contengono una grande quantd d’acqua
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purissima.

11.1 PER | BEBE

Il latte contiene molta acqua, per cui ai bebé ne occorrdigetna. Se poi al-
I'alimentazione lattea vi si aggiungono succhi di fruttanrevranno piu affatto
bisogno di bere e si svilupperanno in modo perfetto (Shilton

11.2 PER GLI ADULTI

Come abbiamo detto frutta e verdura contengono molta acfuaje consuma
non ha bisogno di bere. Secondo parecchie autorita Siidetiuso dell’acqua
e naturale solo per i digiunatori che potrebbero morire per disidratazione.

Coloro che bevono troppa acqua rallentano l'attivita delle loro cellule,
abbassano il potere di assorbimento dell’'ossigeno nel samg e indeboliscono
il loro corpo; sudano in modo eccessivo e cio pregiudica la loro salutdorG
che piu bevono sono coloro che piu soffrono il caldo.

Bisogna bere solo quando si ha veramente sete: quella aaladatonsumo di
sale o di altri condimenti non va soddisfatta.

L'ingestione di sale, spezie, pietanze troppo conditejatiti concentrati, car-
ne, uova formaggio, zucchero, ecc. produce irritazioneetheneamente viene
scambiata per sete. La “sete” di questo tipo non si puo galiman I'acqua. Chi
in tali condizioni si astiene dal bere nota che la sete spap#i rapidamente: le
stesse secrezioni del corpo s’incaricano di calmarla. Bédwacqua si diluiscono
le secrezioni, le sole che possano far sparire questa setie fit

Chi direbbe ad un ghiottone di mangiare a sazieta? Al saimtbomane di
soddisfare i suoi desideri? E allora perché consigliareedée a chi ha una sete
anormale? Il consiglio & ragionevole solo in caso di setenate.

11.3 BISOGNA BERE MANGIANDO?

Gli animali e i selvaggi non bevono né mentre mangiano,|izéfiae del pasto.
L'acqua diluisce e trascina via i succhi digestivi. Gli adinti privati di quei succhi
sono mal digeriti, fermentano o vanno in putrefazione. itladine di bere acqua
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mangiando ci induce a deglutire il cibo senza masticarlcmeasesalivarlo bene.
L'insalivazione degli alimenti € il primo stadio della éigtione. Bere acqua man-
giando o alla fine del pasto vuol dire impedire la digestidwerisulta dilatazione
dello stomaco, indigestione cronica, gastrite e, a voltera.

Si puo bere un quarto d’ora prima del pasto. Se si sente satgesi mangia
non bisogna bere se la causa e un’alimentazione antif@turaucchi digestivi
potranno servire al bisogno meglio dell'acqua. Questagihione di Shelton.
Thomson poi considera addirittura nociva I'acqua. Eglisiglia di bere pochis-
simo durante il pasto, quand’eé necessario, e poi piu ejgregrche, secondo lui,
I'acqua sottrae al corpo i sali minerali che poi elimina. Ilaua rivista Shelton
aveva pubblicato la sua corrispondenza con Thomson alrdgua

11.4 L'ACQUA DISTILLATA

Si chiama acqua distillatéacqua pura che non contiene minerali in sospen-
sione o in soluzione Non e raccomandabile distillare 'acqua piovana delt&ci
perche certi gas tossici vi aderiscono fortemente ancpe todistillazione.

La natura lavora in continuazione per distillare acqua. ®enon fosse,
'acqua del nostro globo sarebbe talmente inquinata chelaneh potrebbe piu
utilizzare.

Nonostante cio tutte le acque cosiddette naturali somoopmeno impure.
Le acque dure contengono minerali in soluzione o in sospeasiLe acque di
superficie contengono troppo fango e materie organich¢aogla piovana ci
sono la polvere e i gas che trascina con sé cadendo. La @epacqua distillata.

L'acqua distillata e aerata ha il gusto dell’acqua piovawoa, contiene minerali
e ha poche impuritek la migliore ed € naturale come 'acqua piovana.

Chi dice che il corpo necessita dei minerali sciolti nell’aqua non sa che
essi sono inutilizzabili E vero, noi abbiamo bisogno di sali, ma organici, cioe di
quelli che si trovano negli alimenti.

L'acqua distillata non causa la carie dentaria.
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11.5 LE ACQUE SALINE

Le acque saline e solforose sono purganti che le vie digestiaffrettano ad
espellere. Un soggiorno in una stazione termale abituantgstini a dipendere
dalle acque salinela conseguenza della cura la stitichezza cronica, perch,
una volta soppresso 'eccitante, gli organi affaticati si jposano.

Nel 1930 i proprietari di una stazione termale in Gran Breta@ scopo pub-
blicitario, incaricarono un chimico di esaminare I'acqudi determinarne le pro-
prieta curative. Quale non fu la loro sorpresa allorct@hiimico scopri il motivo
per cui quell’acqua aveva un gusto speciale. | minatoredabina lavavano i loro
cani col sapone usato per lavare le stoviglie e 'acqua msaja andava a finire
nellacqua della sorgente!

Qualche anno fa la stazione termale di Gotham aveva la rApatadi cau-
sare guarigioni miracolose. Venne deciso di ingrandiremhplesso termale e di
apportarvi migliorie. Mentre si effettuavano i lavori sogei una conduttura rotta
dalla quale fuoriusciva acqua di fogna. In tutta fretta susé il buco, ma per
disgrazia dei proprietari e per la desolazione dei bevjttaisorgente non c’era
piu!

Le cure nascono cosi una dopo l'altra e se ne vanno come sonibey ma né
i medici, né i sofferenti abbandonano le loro superstiziomerito all’esistenza
di una cura.

C’e chi crede ingenuamente alle virtu curative dell’azali fogna, altri cre-
dono nelle medicine che avvelenano, o nella corrente iekettnelle macchine
meravigliose, nel siero infetto, nel pus virulento. Tutiegti mezzi di guarigione
non sono che stregoneria medica e sciamanismo scientifico.

11.6 LE ACQUE DROGATE

Pare che il ministero detto “della salute pubblica” abbialéb I'uso dell’acqua
pura. Si costringe la gente a bere acqua contenente clalo, icalcio, allume,
ecc.

Tutti questi veleni farmaceutici sono enormemente nodiaisalute.

Ad esempio ilcloro, che si aggiunge all’acqua per uccidere i microbi del tifo,
e un veleno pericoloso, un minerale acidificante e “inolgainche, in quantita
sufficiente, potrebbe distruggere una vita umana. Lacask adulterata e piu
pericolosa dei microbi in essa contenuti.
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Tutti i veleni sono lenti ed il loro effetto, anche se non inthato, € cumulativo
e si fara sentire presto o tardi.

Quando si bagna un giardino con acqua contenente cloro I'edmuore, i
fiori deperiscono e la terra ne resta inquinata.

Non si previene il tifo facendo uso di acqua contenente cltecstatistiche
lo confermano. Si corre anzi il pericolo di causare la motanglo quest’acqua
sfugge dai radiatori. | gas impiegati nella prima guerra diale erano per lI'ap-
punto gas di cloro. In entrambi i casi le vittime muoiono pevedenamento da
cloro.

Anche gli alimenti cotti con quest’acqua s’'impregnano déeterale aumen-
tando I'avvelenamento per effetto cumulativo.

Clarke di Londra, autore di un dizionario medico, ci da &didelle malattie
causate dall'uso di acqua contenente la dose ufficiale doclaffreddore, in-
fluenza, reumatismo acuto, acne, foruncoli, eruzione gellie e sua colorazione
gialla, rughe, ecc. E Clarke ha dimostrato bene la sua tesi.

Supponiamo pure che il cloro non causi questi disturbi, ame non uccide
I microbi cui si attribuisce la causa delle varie malattie.

Col suo sicuro istinto 'uomo ragionevole intravvede ancjue I'affarismo,
mentre i medici coprono col loro complice silenzio chi ral&il denaro pubblico
e gli altri specialisti del bluff chimico.

Se non si sta piu che attenti si rischia di venire ingannati®che e peggio
ancora, si rischia di perdere la salute. La salute ¢ il baéinpnezioso.Un povero
in buona salutee piu felice di un ricco invalido.
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Capitolo 12

| SALI MINERALI

| primi a scoprire I'importanza dei sali minerali sono sw@fttuni sperimentatori
che avevano lasciato il vecchio sentiero della medicinaectdinLahman (Ger-
mania) e Ragnar Berg (Svezia), entrambi biochimici. A deptica furono derisi
dai loro colleghi.

Notarono che gli animali nutriti con alimenti privi dei lorainerali s’inde-
bolivano e ben presto morivano. La stessa cosa accadevaggisngevano sali
inorganici al loro nutrimento demineralizzat& necessario che i sali mineral
vengano forniti al corpo sotto la loro forma organica.

Il ruolo dei sali minerali nell’organismo e complesso. Eesmano una parte
essenziale dei tessuti e predominano nelle struttureypigiguali le ossa, i denti, i
capelli, ecc. Le ossa sono formate principalmente di fosfatalcio. Il dosaggio
alcalino del sangue e la sua densita specifica sono agsidaraninerali. Tutte
le secrezioni ne contengono e in caso di carenza di mineraketrezioni dimi-
nuiscono. | minerali neutralizzano i sottoprodotti acidlld cellule e in tal modo
disintossicano il corpo, rendendo possibile I'elimina&alei rifiuti.

Gli alimenti privi di sali minerali fermentano rapidamemtel tubo digestivo.
Certi sali hanno lo stesso effetto che si attribuisce ali@mwine.

Ogni carenza di sali altera I'equilibrio osmotico dellelakd e cid da origine
a manifestazioni patologiche.

Se si consumano unicamente alimenti sprovvisti di sali nalinben presto ci
si ammala e si muore. Dunque € inutile rimpinzarsi di alitheatrienti se sono
demineralizzati o poveri di sali, perche ne risulta unicattunzionamento delle
ghiandole che a sua volta causa un deperimento lento, masicu
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McCarrison ha dimostrato in modo definitivo che gli alimesmtie combina-
zioni alimentari nefaste agli animali lo sono pure per glmiiwi. Ecco perche le
esperienze realizzate in questo campo sugli animali soplicapili agli uomini.
Occorre inoltre considerare che ogni sale minerale ha umzidoe specifica da
compiere e non e possibile farne a meno senza gravi consegue

12.1 | MINERALI NELLE MEDICINE

Nessuna medicina contenente sali minerali puo sostiquiedli che si trovano ne-
gli alimenti. Nessun chimico o biochimico puo restituingali minerali che vi
mancano. Da sempre la natura ha fornito agli uomini sali nalngotto forma
organica colloidale. Da molti anni gli uomini cercano di farla, ma senza suc-
cesso.l sali minerali della frutta e della verdura non assomigliano per nulla

a quelli fabbricati nei laboratori, pur avendo le stesse prgrieta chimiche.

Il ghiaccio ed il vapore acqueo hanno le stesse propriataiche, ma sono
differenti.

Un elemento di vita rende i sali minerali alimentari sostaaltamente orga-
nizzate, il che non si riscontra nei minerali chimici dekaré o al di fuori degli
alimenti.

L'uomo non puo trarre profitto dai sali minerali, se non spagsati attraverso
la pianta. Solo allora diventano assimilabili.

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

Capitolo 13

LE VITAMINE

13.1 PROVENIENZA DELLE VITAMINE

La principale fonte di vitamine si trova nel regno vegetageadi gli animali
dipendono per procurarsene.

Sovente le vitamine possono essere immagazzinate nel aorano.

Secondo Berg se ne trovano di piu nel germe del chicco chenabohicco
medesimo, nel germoglio della patata piu che nella stessdag

Dove si trovano — negli alimenti o parti di alimenti — i salimerali, la si
trovano pure in abbondanza le vitamine.

Si trovano vitamine e sali mineratielle verdure scure e pii sono scure,
piu ne sono provviste. La riserva delle vitaminez favorita dai raggi solari e
pertanto le foglie periferiche della lattuga contengono pi vitamine di quelle
interne e la parte aerea dei tuberi, pu dei tuberi stessi. La vitamina Ce
abbondante nei frutti piu esposti al soleper esempio negli agrumi accarezzati
dal sole tutto 'annoFrutta e verdura di serra scarseggiano di vitamina C

Tutte le piante e gli animali contengono vitamine fintante cloro organismi
posseggono le loro funzioni vitali o alcune di esse. Tuttodtie distrugge dette
funzioni distrugge piu 0 meno le vitamine.

Il burro fresco contiene vitamine, mentre il burro fuso nguasi sprovvisto.
Tutti gli oli e i grassi prodotti dall'industria sono povati vitamine a causa del
processo di raffinazione.

Il residuo delle barbabietole dalle quali & stato estdatimcchero € una specie
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di pasta che serve a nutrire le mucche. Il loro latte pemdedtaminizzato e le
bestie, col tempo, si “ammalano” di tubercolosi.

13.2 FATTORIDISTRUTTORI DI VITAMINE

e La cottura,

la refrigerazione,

I'ossidazione,

la luce,

i minerali inorganici,

'immagazzinamento,

I prodotti chimici.

13.3 ALIMENTI SPROVVISTI DI VITAMINE E
DI MINERALI

Farina bianca,

riso brillato,

zucchero bianco,

sciroppi raffinati,

marmellate,

gelatine,

latte pastorizzato,

frutti in conserve sulfurate.

Non dobbiamo piu mangiare questi prodotti raffinati, dareti, devitaminiz-
zati e demineralizzati. Consumiamo piuttosto foglie vexairdure, frutta allo
stato naturale, fresca, intera, cruda.
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13.4 ESTRATTI DI VITAMINE

La maggior parte di coloro che hanno trattato 'argomengsjagli autori retri-

buiti, hanno scritto che le vitamine si trovano principahteenei prodotti di questa
o quella Ditta. Frutta e verdura sono appena menzionatiit&gi & decisamente
si vanta, il lievito di birra, I'olio di fegato di merluzzoalmelassa, le “vitamine”
sintetiche, ecc. Non solo si considerano questi prodotfirt#ustria come ve-

ri alimenti, ma si spinge la disonesta fino ad indicare ginhahti naturali come
indigesti o pericolosi.

Falso, falso, falso! Non esistono “mezzi facili” per ottem@itamine e sali
minerali.

E le proprieta curative e terapeutiche vantate dalle etiehncollate sulle fiale
di vitamine sono menzogne della peggiore specie.

La scritta sull’etichetta “Vitamina B concentrata” € unagsa menzogna per-
che — dice il prof. E.V. McCullum — il prodotto non contieni® che I'etichetta
indica. Secondo il prof. Casimir Funk le vitamine non sond state isolate
e ancor meno concentrate. Dunque i signori che raccomangiaesio o quel
prodotto vitaminizzato non sanno quel che dicono. Pergelibero sapere che
'inganno, di cui Pantalone paga tutte le spese, va ad awareet# ricchezza di
gualche personaggio dell’alta finanza.

Funk giustamente si domanda se un’alimentazione sana l@m/rei o no,
avere I'aggiunta di vitamine, dato che la quantita di viia@necessaria ad ogni
individuo non e stata stabilita. Certi scienziati hannesp® dimostrato che un
eccesso di vitamine & quanto mai nocivo.

Qualcuno ci dira un giorno perche sifabbricano alimevitéminizzati”, quan-
do la natura ce li offre ovunque nella campagna? E chi ciglic € la dose ideale
di vitamine che si deve mettere negli alimenti? Smettiardokcherzare, perche,
come dice Funk, la natura ha previsto tutto. Ascoltate quest:

McCullum ha analizzato sei famosi elisir che dovrebberaeoere una gran
qguantita di vitamine. Questo il risultato: non solo |i ttbgenza valore, ma
altamente nocivi. Ciascuno di voi sapra trarne la conohssi

Diversi porcellini d’India furono nutriti con quegli elismedicamentosi. La
loro crescita non fu aumentata, anzi si blocco decisamegfitenimali si indebo-
lirono e morirono (McCullum).

Altri scienziati hanno avvalorato le stesse conelusiodCullum: le vita-
mine utili al nostro organismo, si trovano solo nel regnoeatate, ossia nella frutta

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 — 55—
di A.l. Mosseéri

e nella verdura.

Da tener presente che le vitamine non possono essere @iinsfeme e col
concorso delle altre sostanze nutritive.

La natura ha creato gli alimenti che contengono le sostaofele ben dosate
e lo sforzo delluomo per separare questi elementi gli uglidatri € vano.

13.5 BISOGNI QUOTIDIANI DI VITAMINE

Dopo mille elucubrazioni sono state redatte liste del mogtiotidiano fabbisogno
di vitamine. Sono liste inesatte e inutili.

Per nutrirsi bene non c’e affatto bisogno di conoscerenibte vitaminico di
ogni alimento. Basta conoscere gli alimenti essenzialittel aiova, formaggio
eCC. NoNn SoONo necessari se si consumano ortaggi crudi,reegdrutta.

13.6 UTILIZZAZIONE DELLE VITAMINE

Si e constatato che il corpo non ha il potere di utilizzate siesso modo le vita-
mine provenienti da varie fonti. Per esempio un bebé traei dblte piu profitto
dalle vitamine contenute negli spinaci rispetto a quellgeoute nell’olio di fega-
to di merluzzo. In altre parole 1000 unita di vitamina A deglinaci non possono
essere sostituite da 10000 unita di vitamina A dell’olidedjato di merluzzo.

Le vitamine e i sali contenuti nella frutta e nella verdura sao utilizzati
piu facilmente di quelli che provengono da altri alimenti e sopattutto dalle
medicine Le vitamine sintetiche non sono utilizzabili dall’'orgamo che non ne
trae profitto.

La vitamina C é utilizzata piu facilmente in presenza éetd e della vitamina
B complessa. Quest’'ultima, per essere efficace, reclamasapza delle vitamine
A e D. Lo zinco, il manganese e il magnesio favoriscono izgézione delle
vitamine C e B complessa.

Il biochimico, notando che i sali minerali aiutano le vitamaj &€ convinto che
'uomo necessiti di concentrati minerali provenienti dabgroprio laboratorio.
Certamente non si € mai soffermato sul vero significatcadadirola “bio” e non
pensa neppure che gli alimenti siano fonti di vitamine e tirsanerali.

Potete mangiare a sazieta tutti i cibi “nutrienti” che telema fintanto che
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frutta e verdura non costituiranno la parte preponderagiteastro menu, soffri-
rete di carenza di vitamine e di sali minerali.

Prendiamo la vitamina C: si trova negli agrumi, nei cavadi, meperoni dolci,
negli ortaggi, ecc. Non c’é affatto bisogno di farne pretaiin farmacia, dove
trovate solo imitazioni inutilizzabili di vitamine.

Inoltre la vitamina C pu0 essere utilizzata solo con leeadinstanze nutritive
contenute nell'alimentazione natural& evidente quindi I'errore di chi insiste
sullimportanza delle vitamine prese da sole. Le vitamina Bono tutto; anche
i fattori e le sostanze alimentari di cui hanno bisogno pseesutilizzate sono
importanti.

Aprite gli occhi, non lasciatevi accecare dalla propagamdszoniera del
commercio. | “concentrati di vitamine” non possono essdilezzati dall’'orga-
nismo. D’altra parte mica si possono concentrare le vitamin

Le vitamine per essere utilizzate devono essere combinateodo ideale,
speciale, particolare con altre sostanze. Orbene soldlaana capace di fornire
guelle combinazioni perfette e meravigliose. Essa ci agifrgtanze reali. Lo spiri-
to umano non potra mai scoprire del tutto I'inestricabdadmeno e ancor meno
imitarlo. La natura invece ad ogni istante continua a prglguelle meraviglie.

13.7 STULTORUM INFINITUS EST NUMERUS

Quando si scoprirono le vitamine ci vennero offerti estrdittvitamine, il cui
elemento vitale era stato distrutto dal processo di esinazi

Piu tardi, quando si riusci ad isolare e ad analizzarenglaitamine, si fab-
bricarono vitamine sintetiche. Si afferma che esse sonoichmente identiche
alle vitamine naturali, perd non si e riusciti a produrceps grassi, glucidi, am-
minoacidi e sali altrettanto “accettabili” quanto le vitena fabbricate. Non si puo
produrre un uovo vitale, ma si afferma col tono piu serio leheseudo uova fab-
bricate sono altrettanto buone di quelle vere. Questo eisgoibo strampalato
da pazzi deliranti e prova senz’ombra di dubbio che songiaciadi scorgere la
differenza fra un “oeuf” e un “beuf”.

Il chimico ¢ il fedele lacche delle industrie commerciztie I'impiegano e lo
pagano e la cui sola occupazione € il commercio dei corplle deime.

Il lavoro di questi_furfanticonsiste nel fabbricare prodotti artificiali che do-
vrebbero sostituire i prodotti perfetti della natura e qoe®mmercio rende milioni
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Nessun altro motivo, a parte quelli dell'alta finanza, ppingere gli uomini a
fabbricare vitamine sintetiche.

| semidei della “scienza” ci offrono dunque la quintesseteigprodotti natu-
rali e ci dicono che & migliore della creazione stessa deltara. Ma intanto ci
offrono alimenti devitaminizzati, demineralizzati o shti che il corpo rigetta,
preferendo la morte, piuttosto che servirsene.

La natura ha messo le sue vitamine in combinazione idealalt@nsostanze
alimentari essenziali e ci offre mele, uva, lattuga, ecc.

L'unica sorgente di vitamine € il regno vegetale che neffabbn abbondanza.
Madre Natura ne e stata prodiga con tutti gli alimenti in makh soddisfare il
bisogno di chiunque, di tutti. Nessuno deve temerne la earencondizione che
ci si sappia nutrire.

| chimici sono liberi di divertirsi a volonta con gli elemg&nPossono analiz-
zare, sintetizzare, combinare come vogliono, ma non rasobd mai a creare una
sostanza “vivente”. | loro prodotti di sintesi non possornera le meravigliose
qualita che si possono ottenere solo mediante il metaholis

Si afferma che le vitamine sintetiche sono chimicamentatidee a quelle
prodotte dalle piante, ma il loro uso ha confermato, senzaramii dubbio, che le
loro funzioni non sono simili.

L’ orto e il frutteto ci procurano prodotti ben superiori agijudi laboratorio.

Non si pud mescolare qui una dozzina di vitamine artificialiuna dozzina
di sali minerali e farli distribuire dal farmacista come sessero le stesse qualita
dei prodotti naturali.

Le vitamine sintetiche sono fabbricate nei loboratori;iate stesse caratte-
ristiche chimiche di quelle prodotte dalla natura, ma ndresia di vere vitamine
e non hanno gli stessi effetti. Le industrie che le fabbrican medici che le
prescrivono assicurano che fanno bene, ma una menzogna della peggio-
re specie Le vitamine fabbricate dall’'uomo non hanno piu valore dagto ne
abbiano i sali minerali prodotti dagli stessi alambicchi.

Prendiamo un solo esempio fra miglaia: alcune vitaminestuite, ad esem-
pio la vitamina K, sono solubili nellacqua, ma le vitaminaturali non lo sono.
Questa differenza di solubilita € determinata da una&diffiza fondamentale nella
loro struttura.

Le vitamine sintetiche si possono paragonare al carbo@alle possiede le
stesse proprieta chimiche del diamante, ma nonostantBigbgna essere com-
pletamente ciechi per confondere il carbone col diamante.
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13.8 ESPERIENZE SBALORDITIVE

Gli scienziati Ansel Keys e Austin P. Herschel hanno coral®®6 esperimenti su
26 soldati per determinare il valore delle tavolette dimitaa A, B, C ... (tutto
I'alfabeto), i loro estratti e i loro concentrati.

| soldati in questione venivano nutriti con le abituali @zidell’'esercito; ve-
stivano I'uniforme, compivano determinati lavori, inso@wivevano piu 0 meno
nelle condizioni dei loro commilitoni. Il primo gruppo doxeingerire vitamine
sintetiche, il secondo pillole bianche perfettamente liguapparenza alle prime,
pero prive di vitamine, ma gli uomini non lo sapevano.

Si fece un secondo esperimento: al primo gruppo si diedguitidde bianche
e al secondo le pillole vere.

Vennero effettuate misurazioni precise sulla circolagjoih metabolismo, i
cambiamenti chimici del sangue ecc. senza trovare alcufeaahza.

Risultato dell'esperienzde vitamine sintetiche non hanno alcun valore ed
e inutile aggiungerle alla razione del soldato americano.

Esperienze simili furono realizzate in Gran Bretagna ewngg alla conclu-
sione che le vitamine sintetiche sono ineffica@li scolari che ne avevano prese
per ben otto mesi non erano piu sviluppati, piu grossi m@monmalati dei loro
compagni che non ne avevano prese.

Durante 'ultima guerra mondiale, sono state fatte parecesperienze e tutte
hanno dimostrato che le vitamine sintetiche sono senzaezalo

Il “Journal of the American Medical Association” riporta $&guente espe-
rienza:

Baffin e Caper, scienziati dell’'Universita di Duke, hanrandotto un’espe-
rienza, durata 30 giorni, su 200 volontari che godevano dnhusalute e che si
nutrivano come d’abitudine. Nella maggior parte erano esttiddi medicina e
tecnici che furono divisi in cinque gruppi.

Il primo gruppo fu trattato con vitamine sintetiche e tawtdeali estratto di
fegato. Il secondo con tavolette di lievito e pillole di vitane. Il terzo gruppo
prese vitamine in pillole e pillole di zucchero del tutto diralle prime, il quarto
pillole di vitamine e il quinto pillole bianche di solo zucsio.

Nessuno fra i volontari conosceva il contenuto di cio cheghiva dato.

Ogni giorno, minuziosamente, si annotava il loro peso eii siatomi come
gas, indigestione, nausea, vomito, dolori addominalirrdé appetito, energia
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fisica.

Coloro che avevano presdievito di birra ed estratto di fegato accusarono
dolori addominali, nausea vomito. La loro forza non aumento.

13.9 FATTORI SCONOSCIUTI

Non sono state fatte analisi per conoscere i vari compodeaqti alimenti. Parec-
chie sostanze sono ancora sconosciute. Consumando giraiinella loro forma
naturale siamo sicuri di trarre profitto da tutti gli eleme&uinosciuti e sconosciuti
in essi contenuti.

Le pillole di vitamine e i sali minerali fabbricati nei lakaiori non contengo-
no che le vitamine ed i sali conosciuti. | fattori sconosciméincano in quelle
preparazioni farmaceutiche.

13.10 CONCLUSIONE

Ne deriva, come naturale conclusione che:

e le vitamine artificiali sono imitazioni inutili, se non neei;

e iteorici di laboratorio che vantano i loro miscugli utilenzo il malato come
una cavia, danneggiando senza scrupolo delle creaturena ed ossa.

E tempo ormai di comprendere queste cose e di denunciane eéarati fin
troppo a lungo.

13.11 FABBRICAZIONE DELLE VITAMINE

La fabbricazione delle vitamine artificiali € un’industiorganizzata come tutti i
trust internazionali. Ogni anno si spendono ingenti somardapubblicita e la

ricerca. Abbiamo letto che negli Stati Uniti d’America ldreidelle vendite e stata
superiore al quarto di milioni di dollari all’'anno.

Durante la seconda guerra mondiale una pubblicita maassosteneva che
gli operai avevano aumentato la produzione, perché etat®date loro vitamine
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artificiali. Tutta questa propaganda era stata voluta etpadm fabbricanti di
vitamine. Senza dubbio gli operai hanno creduto di trarétps come capita a
chi prende medicine.

Durante I'esperienza all’Universita del Minnesota uno stddati che aveva
preso le tavoletta di vitamine si sentiva meglio. Una veifitinuziosa riveld che
le pillole da lui ingerite non contenevano che zucchero.

| Tedeschi, sotto il controllo del governo, hanno realiaaat’esperienza con
pillole di una vitamina chiamata “pyroxina”. In principidi@perai si sono sen-
titi meglio. Per alcune settimane la produzione aumentdopo alcuni mesi le
disgrazie sul lavoro aumentarono del 35%. Attente anahsiarono chda pyro-
xina aveva leso il sistema nervoso degli operaiin gran numero dei quali, come
conseguenza, aveva cominciato a far uso di narcotici.

Le vitamine sintetiche sono droghe.

13.12 TOSSICITA DELLE VITAMINE

Alcune vitamine artificiali ritardano la crescita. Si € statato che la vitamina
P-P & tossica, la vitamina B1 un po’ meno, la vitamina B6itasguanto la P-P.
Altre vitamine si sono rivelate piu 0 meno tossiche, alcpoehanno provocato
la morte di parecchie persone.

Possiamo cosi riassumere:

1. le esperienze sono state realizzate con vitamine atifcdie sono droghe
€ non con vitamine naturali;

2. le quantita impiegate erano maggiori di quelle che sspne consumare
con gli alimenti;

3. queste pseudo-vitamine generalmente vengono inteaett’ organismo
per inieziongma il corpo non usa quella via per farne provvista.

L'uomo che mangia frutta in gran quantita non arrivera mdiabusare di
vitamine; inoltrele vitamine naturali non sono tossiche, mentre lo sono quell
artificiali.

Il dottor Casimir Funk, che ha forgiato il vocabolo “vitansii) ha dichiarato

che <le vitamine sintetiche non hanno efficacia e sono tossich8ono degli
irritanti, cosi come gli alimenti artificiali.
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Non dimentichiamo questo: quando ci vantano 'azione faotaica delle
vitamine, ci tendono una trappola formidabile, pertla&ione farmacologica
delle vitamine non esiste

Senza dubbio nel loro intimo i medici non approvano gli escdsmedicine,
perd e anche vero che essi non hanno preso in considegadaggi suggerimenti
di certuni ed hanno voluto fare di testa loro, o piuttostoedita di un altro: il
fabbricante.

Viviamo in un periodo speciale; un periodo d’'incompeter@?enoranza, di
iattanza, un periodo in cui la dittatura dei medici supernai agjra.

Per noi & inammissibile assistere a braccia conserte afjarterazione pro-
gressiva della razza, il cui solo torto, in fondo, e d’avatadfiducia alle teorie
mediche e d’aver creduto in esse come in Dio.

13.13 GUARIGIONE MEDIANTE LE VITAMINE

Si dice che certe vitamine guariscano certe malattie. Nsoguia lasciarsi ingan-
nare da queste chiacchiere, proprio come non bisogna eretiertale medicina
guarisca tale malattia.

Tutte le “malattie’ da carenza, quelle che si dice vengano aarite dalle
vitamine, spariscono quando I'individuo si sottopone a un @jiuno completo,
durante il quale beve solo acqua.

Pillole, polveri ed estratti di vitamina giovano solo airfeacisti che si arric-
chiscono.

Quando vi si viene a raccontare che la vitamina A scioglidaatadei reni,
che la vitamina B aiuta i sordi, che la vitamina C influiscdasuhtaratta e che da
sollievo nei casi di artrite, non date retta, perché siwlicke peggiori menzogne
al riparo della scienza e dell'ipocrisia. Lo dimostra largguantita di malati il cui
stato si &€ aggravate in seguito ad una cura di “vitaminedrrhfacisti vogliono farci
credere che possiamo riacquistare la salute trangugidtadoiue sintetiche, sen-
za sopprimere le cause che hanno originato le nostre caedezeostre malattie.
Prendere le vitamine per “guarire” la malattia &€ una peatidicola come quella
di prendere medicine senza eliminare le cause di una vitsamal Ascoltate bene
questo:

Le vitamine non possono sopprimere i danni causati dal tahatal caffe,
dalle preoccupazioni, dalla paura, dall'ansieta datiéssivo affaticamento fisico,
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sessuale o mentale, dalla sedentarieta, dagli eccesgola.ta_e vitamine non
possono mai neutralizzare gli effetti nefasti della mameadi riposo, dell’aria
viziata.

Per sopprimere i danni causati dal tabacco, dall’alcodlcalée, ecc. bisogna
sopprimere il tabacco, 'alcool, il caffe, ecc.

13.14 LE CURE DI VITAMINE

I mercanti di vitamine vogliono sostituire le vitamine adalimentazione norma-
le e persino a una condotta malsana di vita.

Essi affermano che in tal modo un metodo di vita antifisicdoge antibio-
logico diventera salubre; affermano la stessa cosa riguawvaccini € i sieri
“immunizzanti” che secondo loro rendono sano un metodotdimalsano.

Per questo motivo si prescrivono vitamine a un artriticazsecercare di fargli
cambiare né le abitudini malsane, né il tipo di alimerdagi

C’e dunquda tendenza a sostituire le vitamine — siano esse naturali a-a
tificiali — a un corretto modo di vita, invece di correggere o d sopprimere le
cause della malattia.

In questo senso, prescrivere vitamine non cambia null@tis@ qualunque
altra prescrizione. Le vitamine non possono abolire le eguenze della ghiot-
toneria, fin che si continua ad essere ghiottoni, e neppsggp guarire i danni
provocati dall’alcool, fin tanto che si continua a bere. L&wiine non possono
rimediare ai danni causati da un regime sbagliato fin tanéosclconsumano gl
stessi alimenti, cosi come non possono ridare la vidlithi persiste negli stravizi.

Le vitamine non possono sostituire I'esercizio, il ripod®onno, i bagni di
sole, l'aria fresca, il cibo sano.

La terapia mediante vitamine € una frode che la legge nombara pensato
di smascherare.
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13.15 INUTILIT A DELLE ESPERIENZE
DI LABORATORIO

Per “dimostrare” I'efficacia della terapia mediante le mtae si presentano espe-
rienze di laboratorio fatte su animali nutriti con un regideficiente di una vi-
tamina particolare. Orbenan regime deficiente di un solo fattore non esiste
che nei laboratori, e anche in quei casi particolari la carema che ne risultae
multipla, non unica.

Nella vita corrente nessun caso di scorbuto puo esserg@@datla vitamina
C, né la pellagra dalla “nicotinicmide”, né alcuna anenaferro, né il beri-beri
dalla vitamina B.

D’altra parte non € mai stato dimostrato che nei casi dircaeali vitami-
ne occorra somministrare ai malati una quantita di vitamraggiore di quella
contenuta negli alimenti.

13.16 SIMBIOSI

In ogni caso di deficienzlisogna fornire al corpo alimenti interi e non fattori
alimentari isolati, perche le carenze isolate non esistono.

... e le vitamine non hanno valore per se stesse, isolatamata vuoto, le
vitamine sono puramente e semplicemente sciupate; esgé mdn sono utiliz-
zabili che in presenza di altri fattori alimentari, qualialisminerali naturali, gli
amminoacidi, gli zuccheri, gli acidi grassi.

Tutte le teorie che possono inventare i mercanti di vitarturée le esperienze
che vorranno interpretare a loro modo, con la speranzawiada gente a com-
perare vitamine, non hanno altro scopo cha il loro proprmiodoonto. Questo e
tutto.
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Capitolo 14

LA LEGGE DEL MINIMO DiI
LIEBIG

Perche nel nostro organismo gli alimenti possano venagfdrmati in tessuti e
secrezioni occorre che essi contengano gli stessi elerdieqtiei tessuti e del-
le secrezioni nelle giuste proporzioni. Non & mica possifaibbricare cemento
usando solo sabbia.

Nessun alimento utilee piu importante di un altro anch’esso utile: di qui
la necessia di variare il menu.

14.1 ENUNCIATO

Lo sviluppo degli esseri viventi dipende anche dagli elanmestessari che abi-
tualmente ci si procura di meno.

Il valore nutritivo di un alimento deve essere calcolato la@in proporzione
all’elemento essenziale che esso contiene in percentualienan salvo quando
I'organismo riesce a fabbricarlo daés

14.2 ESEMPI

In assenza del fosforo, il calcio non puo essere utilizpeola formazione di
uno smalto di buona qualita. Lo stesso avviene in caso @inzardi ferro o di
vitamine.
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L'organismo utilizza correlativamente i minerali, le \ntiane, i protidi, ecc.
per produrre tessuti e sostanze fluide.

Ritorniamo all’esempio precedente: e assurdo prenddreaiid@o per avere
denti buoni e trascurare gli altri alimenti “sinergicil.o smalto &€ formato da
calcio, fosforo e ferro,ma questi elementi possono essere utilizzati solo in pre-
senza delle vitamine A, C e D, piu una dozzina di altri fatt8e ne manca anche
uno solo non si puo fabbricare lo smalto.

Nutrirsi di vitamina B in caso di esaurimento nervoso seergt conto delle
funzioni correlative che sostengono I'attivita nervogaigale a fare un buco nel-
I'acqua. Ecco perche le diete specifiche sono inutili e bateg Occorre che il
menu contenga tutti gli elementi indispensabili.

14.3 NEL REGNO VEGETALE

Una carenza di potassio incide negativamente sullo suvilaiefia pianta, che deve
disporre del minimo indispensabile di elementi per vivere.

Le esperienze del professor Osterhout dimostrano che i@essono meglio
nell’acqua distillata che in acqua contenente solamensale) perché quando c’e
un solo sale esso diventa tossico.

A questo proposito bisogna ricordare che 'uomo sopravwivaigliori con-
dizioni digiunando e bevendo solo acqua che nutrendosi ane pd acqua.

Un eccesso d'azoto fa ammalare la pianta. In assenza dispmtdsrro e
silicio non ha la possibilita di fabbricare gli zucched,dlorofilla e le fibre.

14.4 NEL REGNO ANIMALE

Zunts di Berlino ha dimostrato che i diabetici per ossiddirewgcheri hanno biso-
gno di sali basici. Questi, afferma Abderhalden, sono rsazeal funzionamento
degli ormoni.

Senza ferro le cellule non possono utilizzare I'ossigenoltte senza rame il
ferro non puo essere assimilato.

E stato dimostrato che se nel nostro nutrimento manca urealenmla vitami-
na A non ha alcun effetto, anche se la si prende in abbondanza.
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La carenza di una sola vitamina fa si che le altre non possssere utilizzate.
La sua presenza a meta dose dimezza I'efficacia delle altre.

Esistono pure diverse qualita di protidi. Quando si atiimyad una sola fonte,
se ne soffrono le conseguenze.

Concentrarsi su un solo elemento, farne una bandiera,d@masio una pana-
cea, come avviene per le vitamine, € un grave errore. Basagare una visione
pil ampia e considerare tutto I'insieme. Ricordiamo che asistono malattie
specifiche, con cause specifiche, capaci di essere guaniténcedi specifici.

Tutti i tessuti dipendono gli uni dagli altri. Il fattore dewo dello sviluppo
non e la quantita degli elementi forniti, ma la loro pragione.

14.5 SOSTANZE ANTAGONISTE

In un menu si possono trovare tutti gli elementi, ma, seesgmte una sostanza
antagonista, essa impedisce la loro conveniente utiliaaaz

Per esempio il calcio contenuto negli alimenti non puo esgtlizzato quando
si fa uso di medicine acide o c’é una fermentazione acidequata da indigestio-
ne. In tal caso il calcio viene utilizzato per neutralizzBaeidita. Ecco perché il
nostro menu deve essere piuttosto alcalino.

L'eccesso di grassi causa carenza di iodio e inflammaziole tileide (Mc
Carrison).

14.6 OSSERVAZIONI

1. I dottori Miller e Newell (Jova State College — U.S.A.) ge€o in cura quat-
tordici bambini magri e deboli. Durante tre mesi aggiunsgroro regime
30 grammi di succo d’'arancia |l loro peso aumento del 146% in quel
periodo, mentre prima aumentava solo del 46%.

2. Mc Carrisson ha notato che lo sviluppo dei Sikh e dei Pagharigliore
di quello degli abitanti di Madras e degli altri Indiani. Edie,i primi
mangiano foglie verdi, gli altri no.

3. Mc Carrisson ha realizzato quest'esperienza su due gdupgpi: il primo
venne nutrito col regime dei Sikh e il secondo con quelli degliani in
generale. Il primo gruppo si sviluppo normalmente, il semno.
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4. Ad altri gruppi si diede la dieta dei Giapponesi, dei Kilip, dei Giavanesi,
degli Inglesi. Tutti, ad eccezione dei topi dell'ultimo gpo, rimasero pic-

coli. | topi dell’ultimo gruppo crebbero, ma con tessuti diadjta scadente
e con un brutto carattere.

5. Esperienze condotte durante molti annibsunbini giapponesihanno di-
mostrato checambiando dieta, diventano pu alti e piu pesanti.

6. McCullum formo due gruppi di topi e diede al primo acquarang, al
secondo acqua, grano e foglie verdi. | topi del primo grupguitipparono
poco, quelli dell'altro gruppo divennero due volte piu gs0
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Capitolo 15

ALIMENTI ORGANICI

<L’'uomo nan muore, si uccide.

Al giorno d’aggi il vocabolo “organico” si utilizza per i coposti di carbonio
e d’'idrogeno. | chi mici avrebbero dovuto usare la proprianiaologia, anziché
plagiare ed alterare quella della biologia.

Noi usiamo il termine “organico” per indicare correttameittprodotto di un
“organismo” vivente. Il chimico sa che la polvere si putstoamare in carne,
ma dimentica gli sviluppi metabolici indispensabili a qu#esperazione. Senza
dubbio pu0 imitare la natura, ma mai fare altrettanto; falibricare uova ar-
tificiali, ma da quelle non nascera alcun pulcino. Le creaizdel’'uomo non
sono che polvere ed illusione: non puo creare né la véaquelcosa, in grado di
mantenerla.

Il ciclo naturale della nutrizione € il seguente: la piatitaangia” la terra e
I'animale si nutre di cid che la pianta produ¢gun ordine che vivifica il globo da
sempre ed e un ordine perfetto. Ma ora 'uomo cerca di fareaonlello stadio
intermedio, cioe dell’opera delle piante e vuole trarretiamente dal suolo il suo
nutrimento.

E fango quello con cui ci vogliono nutrire quando ci danne@ sk tavola, sia
pure sale marino, o iniezioni di calcio, pillole di ferro,cecQuanti crimini in
nome della scienza!

Il corpo umano & incapace di fabbricare sali organici cementi della terra;
bisogna che le piante glieli forniscano gia lavorati. Adlesso modo I'organismo
non puo sintetizzare le vitamine partendo dagli elemegieli deve fornire la
pianta. Il lavoro di sintesi del regno vegetale procura thinuento all'intero regno
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animale.

L'uomo e I'animale non possono fabbricare protidi, glicedlipidi partendo
dagli elementi semplici quali 'azoto e il carbonio. Esgeindono dalle piante che
“digeriscono” la terra e forniscono loro dei composti adeltie sono le sostanze
organiche. | chimici da sempre sognano di soppiantare driadei vegetali e
ne imitano i prodotti che poi vendono. Il loro fallimento @dle: non possono
creare sostanze vive, né estrarne, perche I'analisdlagcprincipio vivente degli
alimenti.

Grazie alla clorofilla e ai raggi solari le piante sono cagh@ssimilare gli
elementi grezzi della terra, il carbonio e 'azoto dell’aisfera per trasformarli in
prodotti organici. Gli animali, uomo compreso, non lo posstare e nemmeno i
chimici, né i teorici di laboratorio.

La maggior parte della piante fabbrica protidi, glucidpidii, sali organici e
vitamine. La terra nutre le piante e queste a loro volta matibregno animale.

<ll regno vegetale € intermediario, fra il minerale e I'aais, diceva Tall.

Tutti gli alimenti del’'uomo vengono direttamente o indteenente dal regno
vegetale. Ecco percheé le vitamine ed i sali minerali sicitebn possono essere
trasformati in tessuti viventi: prima devono essere adatidalle piante. Perche
gli animali e gli uomini possano utilizzare i minerali bis@ycha questi venga-
no sintetizzati dalle piante in tessuti “viventi”, in gradocompiere le funzioni
digestive, di crescita, di eliminazione e tutte le altre.

Noi abbiamo bisogno di sostanze alimentari viventi. | matiedella terra,
le vitamine sintetiche, il calcio, il ferro, le medicine sotutte cose morte: non
potranno mai mantenere in vita un corpo.

L'organismo animale, incapace di sintetizzare gli elemdatia terra, deve
dipendere interamente dal regno vegetale, eccezion fatlapqua e I’ ossigeno.

L'ordine naturale della nutrizione vuole che la pianta sirawella terra e
I'animale della pianta. Malgrado tutti i loro sforzi i chiminon potranno mai
capovolgere quest’ordine

| sali organici sono colloidali. Il ferro, il calcio, il fosiro colloidali possono
essere usati dall'organismo, mentre i sali inorganici sorstalli inutilizzabili.

| minerali grezzi della terra non possono venire utilizza dopo essere stati
“organizzati” in modo da diventare composti estremameaotepiessi.

Ingeriti in forma grezza e elementare sono pericolosi, amls sovente mor-
tali.
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Anche I'embrione della pianta deve nutrirsi degli elememgjanici rinchiusi
nel seme fino all'apparire delle radici e delle foglie capacseguito, di nutrire le
pianta con gli elementi della terra.

Non possiamo prendere sali minerali da altre fonti, se ndie ¢géante. |l
potere di assimilare I'elemento grezzo che si trova nelseotli convertirlo in
strutture viventi € monopolio esclusivo del regno vegetdNessun laboratorio
puo fare altrettanto.

L'animale direttamente o indirettamente dipende dallef@iane dipende in
modo indiretto quando mangia gli altri animali che a lorotadi sono nutriti di
piante.

Sappiamo che elementi dotati presso a poco delle stessggtéophimiche
possano eesere, a seconda dei casi, cibo o veleno.

Vediamo, ad esempio, che i protidi della noci e I'acido odricontengono
entrambi dell’azoto. Lo zucchero e I'alcool contengonostéissi elementi e per
di piu presentano piu 0 meno le stesse combinazioni chiepieppure i primi
sono alimenti, i secondi potenti veleni. Gusto ed odore shsgimili. Consumati
non hanno lo stesso effetto.

| sali fabbricati dalle piante sono organici, quelli faldati in altro modo sono
inorganici. | chimici non trovano differenza fra gli uni & gltri, ma il corpo li sa
ben riconoscere, tanto che assimila i primi e rigetta i sécon

15.1 IL FERRO

Il ferro € necessario all'organismaeottiene mangiando frutta e verdura Pero
se diamo al nostro corpo ferro minerale chimico esso pestarka digestione,
produrra mal di capo, disturbi intestinali e stitichezza.

Gli esperimenti hanno dimostrato che topi anemici non nasm a guarire
aggiungendo al loro regime ferro, composti di ferro, rance, E stato necessario
nutrirli con cibi naturali, perche ritrovassero la salute

Ogni giorno,i medici prescrivono iniezioni 0 medicine contenenti ferrgoer
curare migliaia di anemici, di bimbi gracili, di persone débsono convinti in tal
modo di supplire alla carenza di quell’alimento. Si illudoperche il ferro sotto
guella forma non e assimilabile.

Gli anemici, i quali sono predisposti alla tubercolosiahitano effettivamente
tubercolotici in seguito a quel trattamento.
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15.2 IL FOSFORO

Il fosforo & indispensabile alle ossa e ai nervi. Il corpmegrocura attraverso il
regno vegetale.

Sotto la forma grezza (proveniente dalla terra) € un peteateno: la legge
ne proibisce I'uso nella fabbricazione di fiammiferi, pe¥gericoloso. Il suo uso
in medicina causa anemia e dimagrimento.

In media 'uomo possiede circa un chilo di fosforo nel suopcor Datene
un ottavo di grammo ad un uomo sano sotto forma di fosforoofdisnizzato”
(calcificando le ossa) e vedrete che produrra delirio, imfieazione e, sovente,
morte. Ma una quantita dieci volte maggiore, cosi coméafkd la natura negli
alimenti, non produrra il benché& minimo malessere.

L'avvelenamento da fosforo inorganico genera sintomi ogi\tterizia, vo-
mito, degenerazione, ecc. e infine la morte.

L'uomo non puo costruire tessuti organici con elementigiamici.

15.3 LO ZOLFO

Lo zolfo come medicina € un veleno. 1l corpo ne ha bisogno,sotto la sua
forma salubre che esiste solo negli alimenti.

Tutti gli esperimenti coi quali si vuol dimostrare che il poranimale puo
utilizzare i sali inorganici sono mal interpretati (Bergjnal condotti.

15.4 IL CALCIO

Non si puo fornire al corpo calcio grezzo e inorganico quglello che si trova
nelle medicine, nelle iniezioni,ecc., perche irritante, corrosivo, distrugge
rapidamente i tessuti

Il cloruro di calcio impoverisce il corpo e gli sottrae caldBerg), provoca
un’eccessiva acidita che le ossa devono neutralizzaseldendosi.

Esiste un “antagonismo biologico” fra il calcio organicd edlcio inorganico.
Il primo lo si trova negli alimenti, il secondo ovunque, mestte negli alimenti
(Reiinheimer).
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| lavori di Copp riguardanti I'artrite dimostrano che si @avstabilire il tasso
di calcio prima che il malato possa guarire.

E vero che i sali inorganici vengono piti o meno assorbiti eleevsono utiliz-
zati per neutralizzare gli acidi, ma non bisogna dimené@dre non potranno mai
integrarsi ai denti, ai muscoli, ai nervi, al sangue, né ghiandole del corpo.

15.5 LOIODIO

Negli alimenti, lo iodio & eccellenteelle medicineé un potente veleno. L'u-
so di medicine contenenti iodio causa iodismehe si manifesta con violen-
ti raffreddori, mal di testa, eccessiva salivazione, gustdi metallo in bocca,
irritazione gastrica, acne Lo iodio cosi assorbito puo essere fatalerovo-
ca gravi danni allorché viene utilizzato contro il gozzo Nessun danno invece
deriva dallo iodio organico degli alimenti.

15.6 IL CLORURO DI SODIO

Nel linguaggio comune viene chiamato sale da tavola. Biangagio il sale non
e vivente.

15.7 GLI ALCALINI

Berg fa notare che gli alcalini utilizzati per neutralizzagli acidi del corpo im-
pediscono I'impiego delle basi organiche nel momento inseune ha piu biso-
gno. L'urina ritorna acida al risveglio e cido dimostra claliminazione & stata
disturbata durante la notte.

Non e la stessa cosa pesali organici i quali non irritano il corpo e possono
essere immagazzinati, mentre gli altri sono eliminati.

Nel primo caso la capacita dell'urina a disciogliere glida@ debole, nel
secondo caso e elevata e al momento di alzarsi, al mattimimd e alcalina.
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15.8 OMEOPATIA E BIOCHIMICA

Le triturazioni omeopatiche non assomigliano né da vicim® da lontano agli
sviluppi di sintesi della vita vegetale e non possono afflie sostanze proprie
della pianta che sono le sola adatte agli animali.

| rimedi biochimici ci sono inutili cosi come le altre medfie.

Bisognerebbe scolpire in modo indelebile nello spiritartentato del malato,
scolpirlo a lettere d’oro, il principio dell’inesistenzaidimedi.

Per quale forza occulta le droghe possono guarire? Il malat@ cos in
balia, mani e piedi legati, di un gruppo di illuminati decisi ad imporgli la loro
legge chee solo superstizione, ignoranza e miseriaEgli subisce come puo i
contraccolpi di una meditazione intempestiva che non tardpedirlo alle stelle
con la sua malattia.

Un medico che si rispetti, anche se nel suo intimo ha dei dusdina con
frequenza calcio, ferro, iodio e tutti i minerali che si pwss citare per ordire
d’alfabeto. Vuole accontentare il malato, prima ancoraetigare a guarirlo, anche
a rischio di peggiorare la sua situazione

Si resta sconvolti di fronte a tanta ipocrisia, soventeoriréita dall 'ignoranza.
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Capitolo 16

LA FAME E LAPPETITO

Non si dovrebbe mai magiare senza fame. Distinguiamo tra faappetito. L'ap-
petito & una contraffazione della faméappetito pu 0 essere coltivato e il ri-
sultato dell'abitudine. Puo essere causato del giungere dell’'ora solita del pasto
dalla vista, dal gusto, dall’odore degli alimenti, dall@zi@ e dai condimenti.

E possibile pure avere un certo appetito per il tabaccoffiécithé, I'oppio,
I'alcool, ecc. ma non si pud aver fame e desiderare quetgnv@erché non
soddisfano nessun bisogna fisiologico.

L'appetito e sovente accompagnato da un senso di debolezza, contrazion
dello stomaco, persino deperimento; pa coesistere una depressione mentale
Questi sintomi sono la prova che lo stomaco del ghiottoneakatm; spariscono
non appena l'individuo ritorna ad abitudini piu igieni¢imea vengono attenuati e
momentaneamente mascherati dal cibo. Per questo, dopoawvegjiato, si dice
che si aveva bisogno di nutrimento.

Queste sensazionbn accompagnano la vera fame, perahnormalmente
non si avverte lo stomaco

La fame, come la sete¢ una sensazione nella bocca e nella golaa ve-
ra fame e spontanea: si manifesta senza alcuna sollecitagisteriore. Viene
dell’acqua in bocca e si desidera un determinato alimento.

Chi ha fame e capace di gustare un pomodoro, un cetriolo, una mejahi
ha solo appetito non gradisce cibi senza sale e spezie.

La vera fame & accompagnata da una sensazione fisica g&cguando la
fame e falsa l'individuo si sente indisposto.

Se un malato salta un pasto si “indebolisce” prima di selfiéinee, ma una
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persona sana che salti un pasto avra fame molto prima disetgbole.

La fame puo essere soddisfatta, I'appetito no. Chi ha afeone al momento
in cui viene servita la frutta? Quantunque satolli, gonfiypinzati, chi rifiuta alla
fine del pasto un grappolo d’'uva succolento o delle pereidsk?

Si cammina cosi verso la malattia. La fame ed il gusto sonbarometro
fedele dei nostri reali bisogni.

Quando mangiamo senza fame, quando ingurgitiamo pasagamici, spe-
zZie, alcool, ecc., le parti delicate della lingua perdoniofa sensibilita. La lingua
cessa di trasmetterci il gusto degli alimenti semplici eurgdt.

L'esistenza di una domanda naturale di cibo — la fame — indissogni
alimentari del corpo che e pronto a ricevere e a digeriralghienti.

E vero anche il contrario: mangiare senza fame significa menkisogno di
cibo, non essere pronti a digerire.

Non abbiate timore a saltare un pasto, a prendere meno castegbh giorno,
e persino a rifiutare orari fissi per mangiare.

16.1 DUE REGOLE D’'ORO

1. Attendere la fame acuta per mangiare.

(Bocca ne secca, né pastosa, né amara; gola e stoma@csmzioni,
assenza di rutti, mal di testa, fatica, angoscia. Non si texage la bocca:
€ un inganno.)

Come riconoscere la vera fame dalla fame falsa?

Quando si comincia a sentir fame occorre attendere un’cadfaine falsa
sparisce, la vera persiste e aumenta (gola distesa, shlieadante, bocca
sana, benessere, morale alto, gioia.)

2. Mangiare, ma fermarsi appena sazi, nulla di pu.

(Masticare benegvere la bocca vuota prima di passare al boccone suc-
cessivg alzarsi da tavola leggeri)
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16.2 MAI MANGIARE SE C' E DOLORE,
SOFFERERZA FISICA O MENTALE,
FEBBRE

Se dopo un pasto vi sentite a disagio, hon mangiate piu finoaadp abbiate
ritrovato il benessere fisico e mentale: l'istinto vi sargaida.

Il dolore, la febbre, I'infammazione ostacolano le seaergastriche, impe-
discono all'individuo di gustare gli alimenti e deviano leeggie nervose lontano
dalle viscere addominali, rendendo la digestione penosfi@le.

D’altra parte si nota che il desiderio di mangiare sparisgce&ngo si soffre e
guando la febbre & alta. Perd quando l'istinto € pereersi sente egualmente un
leggero appetito; questo non vuol dire che si debba mangiare

Vediamo come si comportano gli animali: quando soffronaitdino il cibo.
Il malato che ha febbre non ha fame. Cio indica senz’'ombrduthbio che in
caso di febbre si deve, digiunare. Ogni persona malata dguendre piuttosto
che mangiare.Bisogna tenere bene a mente che qualsiasi alimento ingerito
quando si ha la febbre contribuisce ad aumentarla.

Ammetterete almeno che la vitalita nel malato diminuigtigbenetanto piu
la vitalit a diminuisce, tanto meno il corpoe in grado di digerire gli alimen-
ti. L'abitudine di “nutrire” i malati non pud che danneggiarSi da loro cibo
fino a farli vomitare e il malato cosi maltrattano va verso la rovina. Addio
guarigione, addio vitalita, addio. .. malato!

Bisogna essere incoscienti per vantare la medicina. Mirdetla mesici-
na, progressi della terapeutica, “scienza” medica “maalesono tutti eufemismi
che servono a riempire le tasche dei farmacisti e ad arreclproprietari delle
industrie farmaceutiche.

Certo e possibile, come fa qualche criminale, forzare thalenangiare e far
loro inghiottire pit 0 meno facilmente del cibo. Ma attemon ci sara il minimo
assorbimento. Colui che ha intitolato il suo libro: “Siamo che mangiamo”
ignora la fisiologia. Sarebbe stato piu vicino alla realtzavesse affermato: “Sia-
mo cio che digeriamo”. Si incrimina sempre la “malattia’ho® causa mortale,
non si mette mai sotto accusa il “trattamento”. Quando mgelae si sbarazzera
dei totem che i maghi le hanno messo in testa? Quando celienéoee della
ragione?
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Capitolo 17

COTTURA DEGLI ALIMENTI

17.1 LA COTTURA

Nella prima parte del libro abbiamo condannato in modo aeleiscottura degli
alimenti, perd abbiamo ammesso che alcuni si possono rIe@nsumare senza
grave danno per la salutecondizione che essi costituiscano la parte minore del
pasto e che siano cotti solo a mat

Gli alimenti sono preparati nel migliore dei modi dalla Nache ci offre
prodotti finiti ai quali non serve alcuna preparazione psess consumati. Ne
deriva che sono tanto piu nutrienti guanto meno sono eddibdall’'uomo. Piu la
cucina e semplice, migliori sono le pietanza.

Pretendere di rendere migliore la frutta con la cottura mese si voles-
se migliorare I'aspetto di una bella rosa passando deltarpisui suoi petali 0
spruzzandola di profumo. Chi non vede in ci0 la stupiditéana in tutta la sua
estensione? Che follia cuocere una pesca o0 un’aranciangeliua convinzione
di migliorare in tal modo il suo sapore o di aggiungere qusdcal suo valore
alimentare!

La cucina moderna suggerisce una gran quantita di opeiantnaturali. Far
bollire gli alimenti nell’acqua, che in seguito viene g&dtaia, significa privarla
degli elementi vitali (vitamine, ecc.) che contengono.

La cottura a pressione distrugge completamente le vitgri@mentole a pres-
sione sono oggetti orribili, possono esplodere come unabhoenuccidere non
soltanto le vitamine A, B, C, ma anche le signore X, Y, Z. Ecawvertiti.

In base alle esperienze effettuate si € dimostratdachettura lenta e altret-
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tanto nociva per gli alimenti. E un forno crematorio per le vitamine innocenti e
senza difesa. Diffidare dunque e scartare la cottura a fuoice d

17.2 COME SCECLIERE GLI ALIMENTI

Tutti gli alimenti (frutta, legumi, ortaggi, ecc.) sono mvdi elementi nutritivi
quando non sono freschi. Cosi, ad esempio, la lattuga sippas perduto buona
parte del suo valore nutritivo. | cibi in scatola hanno péodiloro valore nutritivo
a causa della durata della conservazione. Dunque non categsginaci o piselli
in scatola. Bisogna comperare alimenti freschi.

Che dire della cottura della frutta?

Mai e poi mai cuocere la frutta sia essa fresca o secche marmellate sono
dannose a causa della carenza di vitamine, e del contenutacdhero bianco
industriale — esse causano decalcificazione, acidosi &. cari

La frutta cruda € piu digeribile di quella cotta.

17.3 PREPARAZIONE DI VERDURE
E ORTAGGI

Gli ortaggi e le verdure non vanno tenuti a mollo nellacqua perche questa
sottrae loro le vitamine, ecc., per cui gli alimenti divergansipidi e inutili. Si
possondavare e spazzolare rapidamente nell’acqua pura stando anti a non
schiacciarli. Gli ortaggi non vanno pelatisalvo, a volte, le carote? perche hanno
incrostazioni di sabbia difficili da asportare anche conpazgola,Gli ortaggi
grossi si tagliano in due un attimo prima di farli cuocere

17.4 COTTURA DELLE FOGLIE VERDI

Desidero ricordare ancora una volta che gli alimenti crogiossempre migliori
degli alimenti cotti; piu si cuoce un alimento, piu lo sicide.

Chi non desidera mangiare solo crudita puo cuocere gheaiii, ma appena
appena, il meno possibil&isogna evitare che le foglie siano cotte al punto da
cambiare colore.

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 —79—
di A.l. Mosseéri

Gli alimenti cotti due volte hanno un valore alimentare nmendi quelli cotti
una sola volta, quindiio che avanza a pranzo non deve essere riscaldato per
la cena.

Bisogna anchevitare di cuocere gli alimenti parecchie ore prima di con-
sumarli, perche nell’'attesa del pasto il loro valore diminuisograttutto se ven-
gono riscaldati prima di mangiarli. La cottura delle foglerdi va fatta in pochis-
sima acqua, giusto il necessario perché non brucino. Bsobe resta € molto
ricco e va servito con gli alimenti, non gettato via. Per gzengli spinaci presi
senza il loro sugo sono meno nutrienti dello stesso sugemhigene sali solubili
molto preziosi.

17.5 COTTURA DEGLI ORTAGGI

Quando si pelano gli ortaggi, per esempimchini e carote si asportano elementi
preziosi: vitamine, sali minerali. Per lo stesso motigogna evitare di tagliarli

a pezzettini. Solo quando gli ortaggi sono assai grossi si §gono tagliare in
due, perche il calore possa penetrare bene. Basta pulirli benéa mano o con
una spazzola sotto I'acqua del rubinetto.

Allora cuocere gli ortaggi tagliati a meta, quando non sidera mangiarli
crudi; servirli col loro sugo, cosi com’e e non tagliarpezzetti.

Dopo la cottura, mai prima, vi si puo aggiungere olioo burro, perd e
preferibile sopprimere definitivamente questi condimehg# non sono alimenti
naturali.

Le patate vanno cotte con la buccia, in pochissima acquigatiagolo a meta,
0 in tre parti quando sono troppo grosse.

17.6 COTTURA DELLE UOVA, DELLA CARNE
E DEL PESCE

Chi desidera mangiare uova eliminera il bianco. Le uovad®rono mai essere
fritte nel burro o nellolio.

Se di tanto in tanto si desidera mangiare un po’ di carne,raidaocere al
forno, sulla graticola: conservarne il sugo che va pure worago. Mai cuocere la
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carne con olio o burro. Quando si fa friggere la carne, laasiftirma in alcaloide
virulento (dottor Gibson). La carne va cotta solo a meta.

Non bisogna dimenticare che gli organi di eliminazione &tegreni) sono piu
malsani della carne stessa. Non sono forse i reni che filthanioa dell’animale?

In quanto alpesce se uno vuole proprio mangiarne, lo fara cuocaréorno
0 a vapore non n lo fara mai friggere.

17.7 |1 CEREALI (grano, avena, ecc.)

Chi vuole mangiare cereali deve prenderli asciutti, nonnmdo, perché I'acqua
della minestra diluisce i succhi digestivi e percio ritatd digestioneSi possono
cuocere a vaporee vi si puo aggiungere un po’ di burro o di panna, ma non
zucchero, né latte.

Meglio il pane duro che quello tostatq se proprio se ne vuole consumare un
po’, ma solo di tanto in tanto.

Sarebbe bene comunque sopprimere il pane, il riso e tutteatie

17.8 PASSATI DI VERDURA

Sono sconsigliabili dal momento che non si possono mastieai bevono sem-
plicemente.

Se vi si aggiungono maccheroni, riso o farina le zuppe damm@ancor piu
malsane, percheé i liquidi ostacolano la digestione depicamidacei, diluendo
i succhi gastrici. Tuttavia se ne puo prenddrg¢anto in tanto, ma prima dei
pasti.

17.9 CIO CHE SI AGGIUNGE Al CIBI
DURANTE LA COTTURA

| cibi cotti con burro, olio o panna sono indigesti, percbariolecole alimentari
avvolte dai grassi restano isolate dai succhi gastricilti@a grassi durante la
cottura formano elementi nocivi. Si puo aggiungere bustim, panna “dopo” la
cottura. Stessa cosa per gli aromi.
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Il bicarbonato di soda e gli altri alcali utilizzati in cu@rdistruggono rapida-
mente le vitamine alimentari.

Le spezie, gli acidi, lo zucchero, il sale, ecc. non solo fesamno gli eccessi
a tavola, ma ostacolano il processo digestivo. Molte malatino da attribuirsi
all’'uso di questi ingredienti, aromi compresi.

17.10 CASSERUOLE

Come abbiamo gia detto, le pentole a pressione sono nogiggalose.

Si puo usaraina pentola di ghisg preferibilmente non smaltata, perche lo
smalto si stacca, lasciando allo scoperto i sali di piomli@zati per fissare lo
smalto.E necessario un coperchio spesso che trattenga il vapore amp.

Contrariamente a quanto si dice, I'alluminio non & nocavopndizione di non
lasciarvi a lungo degli acidi.

Per una cottura veloce dovrebbe essere sufficiente un bicehe d’acqua,
a meno che il coperchio sia troppo leggero.

Coloro che mangiano crudita non hanno bisogno di casserbahno un pro-
blema in meno. Non c’era bisogno di dirlo, ma non e del tuttdile sottolinearlo.
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Capitolo 18

DESSERT O PRIMA COLAZIONE
DI FRUTTA?

<Colui che ha lo stomaco pier®mincline
alle cattive azioni

Il Talmud

18.1 | FRUTTI ACIDI SONO INDICATI
PER TUTTI?

Contrariamente a cio che taluni pensano la frutta non atarietasso di acidita
del sangue.Fatta eccezione per le prugne e le albicocche, tutti i fruttiaci-
di o leggermente acidi aumentano I'alcalinif del sangue, ossia combattono
I'acidit &.

Questo vale per tutti i malati, perd non per i soggetti nereal emaciati che
sono rari. Costoro non riescono ad ossidare gli acidi ogyaitgi frutti acidi
che devono essere neutralizzati a spese delle riservénalail corpo. | malati
diventano percio, ancora piu nervosi.

Coloro che soffrono di iperacidita gastrica o di ulceraateyevitare la frutta.
| primi tuttavia possono mangiare frutti poco acidi. Potratornare a mangiare
normalmente la frutta dopo un digiuno appropriato, chékiera certamente dai
loro disturbi e li ristabilira in poco tempo.

Per concludere: chiunque, meno chi soffre d’ulcera, puogiae frutta poco
acida.

-82—



LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 - 83—
di A.l. Mosseéri

18.2 LA PRIMA COLAZIONE

Le persone incapaci di digerire la frutta non devono inanané né I'acido della
frutta, né la frutta in sé stessa. Lerrore risiede nebfahe si consuma la frutta
con altri alimenti o alla fine di un pasto come dessert.

La digestione degli altri alimenti ostacola la digestioedalfrutta. Ne risulta
un’indigestione parziale o totale a seconda del caso.

La frutta non deve fermarsi a lungo nello stomapogsa come dessert vi
resta a lungo e si decomponela frutta va mangiata sola, a parte, soprattutto il
melone.La prima colazione pud essere composta unicamente da frutta; due
varieta sono sufficienti.

18.3 LA FRUTTA

Classificheremo la frutta in tre gruppi:

acida semiacida dolce
arance mele datteri
pompelmi pere fichi
pomodori albicocche banane secche
fragole uva uvetta
ciliege pesche goyaves
prugne mango
ecc. ecc. ecc.

18.4 S| PW ZUCCHERARE LA FRUTTA?

L'abitudine di zuccherare la frutta € nociva, puo portardisturbi pit o meno
gravi. Lo zucchero industriale bianco e un alimento daontrspiu esso differisce
dallo zucchero naturale della frutta stessa; 'uno impzslia digestione dell’altro
fino al momento in cui i due fermentano e tutta la massa alianemtiventa nociva.
Due varieta di zucchero non vanno bene insiemelLo zucchero naturale della
frutta € molto facile da digerire, ma non quello che si aggu
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18.5 LE MARMELLATE

| frutti trasformati in marmellata non sono piu frutti: pemo le loro proprieta

nutritive e la quasi totalita delle vitamine. Le marmetlabn sono alimenti sani a
causa dei prodotti chimici addizionati per preservarli Baxli. Sono da evitare

come l'alcool.

18.6 IL DESSERT

Abbiamo visto poco fa perche bisogna scpprimere totalmiéutessert; si evite-
rebbero in tal modo molte indigestioni.

18.7 1 SUCCHI DI FRUTTA

La scoperta delle vitamine ha reso la gente piu cosciertprdblema della nu-
trizione. Pero le vitamine sono diventate un feticcio: @naono in pillole,si
spreme la frutta per assorbirne il succo. Ed ecco che si ricagnell’errore.

Linsegnamento igienista da sempre ripete che gli alimentilevono venire
consumati cos come la Natura ce li offre

L'abitudine di prendere succhi di frutta fra i pasti affatigli organi digestivi,
perche i succhi sono alimenti.

Se si ha sete, si deve bere acqua pura, niente dlsacchi di frutta sono
alimenti, non bevande Bisogna anche considerare daepolpa che si getta
via e utile al corpo quanto il succo La polpa favorisce la digestione del succo
della frutta (Cannon), pulisce gli intestini, combatte fdichezza. Il succo da
solo passa troppo in fretta per essere digeritoSe si desidera prendere succhi
di frutta bisogna ingerirli in qualita di alimenti, non cenbevande; dunque come
eccezione.

18.8 LA FRUTTA SECCA

La frutta secca e superiore al pane, ma bisogna evitarladgua solforata.La
si pud mangiare co$ com’e o dopo averla lasciata a bagno in poca acqua che
poi si deve bere Non va mai cotta.
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18.9 LE ALLERGIE

L'allergia € un’invenzione medica. Non esiste. La gente shcrede allergica
alla frutta non avverte alcun disturbo se la mangia con Istgisgombinazionil
disturbi accusati derivano dalle cattive combinazioni, no dall’allergia.

Le persone “allergiche” che intraprendono una cura esaudi frutta — la
stessa che causa l'allergia — non sentono alcun malesse@nd@ una persona
e “allergica” alle fragole, ad esempio, deve sottometmtaina cura esclusiva di
fragole durante alcuni giorni consecutivi, non per guddrsua “allergia” che non
esiste, ma per eliminare le varie affezioni che accompaghialtergia. Questa e
la pratica igienista.

C’e qualcuno in grado di spiegare in modo chiaro, con liggi@a sempli-
ce, tutte le teorie confuse e false che riguardano I'aléérgPrima di rispondere
bisognerebbe discutere sulle origini ambigue della medici

18.10 LAFRUTTA

Si conoscono 300 varieta di frutta. La frutta € sempreastaniglior alimento
dell’'uomo fin dall’Antichita.

Nell’Eta dell’Oro si viveva in uno stato di salute perpetiaadiosa.Fino a
guando I'uomo si e nutrito di frutta € rimasto giovane e ha vissuto a lungo
Quando ha cominciato a mangiare carne, pane, riso e diteadghole, malato, ed
€ morto giovane.

Non si deve credere tuttavia che un’alimentazione di salddrallunghi la
vita. No. La vita & naturalmente lunga. E I'alimentazione malsana che I'ab-
brevia. Non esiste un rimedio-anacea, come non esiste un alinpamaeea. Per-
che le masse afferrino questa verita occorrera certeemenperiodo minimo di
parecchi secoli.

18.11 LA GENESI

Silegge nella GeneskEcco, vi dono ogni tipo di erba che porta il seme e cio che
si trova alla superficie della terra e ogni albero coi sudtifrquesto sara il vostro
cibos.
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In queste poche righe € riassunto il punto di vista igienist

5.

. E chiaro. Non c’& dubbio. La Bibbia non vuole che I'uomo siraudi carne

di animali morti o uccisi<Tu non ucciderai.

La Bibbia non nomina fra gli alimenti del’'uomo i “prodo&nimali” come
uova, latte, burro, carne di animali.

. <Vi dono ogni tipo di erba che porta il semell seme e quindi escluso.

Esempio: grano, mais, orzo, ecc.. Niente cereali.

. <... € Cio che si trova alla superficie della terraPatate, navone, radici

sono piuttosto povere di elementi nutritivi: non sono quoahsigliabili.

<... ifrutti degli alberi.

Dungue I'insegnamento igienista concorda con la Genesi.

Ci piacerebbe sapere come la parola di Dio viene interretal’'insegna-
mento religioso che va alla deriva. Passi ancora per la carad’alcool? ma il
tabacco?
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Capitolo 19

LA FRUTTA: CIBO DEGLI DEI

«<Sarebbe stato un bene per 'Umanit
se i cuochi e la loro arte fossero stati
distruttis>

Buchan

19.1 LA FRUTTA, ALIMENTO PERFETTO

| poeti, i filosofi, gli storiografi dell’ Antichita — affermd dottor Shelton — hanno
parlato del’'uomo come din essere molto frugale, che si nutriva essenzial-
mente di frutta e di noci (nocciole, mandorle, ecc.) Il filosofo platonico Porfirio,
che studio a fondo I'argomento, afferma che tutti i Gredf Aatichita vivevano

di frutta e di noci (I'intera gamma di frutti azotati) e nultro.

Queste testimonianze corrispondono al vero; non c’eraunessotivo per
mentire.

Il mito di Promoteo narra che egli rubo il fuoco al cielopgotrebbe voler
significare che 'uomo non cuoceva i suoi alimenti.

La religione indiana parla chiaro in proposito e dice chécantente gli India-
ni si nutrivano esclusivamente di frutta e verdura.

Che si pu0 pensare degli uomini del Xxecolo?
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19.2 VALORE DEI FRUTTI

Si pensa alla frutta come ad un alimento poco nutriente enzen®civo.

Ecco l'ignoranza degli uomini, la cui millanteria & pariaaloro stoltezza ed
alla loro malferma salute.

Sappiamo servirci della tavola dei logaritmi, calcolarélistanza fra la Terra
e la Luna, disintegrare I'atomo, ma non abbiamo idea deefgtnentari principi
della nutrizione, né siamo in grado di guarire anche solsemplice raffred-
dore. Tutte le scienze si sono sviluppate, eccetto quellaudm®o ... questo
sconosciuto.

La frutta ha un valore ben maggiore di quello che le si atisiter Essa e
ricca di minerali alcalini, vitamine e completine, e dugacile digestione che i
glucidi (pane, maccheroni, ecc.). La frutta e ricca di hgro facilmente assimi-
labile, mentre lo zucchero bianco industriale & un alirnettamente nocivo. Lo
zucchero naturale della frutta € il migliore che si possrav

Il dottore igienistaDensmore e con lui tutti i veri igienistiraccomanda di
mangiare frutta al posto degli alimenti amidaceicome pane, maccheroni, riso,
ecc.

La frutta offre il massimo valore nutritivo col minimo sfazIn altri termini:
un alimento difficile da digerire non & necessariamentenpitriente di un altro,
tanto piu se e totalmente elaborato.

Siate dunque certi che il pasto che vi lascia con un sensggetezza, senza
pesantezza di stomaco, non vi fara certamente morire défar@ dimagrire o
indebolire.

Il filosofo Herbert Spencer sconsiglia il pane, il latte, urbo: a questi cibi
sostituisce la frutta.

La frutta si digerisce piu facilmente dei corpi amidacear{p, ecc.), perche
una parte della loro digestione viene effettuata dal solalla dNatura. Per poter
utilizzare gli amidi il corpo deve trasformarli in zucchernentre nei frutti questa
trasformazione viene compiuta dai raggi del sole che innadalbero.

Dunque si economizzano le forze vitabstituendo i frutti ai cereali, al pa-
ne, al riso, ai maccheroni, alle patatehe non sono elementi naturali destinati
all’'uomo.

Inoltre la terra rende per ogni metro quadrato piu nutrirmémfrutta che ogni
altro alimento.
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Lo scienziato Humboldt ha calcolato che una superficie daléde si possono
ricavare K. 33 di grano, oppure 99 di patate puo produrrinfi@nte 4000 Kg. di
banane o quasi altrettanti di uva, di ciliege, ecc.

Che ne pensano i politiciRa cultura della frutta semplifica I'agricoltura
e sopprime ogni carestia Da notare questo particolarefrutti troppo maturi
sono meno ricchi di vitamine dei frutti maturati al punto giu sto.

19.3 DIETA DI FRUTTA

La frutta costituisce il nutrimento ideale per 'uomo coadgiunta di ortaggi e
verdure.

Tutta la frutta e ricca di vitamine e sali minerali ed & mantarmente adatta
per prevenire, persino per guarire le “malattie da carenza”

Secondo il dottor igienista Oswald frutta dovrebbe costituire la mag-
gior parte del menu in estate, percle € un alimento superiore che purifica
il sangue.

Gia piu di un secolo fa il professor Jaffa dell’'Univesesdi California pubblico
il risultato delle sue ricerche scientifiche relativeragruppo di persone nutrite
esclusivamente con frutta e vari tipi li noci

Noto chequelle persone, quantunque pi magre e sebbene mangiassero
poco, non si ammalavano mai, avevano una salute radiosa, gagno di un
gran benessere.

Anche il dottor Gibson dice che la scienza moderna ha diratsttome un
menu esclusivo di frutta puo benissimo, e meglio di altres; sostenere e conser-
vare il potenziale umano e tutte le sue funzioni: digestresyosa, ecc.

La frutta fornisce lo zucchero che da I'energia animale eseova i lipidi;
I sali organici che assicurano 'equilibrio chimico e meilto del sangue; gli
acidi utili per la decongestione dei tessuti: congesticaasata dall’accumulo
delle ecorie. | vari tipi di noci (nocciole, mandorle eccorrfiscono il materiale
necessario (protidi) alle riparazioni anatomiche e alkaificazione (grassi) delle
varie articolazioni.

Infine il carbone contenuto nella frutta e nelle diverse ig@di noci serve alle
esplosioni cerebro-vitali che liberano le energie nervose

Se tutte queste teorie vi annoiano, 0 non riescono a smutaveostra diffi-
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denza, provate a leggere I'edificante rapporto del dottggkese Johon Round.

Nel 1854, nella provincia inglese di Midlands, scoppioapiiemia di colera
e si contarono parecchi morti nello Staffordshire e altrol?ero i villaggi del-
I'Herfordshire, ricchi di frutteti, ne furono indenni. Qsteabitanti, consumavano
frutta in abbondanza.
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TERZA PARTE
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PROLOGO

<Dedicato al lettore intelligente, affinéh
Si curi senza medice

“Orthos” e “Trophé”, dal greco, significano rispettivanien‘giusto” e “cibo”.
Dunque la parola ORTHOTROPHIE che si legge sulla coperigrafeca “nutri-
zione corretta”, ossia secondo i bisogni del’'uomo ed e stata usata peoptah
Dottor Herbert M. Shelton.

L'IGIENISTO ha niente in comune con la medicina; rifiuta ogipinione o
metodo della medicina; rifiuta diagnosi, pronostici, etgé e nosologia medica.

Gli igienisti non fanno concorrenza ai medici come i guarjtaon hanno
rimedi né artificiali né naturali.

Gli IGIENISTI si limitano a suggerire uno stile di vita.

| medici si occupano delle “malattie”, gli igienisti invegesegnano alla gente
I'arte di vivere sani. | medici ricorrono ad un terribile amale di prodotti chi-
mici, mentre gli igienisti utilizzano i mezzi educativi: Wioteche, conferenze,
conversazioni, ecc.. Persino le Case di Riposo Igienistehamno altro scopo
che insegnare l'arte di vivere.

Mi piace a questo punto ricordare I'esperienza persondlexi®residente
del Consiglio d’Egitto, ALY MAHER, miracolosamente ristatosi in seguito
all'adozione del modo di vivere igienista, cosi come lessi ha dichiarato molte
volte sulla stampa locale.

In genere la gente considera medico ogni dottore; non sa se@a dottori in
legge, teologia, scienze, ecc.

Se poi consultiamo il Larousse vediamo che “dottore” vuoé dmaestro”,
colui che insegna, dal latimocere(insegnare).

D’altra parte la MEDICINA é l'arte di guarire e i FARMACI sarimedi per
guarire. Chi pratica la medicina ha il compito di guarirev&ile chiaramente che
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la professione medica non si prefigge I'insegnamento dnaleé: intende guarire
prescrivendo medicine. Trattare, medicare, drogare riogegnare.

Ne consegue che il laureato in medicina non dovrebbe edsi@raato dottore.

Un tempo gli Inglesi chiamavano i medici LEECHES, ossia SANS&UGHE,
perche allora la pratica medica in uso consisteva nelgotte i malati ad un sa-
lasso e in ciod i barbieri facevano concorrenza ai medi@vidente che effettuare
salassi non significa affatto insegnare.

Andiamo oltre. | termini medicina, medicamento, medicawaro da una pa-
rola latina che significa “guarire”. Orbene le medicine norgscono e i medici
non sono guaritori. Infatti i rimedi non esistono e la guemig delle malattie &
un non senso. Ne consegue che anche le parole medicina,amedtito, medico
sono errate. Sarebbe piu corretto dire: colui che droga.
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Capitolo 20

LA RAFFINERIA NATURALE DEI
CIBI

20.1 Lanutrizione e strettamente legata alla
digestione; se manca questa, manca anche
guella

| cibi, cosi come ce li offre la natura, non possono essdredntti nel sangue,
nella linfa, nelle cellule; prima devono essere dissocrafffinati; la parte utile
viene separata da quella inutile: in una parola vanno digeri

La digestione nella bocca, nello stomaco, negli intestiappra gli alimenti,
perche possano venire assorbiti e passare nel sangue jahedl corpo riesca a
farne uso.

Appare chiara I'inutilita delle iniezioni cosiddette nitive dal momento che
introducono nel sangue sostanze nutritive non digeriterabhente (trasfusione,
nutrizione rettale, ecc.)

Il processo mediante il quale le mele, la lattuga, le banatrasformano in
sangue, 0ssa, nervi, muscoli, pelle, capelli, unghie ésdeswnte complicato, ma
appassionante.
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20.2 Glienzimi

La digestione dipende dagli enzimi contenuti nei succhesliyi.

Gli enzimi sono sostanze che hanno il potere di innescaealaani chimiche
senza essere a loro volta trasformati o distrutti. Rasd@anigin cio ai catalizza-
tori, con la differenza che gli enzimi sono composti orgariaemati dalle cellule,
prodotti cioé da un organismo vivente. A seconda della tategoria gli enzimi
distribuiscono le varie sostanze alimentari: la loro agierdunque specifica.

20.3 Ladigestione salivare

La digestione inizia nella bocca, dove gli alimenti vengomasticati e insalivati.
La masticazione permette alla saliva di mescolarsi conliglieati per dare inizio
alla digestione.

Dal canto loro le cellule della bocca che secernono la saloedgono nel
sangue i materiali necessari alla fabbricazione della siedge

Il principio attivo della saliva — generalmente alcalin@ +enzimaptyalina
che trasforma gli amidi in zuccheri.

Ecco perche i carnivori non hanno saliva digestiva . ..
... e seicibi non contengono amido, la ptyalina manca nallass

La funzione del gusto € molto importante nell’elaboragiategli alimenti,
poiche serve a far secernere i succhi appropriati ai crii; dunque la natura
degli alimenti consumati determina quella dei succhi diges

La saliva, come ha dimostrato Edinger, contiene un antiseito: il rhodo-
nato di potassioll tre per mille di saliva e sufficiente per uccidere il ndbo del
colera in un minuto e il nove per mille quello della difteritello stesso lasso di
tempo.

Disponiamo dunque di un antisettico formidabile, prodatt@ontinuazione
ed in modo naturale, capace di distruggere tutti i microbt&via inoffensivo per
I'organismo, contrariamente ai dentifrici che € meglipgomere.

E stata realizzata la seguente esperienza: si espose airsoiezzo litro di
saliva durante i tre mesi estivi. Al termine di detto periodm era avvenuta alcuna
infezione, alcuna disintegrazione.

Per impedire la decomposizione degli alimenté quindi necessario masti-
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carli convenientemente.Un’infima quantita di acido e sufficiente per distruggere
la ptyalina. L'acido tannico del té e del caffe, per esempstacola la digestione
dell’amido. Non fanno eccezione gli acidi dei farmaci. Umo@e cinquanta per
cento basta ad arrestare completamente 'azione dellénaya

Per lo stesso motivo i frutti acidi bloccano la digestioneglecidi se consu-
mati nello stesso pasto. Per di piu la frutta contiene matgua che impedisce
la conveniente insalivazione e la digestione dell’amida digestione dell’amido
continua fino a quando lo stomaco diventa acido per effettewd®o gastrico.

Allorche si ingeriscono contemporaneamente protidi @icamidacei, i primi
necessitano di un ambiente acido per essere digeriti. N&lmaco allora vie-
ne secreta una quantita sufficiente di succo gastrico ahecdlrapidamente la
digestione dei corpi amidacei.

Quando i corpi amidacei sono immersi in un liquido qualungogua, latte,
zuppa, ecc. si avra un bel masticarli: la quantita di satestera minimaSo-
lo i glucidi asciutti provocano una secrezione abbondanteidaliva “ricca di
ptyalina” . E importante ricordare che la situazione cambia quandoesidamo
glucidi secchi con frutta o latte, caffé, té, ecc. L'abb@gia detto. Dunquehi
vuole digerire bene i glucidi li deve ingerire asciutti Immersi nella zuppa non
si possono digerire bene e producono disturbi di stomachucidj bagnati in un
liquido non possono essere masticati come si deve, pdrti@ngugiano quando
ancora non sono impregnati di saliva. Anche bolliti sonagedti; le pappe di
grano sono indigeste.

20.4 La digestione gastrica

La digestione gastrica avviene in ambiente acido. L'enzimpsinaagisce sui
protidi. Perd un eccesso di acidita distrugge la pepsker. esempigli acidi
delle medicine o quelli della frutta ostacolano la digestioe stomacale

La secrezione gastrica dipende dai centri nervosi che &tsno il gusto e
I'odore dell’alimento ingerito. Infatti il gusto, I'odorda vista di un dato cibo
determinano e regolano la qualita particolarmente adhtsaicco gastrico che
verra riversata sul medesimo. Ad esempio il succo gastiwosi riversa sulle
sostanze amidacee differisce da quello che si riversa stidpr

La presenza di acidi nella bocca — vedi sale, mostarda, pepe;- non suscita
secrezione gastric& dunque falso dire che i condimenti stimolano la secrezione
gastrica.
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Le ghiandole secernono il succo gastrico solo in presenadndenti o allor-
ché si prova il desiderio di mangiarli.

La secrezione ghiandolare provocata dall'ingerimentdéedgbezie non € in
grado di digerire la carne, le uova, ecc., perche non e wo secco digestivo
dotato di enzimi.

Inoltre 'adattamento preciso e specifico dei succhi digeatl ogni alimen-
to ingerito annulla completamente le teorie di coloro cheefabero “aiutare o
migliorare la digestione”.

Secondo Reichmann e Schoeffer I'assenzio diminuisce tezseai gastriche,
dungue ostacola la digestione anzichée favorirla comeesiesra.

L'alcool — sebbene aumenti la secrezione gastrica — ptaciai pepsina e
distrugge I'effetto del succo.

Te e caffe ritardano la digestione — & un fatto definitieaie stabilito — e per
di piu danneggiano lo stomaco.

Il t&, che contiene acido tannico e altri astringenti inmfita, irrita assai la
mucosa dello stomaco.

La caffeina contenuta nel caffé € un irritante ancora mrgglel te.

Queste due bevande contribuiscono alla formazione dircegasstrico cronico
e di altri disturbi dello stomaco. Danneggiano inoltre glieistini, il colon, il
sistema nervoso, i reni, ecc.

E importante sottolineare che il caffé dietetico & aléneto nocivo del caffé
ordinario e non e per niente dietetico. Come breve tramsézsi potra prendere
caffe decaffeinato nell’attesa di sopprimerlo del tutto.

Durante una delle esperienze mondialmente conosciutezzatd su Saint-
Martin fu introdotta nel suo stomaco una moneta di metalle ohn provoco
alcuna secrezione gastrica. Perd non appena un cuoceoanila sua came-
ra portando su un piatto carne cotta ai ferri, le secreziastrgche diventavano
immediatamente abbondanti.

Pavlov servendosi di una cannuccia introdusse 100 gramaairde nello sto-
maco di un cane addormentato. Un’ora e mezzo piu tardi kaecr ritirata me-
diante una cordicella alla quale era stata legata: avevdupesolo sei grammi.
Lo stesso esperimento fu ripetuto con la stessa tecnicapp@che il cane ave-
va visto e fiutato il cibo. Nello stesso periodo di tempo laneadiminui di 30
grammi.

Appare evidente il significato profondo di questi esempialgai dimostrano
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chegli alimenti devono necessariamente essere visti, odoratjustati perche
si realizzi una digestione normale.

Per questo ai cibi non si devono aggiungere spezie od alse, @erche es-
se alterano le sensazioni e quindi ostacolano I'avvio detca@smo nervoso
necessario alla digestione.

Segnaliamo ancora che quantita delle secrezioni gastriche proporzio-
nale al piacere che i cibi ci procurano Ne deduciamo che il piacere del gusto &
un mezzo non un fine.

Fattori che accelerano le Fattori che ritardano le
secrezioni gastriche. secrezioni gastriche.
1. Lafame. 1. Lapaura,le
. preoccupazioni, la
2. Il sapore piacevole. collera, I'odio, la

gelosia, l'invidia, le

3. Lavista e I'odore degli ; o
forti emozioni, ecc.

alimenti.
2. Limpossibilita di

4. Lagioia, il buon — )
gustare gli alimenti.

umore, ecc.

5 Leffetto dellalimento 3. La mancanza di fame.

sulla mucosa gastrica. 4. Lamancanza di una

sufficiente digestione
salivare.

5. Il dolore, la febbre, la
malattia, ecc.

La qualita e la quantita degli alimenti ingeriti determo il grado di acidita
del succo gastrico. Questo e il risultato delle esperigpatizzate dal grande
fisiologista russo Pavlov e dal suo collaboratore Khizhiifexite da Pavlov ne
“Le travail des glandes digestives”.

Secondo il Prof. Pavlov i protidi del pane sono molto diffide digerire.

Alcuni alimenti, come i glucidi, non possono essere digehe in un am-
biente alcalino. Altri, come i protidi, necessitano un aemté acido. Dunque
I'associazione delle due categorie alimentari & disaula
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Il consumo di materie grasse ritarda la digestione da una a delore. Per
esempio, il succo riversato sul latte grasso e assai maqneetlo riversato sul latte
scremato.

20.5 Ladigestione intestinale

Ultimata la digestione stomacale, la massa alimentareapasgi intestini dove
avvengono altre trasformazioni. L'intestino tenue mistirea dieci metri.

| succhi digestivi intestinali — bile, succo pancreaticoce intestinale — si
adattano im modo specifico a ogni alimento assorbito. Laébile potente disin-
fettante che impedisce la putrefazione intestinale, prexla formazione di gas e
mantiene il tasso di alcalinita negli intestini. La digest trasforma i glucidi in
zucchero, lipidi in acidi grassi e glicerina e i protidi in sroacidi. L'acqua e il
sale rimangono tali e quali. | rifiuti vengono sospinti veilsmlon e di li espulsi
all'esterno.

minerali invece vengono assorbiti senza alcuna trasfaonaz

20.6 Lindigestione

Normalmente le secrezioni digestive sono sufficienti petgggere contro la fer-
mentazione e la putrefazione degli alimenti.

Pero in caso di diminuzione delle forze vitali, le secrezidiventano insuffi-
cienti tanto per la loro qualita quanto per la loro quanétpermettono ai microbi
di compiere la fermentazione. Di qui cio che chiamiamogedtione.

Questa fermentazione produce varie tossine che, sa dassawvelenano il
corpo.
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Tossine generate Principali cause di
dall'indigestione. indigestione.

Ptomaina Solfuro d’idrogeng
Leucomaina Acido grasso

Fenolo Acido Ossalico

Cresolo Acido urico

Leucina Alcool

Trysone Xantina 1. Eccessi atavola.
(indol, ecc.) o

Ammoniaca 2. Associazioni

alimentari discordanti.

3. Ogni influenza
debilitante come:
affaticamento, gran
freddo, calore
eccessivo, abusi
sessuali, uso di
stimolanti ecc.

1. Glieccessiatavola affaticano gli organi della digesticsono anche nocivi,
perché si mangia piu di quanto I'organismo necessiti aingjta superflua
di nutrimento si accumula — rifiuti — e si decompone — veleni —.

2. La digestione e piu, efficace quando si mangiano alintinina sola cate-
goria per pasto. Piu il pasto e vario, meno facile risidtdigestione.

3. Tutti i fattori snervanti diminuiscono la forza nervosal¥assano il potere
digestivo.

Distinguiamo ancora fra digestione e fermentazione.

La digestione rende gli alimenti solubili e diffusibili psalvaguardando la
loro natura organica.

La fermentazione invece trasforma i rifiuti alimentari irsmze inorganiche
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inutili. Attenzione dunque a non confondere I'atto diggston una fermentazio-
ne: i sottoprodotti non sono gli stessi per I'una e per laltr

<Bisogna permettere che la malattia segua il suo corso natimgervenendo
con medicine irritanti pud succedere che malattie legdesentino gravi e che il
numero delle malattie, dapprima esiguo, aumenti in modsidenevole..

PLATONE

<L'affarismo farmaceutico consiste nel fabbricare la maggjuantita possi-
bile di medicine per il maggior numero di malati e a fabbrecaempre piu malati
cui diistribuire la maggior quantita possibile di mediein

GEORGES BARBARIN

<Per reclamizzare un rimedio o un’operazione basta sceglipiu rassicu-
ranti progressi compiuti dalla civilizzazione e preseatamedi e progressi sotto
I'aspetto di un rapporto di causa ed effetto; il pubblicogbeea ciecamente fede
ai falsi ragionamenti senza batter cigho

BERNARD SHAW.
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Capitolo 21

DIGERIBILIT A DEGLI
ALIMENTI

Molti affermano che un alimento e di difficile digestioneagulo rimane a lungo
nello stomaco. Non & mica vero, perche il tempo richiesitadligestione dipen-
de, insieme ad altri fattori, dalla varieta dei cibi asstrtyn alimento per la cui
digestione sono necessarie quattro ore non e per forzéifficile da elaborare di
un altro cui necessita solamente un’ora. Inoltre il prima nonsuma piu energia
del secondo: semplicemente i due processi digestivi sorerddi

E altrettanto erroneo credere che sia di facile digestitalenento che la-
scia lo stomaco in breve tempo, perche la digestione ag\@esenzialmente negli
intestini.

Si considera inoltre come indigesto I'alimento che si iama poi in gran par-
te nelle feci. Assolutamente falso. Infatti quando non abé&uati a mangiare
un determinato cibo, o quando lo si associa con alimentinmpadibili, quando
ci si siede a tavola troppo stanchi, o si mangia senza fanfecigivelano che
I'alimento assorbito e stato rifiutato; cio non vuol diteecsia difficile da digerire.

| corpi feculenti, ad esempio, se sono con frutti acidi nosgamo venire ela-
borati come si deve per cui, senza alcun dubbio, apparirashe feci. Eppure
non sono difficili da digerire. Per essere certi che vengagerii bastera separarli
dai frutti acidi.

A seconda delle varie condizioni & possibile che la stessa digerita bene
oggi, domani non si digerisca affatto. Cio non vuol dire dhebo considerato
sia indigesto.

Le tavole che rappresentano i coefficienti di digeribilitagli alimenti so-
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no erronee, perche non tengono conto delle varie situaiarui si compie la
digestione.

Il grande scienziato russo Pavlov ha dimostrato che la itidjgx di un dato
alimento puo essere aumentata o diminuita a seconda chensligpo no I'abitu-
dine di mangiarne. Un vegetariano, ad esempio, fara matteaf a digerire un
piatto di carne. Chi ha 'abitudine di consumare parecclie fe digerisce piu
facilmente di chi ne prende di rado.

La composizione del corpo dipende in gran parte dagli altnegeriti. La fi-
siologia ci insegna che un dato regime produce particateningi, nonche una spe-
ciale qualita di umori organici, di secrezioni ghiandotadi sviluppo del sistema
nervoso.

L'effetto del cibo sull’economia e sul metabolismo & cuativio.

In realta Pavlov ha verificato chge si cambia regime, gli enzimi si adattano
col tempo ai bisogni del regime nuovoAd esempio, se si abbandona la carne per
mangiare i vari tipi di noci, i succhi digestivi si adattanp@co a poco a digerire
le noci e perdono gradatamente il loro potere digestivo oefronti della carne.

L'adattamento al nuovo regime puo essere lento o rapidocansi degli
individui.

Nel primo caso il cambio brusco da un regime ad un altro prednalessere
e seri disturbi: sono le crisi benefiche di disintossicagzion

Al contrario quando I'adattamento e rapido il cambio brusaadicale di re-
gime non causa reazioni violente di “malattia”. Ma cio pbine anche dimostrare
che il nuovo regime assomiglia molto al vecchio: in quesgbaaon se ne ricava
alcun profitto.

Quando si digerisce con difficolta un dato alimento, si@agfungere ad ela-
borarlo perfettamente mangiandone con regolarita.

Non e bene dare la preferenza ad alimenti facili da digerire, peche questa
abitudine indobilisce il nostro potere digestivo.

E molto meglio cercare di sviluppare il potere digestivo narmenu razionale
e saggio.

In ogni modo noi siamo contrari ad ogni eccesso. Stabilianoanfronto fra
un individuo ordinario e uno normale. Il primo ( e sono la maggnza) mangia
in modo eccessivo, generalmente non risente alcuna pegandepo i pasti, e
I'indomani evacua con feci abbondanti la quasi totalitaidiche aveva ingerito il
giorno prima. Soddisfatto, afferma di non essere stitico.
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Non sa chgyli alimenti ingeriti hanno attraversato il canale alimentare
quasi senza digestione; lo testimonia I'abbondanza delle€i, che none un
buon segno.

In questo caso I'assenza di pesantezza di stomaco non i@ @@l indicare
una buona digestione.

Consideriamo una seconda persamajndividuo sano cui basta poco. Al-
lorche in via eccezionale ingerisce una quangt di cibo maggiore del solito,
sente immediatamente pesantezza di stomac®uesto, sintomo significa che
vi e effettivamente uno sforzo laborioso di digestiona) na semplice passaggio
degli alimenti che escono dal corpo come vi sono entrati.

Per concludere facciamo notare che con le feci si perdonodhsuligestivi
e ci0 indebolisce considerevolmente il cordasucchi digestivi devono venire
assorbiti, non perduti con l'indigestione. Cio spiega la grande fatica che uno
risente in caso di diarrea o di dissenteria; chi digiunaéatheno.

<|l medici facevano conto che il malato guarisse mentre essufavano:
guesta coincidenza sarebbe andata a loro vantaggio

ANATOLE FRANCE

<I medici non hanno colpa se l'attuale servizio medico puabki rivela
un’assurdita criminale. Una nazione sana di spirito cdaaa chirurgo, che deve
amputarvi una gamba o operarvi di appendicite, la stesshugibne data al pa-
nettiere perche provveda il pane quotidiano; c’e da restanza fiato. Maggiore
e la mutilazione, maggiore merito va a chi la effettua

G. Bernard SHAW
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Capitolo 22

ASSORBIMENTO DEGLI
ALIMENTI

<Noi mangiamo solo quando abbiamo
fame-

Il Profeta Maometto

L'assorbimento degli alimenti avviene principalmente In@gestini: di i
passano nel sangue e nella linfa.

L'assorbimerto € un fenomeno piu fisiologico che fisico. nNm® tratta di
semplice osmosi bensi di un assorbimento “selettivo” maitivo.

La parete intestinale non si comporta come una membrana ines sue cel-
lule sono ben vive e ciascuna deve compiere una funzionenalorente queste
cellule permettono I'assorbimento degli alimenti e imgedno quello dei veleni
solubili nei succhi digestivi.

Cio si comprendera meglio esaminando alcuni fatti notil esempio: si sa
che alcune sostanze — come il solfato di magnesio — sono waiftisibili, eppure
non attraversano che in minima parte la parete intestimadatre lo zucchero I'at-
traversa. Qualora pero ci si serva di una membrana ordirerviene esattamente
il contrario.

Alcune sostanze sono assorbite per via digestiva, ma cidmol dire che esse
giungano al sangue nello stesso stato. Gli acidi grassi €apibne, ad esempio,
entrano nel sangue sotto forma di grasso neutro.

| protidi iniettati direttamente nel sangue lo avvelenaneeagono espulsi.
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Percheé possano essere utilizzati dall’organismo devenae trasformati prima
di poter essere assorbiti.
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Capitolo 23

| PIACERI DELLA TAVOLA

Chi giudica cattivi tutti i piaceri ingenuamente crede caebndizione naturale
delluomo debba essere uno stato di miseria cronica e diragtagnanze. Oh
no! questa non & vera religione.

L'uomo dovrebbe provare piacere nel nutrirsi: si tratta mlipiacere diretta-
mente proporzionale allo stato di salute.

La dottrina di Epicuro nel suo significato originale dovreldssere adottata
da tutti.

Ogni piacere sano, ogni appetito o desiderio naturale gmioria col processo
vitale che assicura la salute e fortifica il corpo. Il pecaainsiste nel respingerli,
non nellammetterli. In conseguenza dobbiamo coltivaligiesamente i piaceri
sani.

Noi preconizziamo il sensualismo inteso nel vero significilla parola, che
non e quello adottato dai teologi. Il gusto € la piu impaote facolta dell'uomo; e
legittimo goderne al massimo grado.

Il goloso che si rimpinza con tre pasti abbondanti al giorrahe perverte |l
senso del gusto con condimenti per “stimolare” un appatigsistente, non prova
piacere a mangiare: non conosce né i piaceri del palaticsaygori delicati, né gli
odori fini.

Le ghiandole digestive hanno un potere limitato, non possanfar fronte
ogni giorno a tre pasti copiosi Chi giornalmente consuma tre pasti non puo aver
fame ad alcun pasto e non gusta i cibi.

Si prova invece un grande piacere a mangiare quando si hmesata fame.
Soltanto in quel caso si pud essere certi che le ghiandglestive lavorano a
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pieno rendimento.

Per gustare ogni boccone bisogna masticarlo lentamente eduagiare ad
assaporarlo.E un errore ingoiare in fretta.

La lingua bianca impedisce di apprezzare normalmente gli amenti, per-
che ostacola i riflessi gustativi che servono alla secrezitei succhi della dige-
stione.

Non é possibile gustare il cibo quando si mangia mentreggidel giornale.

Affrettiamoci ad abbandonare questa cattiva abitudinguke tuttavia per-
mette a chi & molto nervoso di mangiare lentamente.

Ci sono poi persone afflitte da “infantilismo gustativo”rrtene creato dal
dottor Herbert M. Shelton per indicare il persistere di gdstl'infanzia nell’eta
adulta. Questi individui si ostinano a rifiutare I'educamodei loro sensi con
'adozione di nuovi alimenti. La causa puo essere atttébad un infantilismo
ittellettuale, perche non e poi troppo difficile abituaad alimenti che piacciono
pocCo.

<E assurdo credere che I'addetto alla vivisezione possademase la vita
dell’animale umano piu sacra della vita degli altri animal

<A volte puo essere necessario impiccare un uomo o abbafttereasa, ma
non permettiamo che i giudici siano il boia o il demolitordtyimenti non un
solo collo sarebbe al sicuro, non una casa sarebbe stapper&permettiamo al
medico di essere giudice

BERNARD SHAW
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Capitolo 24

LE INFLUENZE MENTALI Sl
RIPERCUOTONO
SULLINDIVIDUO SANO

<La malattia proviene dallo stomaco,
di conseguenza il miglior rimedi@ il
digiuno=

Il Profeta Maometto

24.1 La Legge di Shelton sulle cause mentali

Il dottor Herbert M. Shelton nel 1926 formulo la seguent&iee

<Le preoccupazioni, la paura, gli choc nervosi, ecc., nomgcono mai, o
ben raramente, malattie in una persona realmente san&epessa e capace di
liberarsi di questi stati emotivi prima che essi riescanawsare seri disturbi

Tutti quanti abbiamo vissuto nel corso dell’'esistenza matimdi collera, di
eccitazione mentale, di preoccupazione o di ansieta, moalb normale si libera
rapidamente di queste emozioni.

| lavori del dottor P.E. Morhardt di Parigi (1928) confernoda teoria del Dr.
Shelton. E stato dimostrato che le forti emozioni quali quelle pratecdalla
perdita di una persona amata, dalla perdita della ricchexza generano “ma-
lattia” perche il corpo si trova in uno stato di “instakalibutritiva e vegetativa” al
momento dell’emozione.
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Gli individui veramente sani si riprendono da emozioni d&igre col minimo
danno e non ne risentono in seguito. Solo le persone in catato di salute
vengono colpite da disturbi permanenti.

24.2 |l diabeticoe suscettibile alle forti emozioni

Un esempio significativo € quello del diabetico. Lo, sduib nutritivo provoca
una tale condizione nel sistema nervoso da renderlo ineapaopportare forti
emozioni o tensioni.

L'alimentazione irregolare produce effetti nefasti sgtema nervoso, spirito e
nervi rendendolo suscettibile al minimo choc emotivo; dedgrivano altri distur-
bi ancora piu gravi. Lo spirito, gia colpito da squilibatimentare e da tossiemia,
diventa sovente instabile.

Le emozioni possono causare il diabete nelle persone matenuE quanto
mai giusta I'osservazione di CrilezQuando i titoli in Banca sono in ribasso, il
diabete € in aumento

La choc in seguito a ferite 0 ad una operazione puo far apgpdeilo zucchero
nelle orine. Lo stesso dicasi per la paura, le forti emozibuiispiacere di aver
perduto del denaro, una discussione violenta, ecc.

Tutte queste emozioni aumentano la pressione arterioseerayeo disturbi
digestivi, disturbi della vescichetta biliare, ecc.

Le emozioni si ripercuotono su ogni cellula del nostro corfo potrebbero
evitare parecchie operazioni se il paziente riuscisseraggere il suo stato d’ani-
mo. | casi di appendicite, di ulcera, di vomito, ecc. che snif@stano in seguito
a forti emozioni possono essere curati COn SUCCESSO SeRrazame.

<L’arte (medica) di far coesistere I'intemperanza e la samtitanto chimerica
guanto la pietra filosofale, I'astrologia giudiziaria, éotogia dei magi.

VOLTAIRE
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Capitolo 25

LA SOTTO-ALIMENTAZIONE

<La replezionet il veleno dell’intelligen-
Za>

Il Profeta Maometto

Sottoalimentazione e sovralimentazione sono entramhgidaone, cioé len-
ta inanizione.

Quasi tutte le persone nel mondo civilizzato soffrono di sévalimentazio-
ne. In genere questo fatto emerge in occasione delle gueragdgusi vogliono
mobilitare uomini forti, ma se ne trovano ben pochi.

Lo “United States Children’s Bureau” denuncia che un teddmbini negli
Stati Uniti soffre di denutrizione secondo i parametri dathedicina. In certe
regioni il fenomeno della denutrizione e talmente estésola situazione non si
considera piu anormale.

| bimbi mal nutriti portano per tutta la vita i segni della den utrizione.
Ossa piccole, mento debole e sfuggente, deformazioni, dentperfetti, corpo
poco sviluppato, petto piatto, spina dorsale deforme, caita vista, anemig
propensione alla malattia non sono che alcuni dei trigtitasi della denutrizione.

Nei bimbi piu piccoli i sintomi sono diversi. La crescitapio interrompe-
re, denti ed occhi possono diventare difettosi. Citiamooaadl rachitismo, la
magrezza, la deformita.

Negli adulti mal nutriti si riscontra piuttosto anemia, per dita di appetito
e di peso, stitichezza, pellagra, beri-beri e disturbi nergsi.

Anche i bimbi ben pasciuti o di taglia media possono trovarsstato di
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denutrizione.

| pit comuni sintomi della denutrizione sono: pelle seatsljcata, pallida,
scolorita, rossa o scura; occhi cerchiati di blu o con uréala nera; capelli sec-
chi; unghie fragili; palpebre pallide, scolorite; pelledtda; muscoli deboli e poco
sviluppati; spalle curve e clavicole sporgenti; aspettpatisona debole e addo-
me sporgente. Ci si sente irritabili, disattenti, pigriypm e mente si affaticano
subito; ci si sente mal disposti; si € privi di naturale osiia; manca il potere di
concentrazione.

Le cause della denutrizione sono state cosi classificate:

25.1 Cause fisiche

Qui i medici mettono il carro davanti ai buoi. Quando la dezigne genera
I'ipertrofia, i medici affermano il contrario. Neppure Goibille avrebbe potuto
pensare che l'ipertrofia ghiandolare causi la denutrizione

Quando la denutrizione genera la carie dentaria i nosthiaire affermano il
contrario, cioé che la carie dentaria causa la denutrzion

25.2 Cause sociali

Le Universita e gli Istituti di Ricerca Scientifica sono generalmente carollati
dagli interessi commerciali dell'alta finanza In U.S.A. ad esempio essi posseg-
gono una buona parte dei titoli delle compagnie petroljfermerarie, cotonie-
re, ecc. ed hanno naturalmente grande interesse ai redatidendi e benefici.
Ricavano percido maggior profitto praticando la vivisegipstudiando i microbi,
reclamizzando i sieri, appoggiando la chirurgia, anzidimé la verita sulle cau-
se sociali della malattia, il che potrebbe far diminuireigdialcolabili benefici di
guelle enormi industrie.

Le principali cause sociali sono le seguenti:

e La mancanza d’aria fresca e di sole.
e | bassi-fondi.

e Le case troppo fredde o troppo calde.
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e Gli strapazzi mentali e fisici.

¢ La negligenza nell'attivita domestica.

e Gli attriti fra i membri di una stessa famiglia.

e | libri e le storie oscene.

e L'abuso di divertimenti e di cinema.

e Le lunghe gite in auto.

e Le eccitazioni e i divertimenti eccessivi e malsani.

e La mancanza di sonno.

e |l basso salario.

o L’affitto troppo caro.

e L’abitudine di sgridare, schiaffeggiare o fustigare i bamnb
e L'abitudine di vestire e di curare i bimbi in modo eccessivo.
e |l tabacco.

e Le medicine, gli sieri, i vaccini.

e Le operazioni chirurgiche.

¢ Le fabbriche mal arieggiate soprattutto nocive ai ragappo giovani che
non vi debbono lavorare.

e Le officine mal soleggiate e mal rischiarate.
¢ | bassi-fondi sovraffollati.

e €CC.

E forse necessario ricordare che I'unico rimedio € abddireausa? Nessun
palliativo merita la considerazione di una persona irgetite.

25.3 Cause dietetiche

Tutti gli alimenti denaturati sono causa di denutrizione.
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25.4 Laspossatezzadeinervigeneralatossiemiache
ostacola I'eliminazione

La tossiemia disturba la nutrizione. Essa e causata da tigtche affatica gli
organi vitali ed esaurisce le riserve nervose, il che osaleliminazione. E
precisamente questo stato di tossicita del sangue la letle€'mhalattie”.

LA TOSSIEMIA

Definizione della tossiemia e delle crisi di tossiemia.

Il processo di rinnovamento dei tessuti (metabolismo) a@my
de la costruzione delle cellule (anabolismo) e la loro dstne
(catabolismo). | tessuti distrutti sono tossici e quandsi tioval
in buona salute, ossia quando I'energia nervosa e normads,
tessuti vengono eliminati dal sangue man mano che si produco
Quando I'energia nervosa e insufficiente, qualunque nia siau-
sa — fisica, affaticamento mentale o cattive abitudini — ipocsi
indebolisce e cio ritarda I'eliminazione per cui avviemauiten-
zione di tossine nel sangue, la tossiemia per I'appunto.nQuja
s’innesca il processo di accumulazione delle tossine, essé
tinua fino a quando si ristabilisce I'energia nervosa medide
soppressione delle cause.
Quella che chiamiamo “malattia” e lo sforzo che fa la najpea
eliminare le tossine dal sangue. Tutte le cosiddette nsting
crisi di tossiemia.

Dr.John H. TILDEN

25.5 Cause mentali

Anche il migliore dei regimi non apporta nulla di buono quarsd vive nella
paura, con preoccupazioni, con forti emozioni ecc.
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<«Gettate le medicine ai cani
SHAKESPEARE

<Il medico € un uomo pagato per raccontare fandonia nellaecamdi un
malato fino a quando la Natura I'abbia guarito, o i rimedi Ba&mo uccise.

MOLIERE

<"Se si fosse trattato dell’occhio destro — disse — I'avranio, ma le piaghe
dell’occhio sinistro sono incurabili.” Lintera Babiloaj commossa per il destino
di Zadig, ammiro la profondita della scienza del grandelic@Hermes.

VOLTAIRE
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Capitolo 26

LU'IPOALCALINIT A

<L’'uomo non p© contare su un vicario
dello sforzo personale per ricuperare la
salute-

L'acidosi € un vocabolo usato a torto per indicare lo statpahlcalinita degli
umori del corpo che normalmente sono un po’ alcalini; il ssger esempio, de-
ve restare alcalino, pena la morte. L'ipoalcalinita, alasi, denota una deficienza
alcalina nell’organismo che accresce la produzione di aniaga nell’'urina e cosi
pure I'acidita.

Proporzione degli acidi e Alcuni sali alcalini:
degli alcali nel corpo:

e Alcali 80% e Potassio
e Acidi 20% e Sodio

e Calcio

e Magnesio

L'eccesso di acidi nel corpo viene neutralizzato dai s&lakuhi. E la “ruota
d’equilibro” che conserva la salute. Se questi sali vengomeancare, possono
sopraggiungere dei disturbi e si e in presenza dell’acidos

Il corpo nemmeno per un istante tollera acidi “liberi”, senneello stomaco
durante la digestione. Tutti gli acidi vengono neutralizgall’istante dagli alcali
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che li rendono inoffensivi. Il corpo impiega tutte le sueorse per mantenere il
giusto tasso di alcalinita, diversamente le cellule noimgiabero vivere.

Se il cibo ingerito genera acidi in eccesso, il sangue eigata a spendere le
sue riserve alcaline per mantenere I'equilibrio. Orbeaena ingeriamo piu acidi
di quanti il corpo ne possa tollerare, viene a crearsi uni staipoalcalinita o
acidosi.

Ogni alimento ingerito, dopo essere stato utilizzato, defsita nell’organi-
smo delle ceneri che possono essere acide o alcali@nsumando per lungo
tempo alimenti acidificanti siimmagazzinano ceneri acieléercellule e cio causa
I'esaurimento delle riserve alcaline dell’organismo.

26.1 Cause di acidia

1. Gli alimenti acidificanti indicati nella lista.

2. Gli acidi dei medicinali che sono tutti pericolosi per drpo come 'acido
salicilico, benzoico, borico, solforico, ecc.

L'acido cloridrico e acetico (aceto) sono nocivi in quangagriscono le
riserve alcaline del corpo. L'aceto pud causare anemia.

3. Un regime esclusivamente azotato, che e deficientenpepsr i carnivori
(Maigon, Whipple, Slyke, Birker e Berqg).

4. La carne di cui si ciba 'uomo, assai piu acidificante delbpiingerita dagli
animali. | carnivori infatti non mangiano soltanto la carmea anche le
ossa (che contengono calcio), il sangue, gli organi, lélagii e tutto cio
crudo. L'uomo invece consuma la carne cotta, senza sucopa sangue;
non mangia né le ossa, né le cartilagini che sono riccheldicc

5. La decomposizione degli alimenti nel tubo digestivo, Ualg forma degli
acidi che devono essere neutralizzati dagli alcali del@orp

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6

di A.l. Mosseéri

Alimenti acidificanti

Alimenti alcalinizzanti che
neutralizzano l'acidita.

carni di ogni tipo

gli alimenti denaturati,
cotti, conservati,

latte per i bebég;

pesce e pollame; arance spinaci
volatili e uova; mele zucchine
formaggio di ogni tipo; pere bietole
latte — negli adulti —; datteri lattuga
grano e riso; mango sedano
pasta e avena; limoni cavolo
granoturco; banane cavolfiore
tutti i cereali; fragole finocchio
fagioli bianchi; cachi prezzemolo
ceci; meloni portulaca
fave (non le verdi); angurie carciofi
tutte le leguminose non more carote
verdi;

tutte le noci; pesche cocomeri

tutti gli altri frutti maturi e freschi,
eccetto le prugne

-118 -

concentratisalati, con
additivi chimici, seccat]

ecc.;
te e caffe; pomodori patate
zucchero e dolciumi; uva fagioli verdi

cacao e cioccolato; tutti gli altri ortaggi e verdure;

6. Un regime eccessivo di grassi e acidificante; acidgaiica malattia.
7. 1 normali processi della vita che generano acidi sottméodi rifiuti.

8. Glistati emotivi violenti o di lunga durata, come pliegfaticamento: tutto
cio produce acidi che devono essere neutralizzati datieabealine.

In genere i medici si preoccupano solo degli stati di aaidiolto evidenti.
Ignorano tutte le tappe anteriori, e iniziali — quel tipo didita leggera quanto
mai comune a tutti — che per forza hanno preceduto lo statwata

Non e forse stupido pensare che una forte acidita non abvhi@ un principio
ed un’evoluzione progressiva?

Avremo la piu sensazionale scoperta della storia dellhithaguando si rea-
lizzera un mezzo per evidenziare anche il minimo statostiimmia e di acidita fin
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dall'inizio del loro insorgere. | pazienti verrebbero messcorrente del pericolo
ben prima che ci fossero sviluppi piu nefasti per la loratal

| Sintomi di acidosi: | Conseguenze dell'acidosi: |
fatica ostacolo nella crescita;
mal di testa indebolimento

dell’'organismo degli adulti e
diminuzione di vitalita;
cattivo umore
perdita dell’appetito debilitazione delle donne
incinte o che allattano;

nervosismo

insonnia predisposizione alla
acidita di stomaco tubercolosi, alla polmonite,
traspirazioni acide all'appendicite, alla
raffreddori scarlattina e a tutte le altre
catarro malattie;

ecc., ecc.

26.2 Lavecchiaiag una “malattia”

La fatica cronica e un’autointossicazione provocata dall’acidosi; fa ooreare
prima del tempo ed é causa di malattie funzionali ed ordemic

26.3 Lalimentazione sana favorisce la longewi

Topi nutriti con carne, grano, patate e barbabietole sossuti solo un anno.
Quando a quel regime sono stati aggiunti latte e cavoli isopp vissuti tre anni.

L'eredita € dunque meno importante di quanto si crddalongevita non e
unicamente un fattore ereditario.

Ogni giorno ci sono cellule che nascono, vivono il loro cielonuoiono per
venire rimpiazzate da cellule nuove. Le cellule sono normatalate a seconda
della qualita dei materiali da costruzione e a second&édstnza o della presenza
di rifiuti ingombranti. Dunque ogni giorno il corpo si rinn@yma se il sangue e
la linfa sono anormali, il processo di rigenerazione samadrfetto.
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<Due giorni dopo Zadig era perfettamente guarito. Hermegaihde medico,
scrisse un libro per dimostrare che non sarebbe dovutorguari

VOLTAIRE

<Un solo rimedio potrebbe darvi sollievo: applicare sulla@analata il naso
di un uomo morto il giorno prima. “Strano rimedio”, disse Aao “Oh, non
piu strano — rispose — dei cuscinetti pieni di profumi deinsir Arnoult contro
I'apoplessia®.

VOLTAIRE
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Capitolo 27

CONSEGUENZE DANNOSE DE|
CONDIMENTI E DEGLI
INGREDIENTI CHE SI SUOLE
AGGIUNGERE Al CIBI PER
RENDERLI PI U GUSTOSI

<LA MAGIA NERA CULINARIAE
IL PRODOTTO ADULTERINO DELLA
MAGIA NERA DELLA MEDICINA:

27.1 Le spezie edi malanni che ci procurano

Per rendere piu saporita una pietanza si aggiungono imggiedome salse, spezie,
ecc. Tutti fanno uso di condimenti al punto da credere di rairpe fare a meno.

Per prima cosa notiamo che i condimenti non sono alimenti.

Si dividono in due categorie:

1. Quelli che contengono olio non volatile, ad esempio latards, il pepe, il
pepe rosso il peperoncino rosso, il rafano, lo zenzero, ecc.

2. Quelli che contengono olio volatile irritante, come lantae il timo.
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Sono tutti molto irritanti per le vie digestive;corrodono | entamente il fe-
gato e altri organi dell’economia nervosa

In genere si dice che le spezie:

e rendono gli alimenti piu gustosi;
e eccitano I'appetito;

e stimolano la secrezione gastrica.

Esaminiamo insieme il problema.

Nei primi tempi le spezie furono usate come medicine, il chel\dire che
il loro uso risale agli sciamani. In seguito il loro uso fudferito dall’arte della
magia nera della medicina a quella della magia nera cuéinari

E un errore enorme far bollire le verdure, gettar via I'acqua di cottura
ricca di succhi nutritivi e poi insaporire i residui insipid i aggiungendovi delle
spezie.

27.2 Le spezie alterano il gusto

Nessun condimento € gustoso la prima volta che lo si usan&iia a gustarlo
per forza, malgrado le proteste dell’istinto organico.ddwei condimenti € una
deliberata perversione del gusto. | condimenti irritanicogyani digestivi e ne

ostacolano il normale funzionamento, smussano la sem&it#i nervi gustativi

e, di conseguenza, diminuiscono la capacita di gustaadigienti semplici.

Nel tentativo di migliorare il gusto degli alimenti, 'uomua finito col non
gradire piu il cibo privo di spezie. In realta egli desidercondimenti, non le
pietanze, ridotte ormai al ruolo di puro pretesto per fardsiacondimenti graditi.

Nessun sapore supera quello degli alimenti naturali.

Per un gusto non pervertito 'attrattiva delle sostanzealfitari € proporzio-
nale al loro valore nutritivo.

Eppure, sottoponendo il gusto a un graduale programma defseone, lo si
puo alterare a tal punto che finisce col respingere gli altirgni e col reclamare
le sostanze piu dannose.

La Natura ha fornito i suoi alimenti di sapori e di odori sqpiisColui che
abitualmente mangia senza far uso di spezie e di condinoemisce certi sapori
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delicati, certi odori deliziosi che i suoi simili non sonaiph grado di percepire.
Il vero piacere della tavola € quello che ci procurano i pttchaturali.

| condimenti alterano i sapori e impediscono all'individdbapprezzare il
sapore del frutto naturale.

Coloro che usano condimenti trovano insipidi gli alimertnaturale, sono
incapaci di gustare il cibo privo di spezie; queste hannegyéto i loro sensi, li
hanno resi insensibili al punto da privarli del senso detgus

In verita la Natura ci dona alimenti quanto mai gustosi.

27.3 Stimolando 'appetito le spezie generano
bulimia

| condimenti stimolano I'appetito? Che necessita c’etoinslarlo? La stimola-
zione artificiale e nefasta all’organismo, mentre la stammne naturale mediante
I'odore ed il sapore € perfettamente sana.

Se si comincia ad abolire I'uso dei condimenti, a poco a podorsa ad
apprezzare il sapore naturale dei cibi. Col passar del tesngoopre che gli
alimenti sono ben piu gustosii dei condimenti.

| condimenti per lo meno aumentano I'appetito? Certamesdee proprio
per questo che vanno aboliti. La voglia di mangiare deveusicatdal bisogno
fisiologico dell’organismauando il bisogno manca non si deve mangiare

Non si deve mai, stimolare I'appetito ricorrendo ai condinper non consu-
mare cibo in eccesso. | condimenti non suscitano la fameer@rlsolo quando si
ha fame si deve mangiare.

| condimenti inducono l'individuo a mangiare quando non @enecessita,
cioé guando non deve mangiare, quando i bisogni fisiolagttorpo sono pie-
namente soddisfatti.

Osservazione: abbiamo detto che i condimenti stimolampgéto, ma cio ha
valore solo per chi ha I'abitudine di farne uso.
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27.4 Le spezie ostacolano la digestione

| condimenti — scrive il dottor Shelton — non stimolano lerseioni gastriche,
piuttosto stimolano le secrezioni mucose protettricieleié digestive che rischia-
no irritazioni o ulcere a causa dei condimenti.

Spezie e salse aiutano la digestione? Proprio per nient&at& di veleni
che irritano lo stomaco al punto da costringerlo ad acaak#eil suo lavoro per
liberarsi da quel contenuto virulent&. chiaro che una simile digestione rapida e
prematura (indigestione) non ha nulla a che fare con unatioge completa.

Attraverso le esperienze compiute da Beaumont su Alexrg-84artin ( 1825-
1833) si e constatato clgdi alimenti conditi con spezie si digeriscono tre quar-
ti d'ora pi u lentamente degli alimenti semplici E cio quando uno stomaco e
abituato al loro uso.

Le spezie ed i condimenti impediscono la digestione a causa ithportante
fattore:

<lIl gusto di un alimento determina la secrezione digestiese necessaria
alla sua particolare elaboraziong PAVLOV )

Orbene le spezie mascherano il gusto degli alimenti e ostacda secrezione
speciale dei succhi gastrici. Chi abolisce I'uso dei coraithsi assicura una
migliore digestione.

27.5 Danni causati dai condimenti

Fra tutte le spezi@ pepe rossoe il piu irritante .

Il gusto dei condimenti provoca repulsione nei bebé, conre pegli adulti
che non ne fanno uso. | carnivori inghiottono la carne seals s i frugivori lo
detestano. In genere nessun animale ana i condimenti.

Le spezie causano irritazione, perche contengono olnesle capaci di cau-
sare bolle cutanee quando sono puri.
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Organi colpiti dalle spezie. Malattie provocate delle spee.

Lo stomaco Catarro

Il fegato Inflammazioni croniche
Gli intestini Indurimento

| reni Distruzioni ghiandolari
| vasi sanguigni Disturbi digestivi

Il cuore Ulcera gastrica

Altri organi vitali Colite

Cancro nelle vie digestive.

| condimenti diminuiscono sia I'attivita dello stomacoecte secrezioni e la
digestione. Sovente provocano una sensazione di brucidranea. Quando si
emettono le feci, la stessa sensazione di bruciore si &/a#éidno.

Il costante uso delle spezie obbliga la natura ad indurire lenembrane
digestive della bocca, dello stomaco, degli intestini, deblon per proteggerli
dagli effetti irritanti.

Secondo lo scienziato Boix di Parigi il pepe causa l'indwmo delle arterie
e perdipiu...

... €@ sei volte piu nefasto per il fegato che il gin.
L'aceto dal canto suo nuoce al fegato due volte pidel gin.

Usando i condimenti in continuazione giungiamo a tollerania detta tolle-
ranza ci costa serie alterazioni . Il fatto che il corpo tolle presenza di veleni
senza reagire prontamente per respingerli € un segnorggidedegenerazione e
depravazione organica.

Le bevande alcooliche — vino ed aceto compresi — sono vethenostacolano
la secrezione della pepsina.

L'uomo ¢ il solo animale che fa uso di condimerﬁi.impossibile sentirne il
bisogno quando si & ben nutriti.

Facciamo notare che non vale sostituire alle spezie alse seno dannose,
perche anch’esse alterano il sapore naturale.

Noi condanniamo irrevocabilmenssa le spezie che il succo di limone, la
maionese, il sale, i gusti aromatici

Non é questione di sostituire una cosa con una altra. Bessagnlire i condi-
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menti proprio come si deve eliminare il tabacco, senza cenga surrogato.

<In un corpo sano ci sono pochi residui, che nutrono pochiabicmentre in
un corpo malato i residui aumentano e permettono la pralfene e la nutrizione
di un gran numero di microbi

A.lLM.

<l medico difende a spada tratta la vaccinazione che peiduifgca il pane
per i suoi figli-

G..B. SHAW
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Capitolo 28

IL SALE E UN VELENO

<L’eccesso di cibo e bevande morta-
le per 'uomo come l'eccesso d’acquéa
mortale per la pianta

Il Profeta Maometto

Si dice che il sale da cucina (cloruro di sodio) sia indisjpérie alla salute e
alla vita; che gli animali lo lecchino periodicamente naliine.

Esaminiamo questo problema.

28.1 Unsale

Un sale risulta dalla combinazione di un acido con un metallo

Il sodio, il carbone, il fosforo, ecc. sono ingredienti esgali per un corpo
vivente, ma nessuno pensa che si debba ingerire ogni giarbomato di sodio o
fosforo di sodio. Solo il cloruro di sodio & consideratoispensabile. Si fa uso di
solfato di magnesio come lassativo, non con gli alimenticiail sale da tavola
ha un effetto lassativo, ma lo si utilizza nei cibi.

E facile capire che il sale, tratto dal regno minerale, n@iteindispensabile
sotto una forma che sotto un’altra.
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28.2 Non tutti i popoli usano il sale

La razza bianca consuma molto sale, la razza gialla ne canpachissimo, la
razza nera non ne usa affatto.

Parecchie razze e tribu hanno goduto perfetta salute tunamiti secoli senza
usare sale.

28.3 Il sale non nutre

Il sale (cloruro di sodio) & necessario alla vita? Sono makli minerali neces-
sari alla vita animale e vegetale. Si tratta di tutti quei sedanici che la pianta
sintetizza durante il processo della sua crescita.

Ingerire sale da cucina o altri tipi di sali significa violdeelegge naturale
secondo la quale le piante devono trarre il loro sostentaimeialla terra, e gli
animali dalle piante. Il sale € indigesto e non e assinidadl corpo non puo
utilizzare il sale in quello stato rudimentale e inorganit®fene assorbito senza
alcuna modificazione e circola tale e quaklla fine il corpo lo elimina cosi
come I'ha ingerito. Lo stesso accade per il cloruro di magnés.

Il sale da tavola non si integra mai per far parte dei tessltcdrpo e non
viene impiegato nella produzione delle secrezioni.

Secondo il dottor Shelton, il cloro del sale da tavola nomeiénpiegato,
come si crede, nella produzione dell'acido cloridrico dedtomaco. Il sale da
tavola non subisce le trasformazioni metaboliche, cosarclexze avviene per i
sali organici degli alimenti.

28.4 Gli animali non hanno bisogno di sale

E una superstizione credere che gli animali abbiano bisdghsale e lo ricerchi-
no. Quasi nesun animale tocca il sale. C’e chi afferma changinali leccano le
rocce saline. Il dottor Shelton ci dice che non se ne trovaitia superficie del
suolo.

Un numero incalcolabile di uomini e di animali hanno visssgeoza sale. Solo
di recente se ne fa uso a tavola e lo si aggiunge al cibo degiiadin
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28.5 L'uomo non ha bisogno di sale

Siamo indotti a credere, scrive il dottor Shelton, che gsah stato usato dapprima
da uno stregone come medicina durante i riti celebrati peciaee i demoni ed
esorcizzare gli spiriti malvagi. Se I'uso del sale fossestadispensabile alla vita,
I'intera umanita e gli animali ne avrebbero fatto uso, mamon si € verificato.
La maggioranza degli esseri viventi sulla terra non ha matiou sale.

Alcuni popoli dell’Algeria, della Colombia, delle Isole beacifico, delle re-
gioni interne della Cina, del Nepal, dell’Africa Centradiei deserti, ecc. ignorano
I'uso del sale.

Le popolazioni che non ne mangiano sono piu robuste detke al

Gli Esquimesi non usano mai il sale, lo respingono anzi, cpune i Siberiani
e i Negri. In Europa un tempo il sale era talmente caro cheisadohi potevano
procurarsene.

Il Dr. Shelton afferma che dal 1912 ad oggi non ha mai usato saj lo proi-
bisce a tutti i suoi malati. | suoi figli— 20, 23, 26 anni —non hano mai gustato
il sale e la loro madre non ne ha fatto uso & prima, né dopo la gravidanza.
Tutti loro godono perfetta salute.

| malati che si astengono dal mangiare cibi salati constatan sensibile
miglioramento della loro salute.

| vegetariani non hanno bisogno di sale, come hanno dintos&a@sperienze;
comunque la maggior parte di loro ne consuma pochissimo.

28.6 La grande industria del salee recente

Colburn ci invita a considerare che la grande industriaael Isa solo 150 anni di
esistenza. L'impiego del sale era pressoché sconosailijfzassato.

28.7 Nocivita del sale

Tutti quanti ammettono che il sale (cloruro di sodio) presgiande quantita e
un’irritante, pero si crede che, preso in piccola quansta uno stimolante saluta-
re. Si tratta solo di una superstizione medica: infattiilmstazione e l'irritazione
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sono un solo ed unico fenomeno. La sola differenza risietléntensita, non
nella forma. Una e provocata da piccole dosi, I'altra d& fibwsi.

| contadini usano il sale come insetticidal medici lo proibiscono in caso di
affezioni renali, epilessia, morbo di Bright e tubercolasiausa della sua azione
nociva su nervi, reni, polmonil sale € un potente irritante. Un pizzico di sale
su una ferita provoca un dolore violento. Se ingerito provoa lo stesso effetto
Sui tessuti e sui nervi

L'organismo fa resistenza contro I'ingestione di sale @ibeche si interpreta
erroneamente come stimolazione. Quando se ne somministracghiaino a un
bimbo o a un adulto che non ne fa uso, il cuore accelera i battiompie circa
dieci pulsazioni in piu al minuto.

Sciolto nell’acqua e bevuto causa vomito in chi non ne usahgela mucosa
del suo stomaco e rimasta sensibile.

Il sale puo provocare diarrea anzicte vomito. Lo stomaco riversa sul sale
una notevole quantita di muco per proteggere le mucoseadeldelle vie digesti-
ve contro gli effetti irritanti. Il corpo per difendere il slbenessere espelle il sale
attraverso il colon e il retto.

L'uso ripetuto di “irritanti” causa una diminuzione dellerze proporzionale
all'intensita della stimolazione. Detta stimolazionel&finitiva € un ingiustificato
sciupio delle forze vitali. Se si fa uso di poco sale la reagidell’'organismo non
e cosi violenta da provocare diarrea o vomitdna parte penetra nel sangue,
che 'elimina attraverso i reni e la pelle, sempre sotto forna di sale. Il sudore
di coloro che mangiano sale € molto salato al gusto, irsiadlle e le ghiandole,
indurisce la stoffa della camicia.

L'uso del sale aggrava il morbo di Bright, causa edemi, peggra sensi-
bilmente le affezioni reumatiche e gli eczemi, innalza la @ssione arteriosa,
ecc.

Sidice che il sale sia lassativo. Basterebbe cio a dim@sty@anto sia nocivo,
dal momento che gli intestini lo espellono.

Un bagno d’acqua salata sovente stimola tanto da deprimere.

28.8 Il sale altera il gusto

L'uso del sale fa perdere la facolta di apprezzare e dirdjstere i sapori delicati
degli alimenti. D’altronde nei ristoranti si usa soventsale per mascherare il
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cattivo gusto dei cibi alterati.

Impedendoci di gustare il sapore naturale del cibo, il salgedisce I'adatta-
mento dei succhi digestivi all’alimento; ritarda percla:digestione e finisce per
ledere gli stessi organi digestivi. Il gusto ha un dupliceypsc

1. Eun importante fattore per adattare i succhi digestivahitiento ingerito.

2. E una guida sicura circa la qualita del nutrimento consiter

Quando il senso del gusto funziona normalmemigermette di conoscere il
momento preciso in cui bisogna smettere di mangiarequesto nel caso che |l
cibo non contenga né spezie, né sale.

Senza sale il cibo sembra insipido. Basta pazientare un pergho per riusci-
re ad apprezzare i sapori delicati degli alimenti naturalile volte piu gradevoli
del sale.

28.9 Un desiderio patologico

La voglia di mangiare sale non & normale, proprio come noargnale la voglia
di fumare o bere alcool.

28.10 Il sale ritarda la digestione

Si afferma con tono di sicurezza che il sale favorisce la &mione del succo
gastrico e che aiuta la digestione.

Roba da matti. Si € mai sentita una menzogna piu sfacciata.

Se il sale facilitasse la digestione, certamente anchenivear ne farebbero
uso. Lingerimento del sale provoca una notevole secrezione di uto e di
saliva, ma questo tipo di salivae del tutto inattiva.

Nel 1900 Linossier dimostro che basta il tre per mille desal succo gastrico
per ritardare la digestione delle proteine, come se la gaatella pepsina di una
digestione normale fosse ridotta del 50%.

Orbene questa e appunto la quantita di sale che di norma ingeritall sale
ritarda dunque la digestione.
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Inoltre I'assorbimento da parte dei villi intestinali e lavoro selettivo, chec-
che se ne dica. Il passaggio delle sostanze alimentaavatso la parete intesti-
nale non & una semplice osmosi.

Il sale paralizza la funzione dei villi intestinali ed impedsce I'assorbi-
mento; infine il sale ci impedisce di assorbire e di utilizzae le vitamine degli
alimenti.

28.11 |l sale turba la nutrizione

Di norma esiste uno scambio continuo fra i tessuti ed il sanigguale ha il
compito di mettere in circolazione i materiali nutritivi @ifiuti. Questo scambio
non avviene né per filtrazione, ne per semplice osmosk ah@avuto all’attivita di
secrezione dell’endotelio.

Il sale paralizza la funzione vascolare dell’endotelio eatiseguenza turba la
nutrizione.

28.12 Il sale ostacola 'escrezione

| tessuti del corpo sono adattati a una determinata pressgmotica. Quand’essa
si eleva a causa della presenza di una sostanza qualsiasigimgono i reni per
espellerla.

Pero se 'aumento della pressione osmotica e causataalial’ escrezione
viene ostacolata, perch il sale paralizza la funzione renale.

Anche il lavoro dei reni € una eliminazione selettiva, madle la paraliz-
za, cosa come paralizza la funzione selettiva delle mucel$emntiotelio dei vasi
sanguigni.

Il corpo provvede al suo benessere respingendo le tossinee=dostanze
inutilizzabili nei tessuti relativamente inattivi come, ad esempio, le ossa, le
cartilagini, i tessuti connettivi e la pelle. In quest’ultimo caso ne risulta un
edema sottocutaneo che contiene sale in soluzione. Quegpotdi immagazzi-
namento salvaguarda il corpo dai danni dovuti all'azione désale e dura fino
al momento in cui si presenta I'occasione favorevole all'g@hinazione.

Coloro che usano molto sale hanno sempre sete e bevono nigdtcqua
e il sale sono nocivi all’organismo, percheé provocano uresso d’orina e una
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dose esagerata nel sangue. Per colpa del sale si arrivaedligspparziale dello
sfintere, per cui si sente il bisogno di urinare sovente,isiaotte.

28.13 Poliuria

Abbiamo appena visto che il sale suscita il bisogno di uar@mn frequenza e a
piccoli intervalli nelle persone che ne fanno largo uso. &gdessero di abolirlo,
avrebbero abbondanti emissioni di urina con le quali il capminerebbe tutto il
sale accumulato. Una volta che il sale e eliminato I'urit@na normale.

28.14 Edema

L'idropisia sovente e causata dal sale. Ne soffrono coguieaza i marinai che
non mangiano cibi freschi, bensi cibi conservati sotte.sal

28.15 Il sale e il calore

In alcune fabbriche degli Stati Uniti per diversi anni sonate distribuite agli
operai tavolette di sale nella speranza di aumentare laésistenza al calore. Le
persone che non le prendevano stavano assai meglio dedle alt

Il sale non risparmia dai colpi di sole.

28.16 Gli altri sali

Il bicarbonato di sodio e gli altri sali che si usano in cudiligtruggono le vitamine
del succo gastrico e neutralizzano I'acido cloridrico.

Bisogna eliminare tutte le qualita di sali, compreso iesgligio, ecc.

La maggior parte delle polveri che sostituiscono il liewittengono bicar-
bonato di sodio e bitartrato di potassio. | sali Rochelleosooti per il loro effetto
lassativo di cui nessuno ha bisogno. Provocano pure la@efri
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28.17 Veleno

Il sale da tavola € un velenperche € inutile e di conseguenza spreca le energie
vitali. Prova ne & che si pud usare come emetico o come lassatigalelda
tavola non & mortale solo perche non se ne fa uso in dosaindri Cina, scrive
Bastedo,certuni si suicidano bevendo una soluzione concentrata diate da
tavola.

Tutto quanto é stato detto va inteso anche per il sale matisale grigio, che
e pure un veleno. Il sale organico e il sale inorganico.

| succhi degli spinaci, delle bietole, ecc. cotti senz’agano talmente salati
che riesce difficile credere che non si sia aggiunto sale.

Tutti gli alimenti naturali contengono in abbondanza sali aganici preziosi
per I'organismo. Sotto forma inorganica i sali sono inutili e intossicamtire ad
esempio le pillole di calcio, di fosforo, ecc. di cui sonorootutti gli scaffali delle
farmacie.

<La vaccinazione ¢ la piu grande truffa medica di tutti i pem

Prof. TISSOT
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Capitolo 29

PERICOLI DELLA COTTURA

<L'abuso di cibo soffoca l'intellette

Proverbio arabo.

Secondo il dottor Herbert M. Sheltdorigine della cottura risale all’antica
magia nera che mirava a trasmettere agli alimenti le carattastiche magiche
del fuoca Ad ogni modo e certo che 'uomo non puo aver cotto i suonatiti
prima di aver imparato ad utilizzare il fuoco. Conosciutduibco non se ne e
servito immediatamente per cucinare i cibi.

Si dice: <Dio ha creato 'uomo, il diavolo, i cuochi Essendo considerato
come la personificazione del male il diavolo viene ad es$&a&dre della Magia.

| cibi piu sani diventano nocivi con la cottura. Il pane aliolito, ad esempio,
e a meta distrutto e ridotto parzialmente in carboneaoagre ceneri.

29.1 La cottura distrugge pu 0 meno tutti gli
alimenti

La cottura fa coagulare (indurire) i protidi della carnelleluova, del latte, dimi-
nuendo in tal modo il loro valore alimentare.

La cottura rende i protidi meno digeribili, eccezion fatex p bianco d’uovo
scaldato leggermente. Comunagumeglio evitare il bianco d’'uovo, percle non
e totalmente digeribile e provoca gravi malattie.
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Dunque la carne si digerisce meglio cruda che cotta. | grdatllatte crudo
si elaborano piu facilmente che non quelli del latte bollit

Nel suo libro “Vitamine” Ragnar Berg scrive:

<Le esperienze di Francis e di Trowbridge, di Trowbridge etdnfy han-
no dimostrato che nella carne cotta anche solo leggermefusfati organici
diventano inorganiei.

Pero, il corpo non puo assimilare i sali inorganici. Qoespossibile solamen-
te alle piante. Il sociologo inglese Anthony Ludovici rifare una sua esperienza
personale. Per studiare il processo del parto nutriva dgi ga

Considerato che gli animali non mangiano cibi cotti forniveo crudita, nel
Suo caso carne cruda.

Poté cosi constatare che i gatti avevano piacere a partarivolte facevano
addirittura le fusa mentre partorivano.

Un giorno fu costretto a mettersi in viaggio e lascio undedghtte ad un ami-
co. Al ritorno la trovo incinta; al momento di partorire comio a soffrire e a
gemere proprio come una creatura umana. Prima non aveveaoff&its e cio
stupi lo sperimentatore che dispero persino dai potafkaee. Piu tardi, quan-
do volle trovare le cause di quel cambiamento venne a saperBatnico aveva
nutrito la gattina con carne cotta, latte, pane e puddinggjuesto modscopn
che variando il nutrimento dei gatti si poteva provocare un @rto piacevole o
doloroso.

Per di piu constab che poteva fare altrettanto con i cani. Inda@ presso
I pastori i quali I'informarono che per i montoni valevano le stesse regole.
Mucche e cavalli, scrisse alla fine, partoriscono con diffidta quando vengono
nutriti in un certo modo .

Pottenger, M.D. e Simonsen riferiscono su un’esperienabzeata su due
gruppi di gatti: il primo fu nutrito con carne cruda e verdursecondo con carne
cotta e verdure. L'esperienza fu protratta su parecchiem@gioni con questi
risultati:

| gatti nutriti con carne cruda erano in buona salute, qdellsecondo gruppo,
nutritii con carne cotta, erano sovente malati. Dopo laaterdza quarta genera-
zione furono incapaci di procreare, furono colpiti da rarfimmento delle ossa —
comprese quelle del cranio — , le loro zampe si curvarondtisfo di parali-
si alle zampe, rachitismo, ascessi della tiroide, conwualsicianosi del fegato e
dei reni, ipersviluppo del colon, degenerazione delleutelhervose motrici dei
gangli della spina dorsale. e del cervello, ecc.
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Da tutto cio si puo dedurre che gli effetti di un regime setio sono cumula-
tivi e anche se pare adatto ad una generazione, non signéicauia che lo sia
per le successiveNon bisogna dunque credere che un regime in apparenza
inoffensivo per un adulto non produrra in avvenire disturbi seri, gravi nei
suoi figli e nei suoi nipoti

29.2 Lacottura altera i grassi degli alimenti
rendendoli meno digeribili e a volte li
trasforma in veleni

| corpi grassi di qualsiasi tipo si decompongono col calomiventano meno
digeribili. Scaldati, liberano degli acidi grassi inasgahili e sovente velenosi.

29.3 La cottura priva gli alimenti dei loro sali
minerali solubili

La carne bollita perde dal 20% al 67% dei suoi sali che sivénm nell’acqua
di cottura. Cotta al forno ne perde dal 2,5% al 57,2% e sivé@no nel sugo
della carne. La carne e gia acidificante prima della cattdopo lo € assai di piu.
Le patate pelatee immerse anche solo nell’acqua perdono il 38% delle loro
materie minerali.

Le verdure bollite nell’acqua che poi si getta perdono presso a poco tutti
I loro sali minerali solubili.

La farina bianca, il riso brillato, la pasta durante il prese di lavorazione,
perdono la maggior parte dei loro sali.

Fave e piselli cotti perdono molti sali.

Le esperienze del professor Snyder sono giunte a questatisu

per 100 Kg| Contenuto in sostanze Perdita in seguito a
solide: cottura nell'acqua:
Cavoli 7,5 Kg. 2,5-3Kag.
Spinaci 10 Kg. 2,5Kg.
Carote 10 Kg. 20% — 30% del peso totale
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Il riso bollito nellacqua perde una tale quantita di maenutritive che i
soldati Indiani preferivano bere I'acqua di cottura e laseil riso ai Britannici.

Le esperienze condotte da Milo Hastings al Dipartimentchdingca agricola
dell’'Universita del Wisconsin dimostrano chkeverdura cotte nell’acqua per-
dono tre volte piu di materie nutritive di quando sono cotte a vapore. Le
foglie ne perdono pii che le radici. Il cavolo e quello che ne perde di pi,
gli spinaci quelli che ne perdono di meno, dal momento che ilpgmo viene
tagliato a pezzi, mentre i secondi sono cotti interi.

Perdite subita dal cavolo cotto in acqua.

62% ............. di protidi
72% ............. di calcio
60% ............ di fosforo
67% .............. di ferro

Per cui chi mangia cavolo cotto approfitta solo di un terzovelkdre alimentare
di cui e ricco il cavolo crudo, senza parlare della perdéatedvitamine.Anche se
cotto a vapore il cavolo perde dal 22% al 43% degli alimenti smmenzionati.

Gli spinaci, che sono molto ricchi @érro, lo perdono nella seguente propor-
zione:

Spinaci cotti  Quantita perduta di Fe

In molta acqua 57 %
In poca acqua 43 %
A vapore 25%

Quanto detto ci aiuta a capire perche di solito le verduteecono insipide
e carenti. Circa la meta del loro valore nutritivo si perad’acqua che viene
gettata via.E vero, le brave cuoche usano 'acqua di cottura per fare delse,
ma sarebbe piu intelligente evitare ogni perdita soppnthoda cottura.

Inoltre Berg ci insegna chia cottura dissolve le vitamine della verdurae
non ne lascia che un residuo molto acido.

29.4 La cottura distrugge la forma vegetale
elementare ...

... lacerandone la struttura, cambiandone la composiziopsoducendo certi
cambiamenti distruttivi nei gruppi degli elementi di tugti alimenti. In partico-

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 —139 -
di A.l. Mosseéri

larei sali si trasformano da organici in sali inorganici, dunqueinutilizzabili ,
e cio distrugge la maggior parte del contenuto minerale.

Le piante hanno la capacita particolare di trasformarelginenti inorganici
della terra e dell’aria in composti “organizzati” utilizziéi dal regno animale.

Senza vegetazione sarebbe impossibile la vita animaleh@derra e rocce
non sono sostanze utili alla rigenerazione animale.

E dunque logico dedurre che tutto cid che riporta le sostaminerali alla loro
forma primitiva crea negli alimenti la possibilita di pisare danni piu 0 meno
gravi. Orbene la cottura ossida e disorganizza le sostas@abili degli alimenti.

Nel corpo il cibo ossidato (ceneri) cessa di essere utiléliazgbile e viene
eliminato. E al di fuori del corpo per quale ragione gli almiessidati sarebbero
meglio utilizzabili? Secondo Ralph E. Sunderland i sediementi chimici che
formano il nostro corpo sono i medesimi che compongono Ia teonsiderata
fertile sotto la forma inorganica. Ma sotto questa formamss sono assimilabili
dal corpo; in caso contrario 'umanita avrebbe trattoaltdfra le sostanze adatte
al suo nutrimento. Per convertire gli elementi inorgamcsostanze assimilabili
dall’organismo umano la natura ha creato il regno vegetale racchiude quegli
stessi elementi ma sotto forma organica.

L'ossidazione li riporta alla loro forma inorganica capaterodurre nuova
vegetazione.

Il vero alimento € una sostanza interamente organica Per poco che si
tramuti in sostanza inorganica diventa del tutto inutilemealimento.

Tutti gli alimenti si ossidano a contatto con I'ossigenoweniidita; il calore
poi attiva I'ossidazione Dunque la cottura & nefasta per gli alimenti.

Alcuni scienziati francesi hanno scoperto égheomposto calcio-magnesio-
carbono-fosfato del latte si scompone e precipita sotto un@rma insolubile
guando lo si cuoce Cio vuol dire che il sale organico naturale assimilahitde
per la crescita delle ossa, viene ridotto a una forma cheerpn assimilabile.

Mc Cullum e Parsons hanno verificato che una parte dei salifptati aderi-
sce alla parete della casseruola. Il latte viene in tal moaio dei suoi sali e cio
riduce il tenore delle basi gia cosi deboli nel latte crudo

In conclusioneravoli, cavolfiori, spinaci, zucchini, ecc. non vanno cottio
appena appena.
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29.5 La cotturarende i glucidi meno digeribili e piu
facili alla fermentazione

Nelle Universita si insegna ancora la vecchia nozione eheottura facilita la
digestione dei glucidi. Vediamo se & vero.

Tanto per cominciare diciamo che i contadini sanno da seotErgli animali
digeriscono bene i glucidi crudi, ma che stanno male se &riisgono cotti.

<Si afferma — ci dice Milo Hastings — che il sistema digestivoamo e stato
trasformato da secoli di cibi cotti per cui ha perduto la citaadi digerire i glucidi
crudi. Ho voluto assicurarmene di persona e le esperiergzzate in questo
campo sSono per me una prova lampante. Ho cosi scoperto chie gistema
digestivo si comportava esettamente come quello dellaavaatel porco. Oltre
tutto mia madre insiste a dire che non sono un discendente st@nmie, e che
tutti i miei parenti ed antenati avevano I'abitudine di ceiei cibi. Ecco dunque
un fatto probante.

Dal canto loro sia Kellog, che Langworth e Devel hanno dimadstche i
glucidi si digeriscono facilmente.

Gli Scozzesi fin dai tempi piu remoti consumano I'avena deremente scot-
tata nell’acqua bollente.

Gli indigeni del Kiwali, scrive I'onorevole magistrato di ji@a, W.N. Beaver,
Nuova Guinea, mangiano il riso crudo.

Il cavolo crudo si digerisce in due ore e in genere non dast

La crosta del pane ha meno valore alimentare della mollicacome dimo-
strano diverse esperienzee parti pi U cotte di un cibo sono le meno utili, per
cui: meno si cuoce, megli@.

Inoltre la cottura rende i glucidi meno digeribili, perafi#gentano saturi d’ac-
qua e cio ostacola la digestione salivare. La cotturadrasd ben pochi alimenti
in destrina questo lavoro e piuttosto funzione dell’erealivare: la ptialinall
pane ben tostatoé meglio definirlo carbonizzato,non destrinizzato.E pane
inutile.

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 —141 -
di A.l. Mosseéri

29.6 La cottura uccida le vitamine degli alimenti e
distrugge piu 0 meno le loro proprieta
antiscorbutiche, antirachitiche, ecc.

Abbiamo studiato questo argomento ne “L’arte di nutrirsi fogtificarsi” e i:
lettori sono pregati di rivedere cio che e stato detto.

Diciamo ancora che vi sono diversi modi per cuocere gli afitne chela
perdita delle vitamine dipende dai seguenti fattori

e Metodo di cottura.

Temperatura cui vengono sottoposti gli alimenti.

Durata della cottura.

Abbondanza relativa di ossigeno a contatto coi cibi durkntettura.

Pressione alla quale vengono sottoposti gli alimenti.

Presenza o assenza di luce.

Abitudine di tagliare la verdura prima della cottura.

Qualita della pentola.

La vitamina B2 viene distrutta quando la carne o la verduregeao cotte alla
luce, mentre va perduta solo in parte quando la cottura agvie una pentola
chiusa.

La cottura rapida a temperatura alta danneggia meno gli alirenti di una
cottura lenta a bassa temperatura.

29.7 La cottura manda una parte degli alimenti
nell’aria sotto forma di gas

Le verdure — come cavoli, cavolfiori, cipolle, ecc. — ricchezdlfo lo perdo-
no con l'ossidazione. Anche il fosforo si ossida e cosi puferro che diventa
inutilizzabile.
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Una bassa temperatura basta ad ossidare lo iodio e il masgane

Le uova cotte sono nocive, percheé lo zolfo in esse contesiwibera e genera
negli intestini dei gas malsani. Devono essere cotte psichcs

29.8 La cottura cambia il sapore e I'odore degli
alimenti rendendoli meno gustosi.

Tutti credono che la cottura renda gli alimenti piu gustos € una supposizione
del tutto sbagliata. In verita si pensa di poterli rendetegustosi aggiungendo
spezie, sale, condimenti, gusti, ecc. Ebbene, tutti quagtedienti non servono
che a mascherare il vero sapore e I'odore delicato dei cibi.

Gustare gli alimenti & questione di abitudine. Chi ha Itadline di mangiare
cibi cotti non e capace di gustare i cibi crudi. Pertanteeeassario rieducare il
senso del gusto.

29.9 Lodore degli alimentie una dispersione dei
principi energetici

Ogni alimento fresco emana continuamente, pero molt@ieante, un aroma,
un odore particolare. Le ricerche future dimostreranntaceente che I'odore
degli alimenti rappresenta una dispersione dei loro ppirenergetici: vitamine
naturali, sali minerali organizzati, completine, ecc.

Quando le condizioni permettono la conservazione dei gmirenergetici —
come per i frutti secchi — I'alimento cessa a poco a poco dgaprare il suo
odore.

Lo stesso accade quando i principi energetici si esaurnigsd¢ersostenze nutri-
tive prive dei loro principi energetici o vitali cominciaradlora a disorganizzarsi
e a disintegrarsi emanando odore di putrefazione o di fetameme.

Piacevoli odori emanano dalla pentola durante la cottuiraide il che signi-
fica che il calore ha accellerato la dispersione lenta deigrenergetici ed ha
disintegrato I'intima organizzazione delle molecole.
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29.10 | catrami prodotti dalla cottura
predispongono al cancro

Tutti i composti organici sottoposti a temperatura elevatpando si fa cuocere
sulla graticola, quando si fa friggere, ecc. — si scompongormando catrame
nero molto complesso.

Il tabacco, per esempio, che brucia nella sigaretta, nersig nella pipa,
produce catrame. Nella pipa lo si vede che ottura il cartaldschioso, di odore
nauseabondo.

Ritroviamo del catrame nel caffé tostato, nei cerealigfale, nei frutti tostati
che si usano per sostituire il caffe.

Coloro che bevono caffé — sia pure decaffeinizzato — intcodo ogni giorno
catrame nel loro organismo, proprio come i fumatori chedéducono in bocca,
nella gola, nei polmoni, nel sangue.

Si forma catrame quando patate, fave, piselli, ecc. cuadivéntano secchi
e bruciacchiati, e quando si fanno friggere patate, uovaegacc., a meno che
si abbia l'avvertenza di scaldare poco. Quando la carne edferri annerisce a
causa dell’elevata temperatura, vi si forma catrame. €dshque questo catrame
di cui stiamo parlando'E un irritante, non solo: si e appurato che da origine a
tumori e cancri.

Vivere nelle citta e respirarne di continuo il fumo e undeleause che contri-
buiscono allo sviluppo del cancro dei polmoni e del cancrgenerale.

29.11 Cottura e digeribilita

Abbiamo visto che il modo con cui si cuociono gli alimenti infice sulla dige-
stione. Comunqueid che maggiormente causa indigestione la mescolanza
degli alimenti cotti; per esempio il fatto di cuocere gli alimenti con burro, plio
sale, ecc. lirende indigesti.

<I medici sono convinti che una malattia non puo “esistesziza microbis
G.B.Shaw

<Tutte le cure mediche sono esperienze praticate sui malati
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MONTAIGINE
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Capitolo 30

CONSEGUENZE DANNOSE
DEGLI ALIMENTI DENATURATI.

<Ben pochi sanno chepreferibile nutrir-
si come fanno tutti, ma frugalmente, an-
ziche mangiare cibi sani, ma in eccesso.

>
A.lLM.

Consideriamo alimenti denaturati quelli che I'industrrmana ha alterato per
renderli bianchi, per conservarli, oppure cuocendoli,iaggendovi condimenti,
ecc. Non rispondono piu ai bisogni del corpo, perché narosuu allo stato
naturale.

30.1 Le piante che crescono in terreni poveri
siammalano

La vita vegetale subisce danni se la terra che la nutre magieadementi neces-
sari, come si puo vedere nel Museo di Storia Naturale, dowe ssposte piante
cresciute in terreni carenti, di particolari elementi. @&to la natura e il grado di
carenza l'altezza delle piante puo0 variare fra i 6 e i 42ioeetri, il loro colore va-
ria fra il giallo pallido e il verde scuro. Le foglie sono a t®larghe, a volte strette,
alcune con nodi. Tutte sono anormali per grandezza, cotarejteristiche. Per
esempio, la pianta che cresce su un terreno carente di fiseotd “anemica” e
cosi via. Una sola e perfetta: la pianta cresciuta su uanersenza deficienze.
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30.2 Gli animali nutriti con alimenti carenti
si ammalano

Stabiliamo un parallelo fra le piante da un lato e gli animaliomo compreso —
dall’altro. Possiamo paragonare gli alimenti al terreeojie digestive alle radici.
Se gli alimenti sono carenti degli elementi essenzialiagimali si indeboliscono
e muoiono esattamente come succede alle piante.

Al contadino esperto basta un colpo d’occhio su una colteradge se un
terreno e fertile o0 meno. Purtroppo egli ignora che anchenbbmalaticci, che
crescono a stento sono il risultato di un terreno (alimeotes).

Sono state fatte molte esperienze sugli animali. Se notnitiprotidi, glucidi e
lipidi privi di sali organici la loro crescita si arrestavden presto manifestavano
stati patologici. Allorche a quel regime veniva aggiunteso di frutta o vegetali
I sintomi sparivano e le bestie si rinforzavano.

Ne consegue fatalmente che un’alimentazione basata saittletli della chi-
mica non servira alla crescita, né alla conservazionkodghnismo, perche sono
necessari certi elementi imponderabili e ancora sconbseia presenti nel regno
vegetale.

Un secolo fa il Dr. Magendie e di Parigi realizzo parecclipegienze signifi-
cative:

1. Due gruppi di cani furono nutriti 'uno con farina biancaequa, I'altro
con farina integrale e acqua. | cani del primo gruppo moaorayli altri
sopravvissero.

2. Altri due gruppi furono nutriti il primacon brodo di carne di buee I'altro
solo con acqua. Tutti i cani del primo gruppenza eccezione morirono
gli altri sopravvissero malgrado la perdita di peso. Quéstono poi nutriti
e ripresero il loro peso.

3. Si nutrirono dei cani con albumina, fibrina, gelatina —std¢oenti del mu-
scolo — : morirono in capo ad un nese.

Notare che sarebbero vissuti a lungo se avessero prestirerthe acqua.

4. Cani nutriti con elementi muscolari mischiati artificrednte morirono an-
ch’essi in capo ad un mese.

5. Nutriti con olio e zucchero morirono in un mese.
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6. Cani nutriti con farina bianca raffinata vissero solo Srwji
7. Un’oca nutrita con bianco d’'uovo mori al 2iorno dell’esperienza.

8. Un canarino nutrito con burro mori alla terza settimailddrro traspirava
da tutto il suo corpo, le piume ne erano sature.

9. Un’oca nutrita con zucchero visse solo tre settinane.
10. Due oche nutrite con glucidi morirono rispettivamerdapa24 e 27 giorni.

11. Secondo il Dr. Page i piccioni, le galline e i topi possenere di pane
integrale, ma tutti muoiono in capo a tre settimane quanag®eo nutriti
con farina bianca.

12. Un gruppo di topi fu nutrito con farina bianca “qualitér@”; divennero
stitici al terzo giorno e morirono in capo ad un mese. Quellir altro
gruppo invece furono nutriti con grano integrale, creblEt@umentarono
di peso.

30.3 L'uomo nutrito con alimenti carenti si ammala

Fatta eccezione per la frutta fresca e le insalate crudedsdpa che su tutte le
tavole si trovano invariabilmente cibi denaturati.

A colazione, per esempio, si mangiano cereali denaturatictzero bianco,
latte bollito, pane bianco, marmellata e fors’anche llwite “bacon and eggs”.
Ebbene sono tutti cibi denaturati, con additivi chimicteegti.

Il latte € bollito, pastorizzato, condensato, evaporato.

Le uova sono di galline che ne fanno 200 — 300 all’anno; peotisia un forte
rendimento vengono nutrite “bene”, ma cio le rende malate.

Lo zucchero di canna o di barbabietola e stato cristaliizzaaffinato, sco-
lorito, privato di vitamine e di sali minerali. Si vendonoreali tostati, doppia-
mente tostati, bolliti, fritti, a fiocchi, schiacciati colattarello, martellati, tagliati,
arricciati, stirati: in definitiva privati di tutto.

Il grano viene macinato, privato di vitamine e sali minerdlia farina vie-
ne resa bianca, sottoposta a procedimenti chimici e pridatgi elementi piu
importanti.
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Le carni vengono affumicate, condite, salate, conseratte, arrostite, sur-
gelate, trasformate in salcicce, cotte al forno, conseradtingo al freddo prima
di essere consumate. Sovente vengono trattate con probuttici per dar loro
colore e sapore. Come se non bastasse capita assai sovetaeame provenga
da animali malati.

| frutti vengono seccati col calore, sbianchiti con biossilil zolfo, immagaz-
zinati per un lungo periodo, trasformati in marmellata cggianta di zucchero
bianco.

Il raffinamento, la conservazione, la cottura distruggorfattori vitali che
sono particolarmente fragili e delicati.

Gli alimenti perdono il loro valore a tal punto che vi si dee@ygiungere sale,
zucchero, spezie per renderli mangiabili. Senza quesierggsono insipidi.

La situazione e ben diversa per gli alimenti naturali, ifjcatti dalla Natura
con sapori ed aromi delicati che solleticano il gusto e liadio.

Una nazione nutrita con alimenti denaturati non € una mazlmen nutrita.
Perche 'uomo si prende tanta cura della terra se poi prpmdotti alimentari
delle sostanze che la terra ha loro trasmesso?

Quando i medici prescrivono questi alimenti impoveritidaprova della loro
ignoranza circa i valori alimentari: ignoranza che si acpagna ad una insultante
e criminale indifferenza verso il benessere di uomini, agridambini, siano essi
malati o no. Quando i medici consumano personalmente atidenaturati e ne
fanno acquisto per i loro figli danno prova della loro profankcoscienza.

Sono fatti gravi che nessuno in buona fede puo negare.

Sara bene rileggere a questo punto la storia dell'inctomatedesco, il cui
equipaggio fu vittima dei cibi conservati, narrata in dglianella prima parte de
“L'arte di nutrirsi per fortificarsi”.

30.4 Danni causati dalla farina bianca

Per estrarre la farina bianca dai chicchi di grano si prieaitco del suo involucro
esteriore che contiene preziosi elementi (vedi specd)jdd farina bianca che
costituisce la parte restante contiene quasi esclusivieraemdo.

Gli elementi preziosi che mancano alla farina bianca veoglai al bestiame:
cavalli, mucche, maiali, galline,ec& il colmo: gli animali sono nutriti meglio

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 — 149 —
di A.l. Mosseéri

degli stessi uomini che producono il grano.

Elementi preziosi contenuti nella crusca che
viene scartata per la fabbricazione della
farina bianca.

75% | del calcio del grano intero.
80% | del ferro del grano intero, del fosforo ed
altri elementi minerali preziosi.

90% | della vitamina B1.

90% | della vitamina PP.

75% | della vitamina B2.

Protidi di qualita superiore a quella dell
restante parte del chicco.

D

Le nazioni civili sono orgogliose di usare farina la piur@a possibile, ma i
loro abitanti hanno capelli piu fini, ossa, denti e neru geboli del normale.

30.5 Danni causati dal latte pastorizzato

Cosa capita durante il processo di pastorizzazione delldittrifosfato di calcio-
magnesio-carbonio, che e un sale indispensabile peraaizione delle ossa, si
scompone in tre distinti sali: fosfato di calcio, fosfatordagnesio, carbonato
di calcio che sono del tutto insolubili e pressoche inutiliprotidi del latte si
coagulano e precipitano coi sali. Gli animali nutriti coregjlatte non tardano a
morire.

| prodotti chimici non sono alimenti € non possono venir cd@sati come
tali. Tutti gli animali dipendono dal regno vegetale peraitd nutrimento; essi
non possono procurarselo direttamente dalla terra. L'unoropuo sintetizzare
le sostanze chimiche nel suo laboratorio senza alteragadere quindi nullo il
loro valore alimentare. Non possiamo creare una sostaneateie nemmeno
imitarla.

30.6 Danni causati dal riso brillato

Il riso brillato causa il beri—beri, perché privo del fosfacontenuto nell'involucro
periferico che viene tolto.
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30.7 Danni causati dall’'uso del frigorifero

Gli alimenti che sono stati conservati in frigorifero soremdturati chimicamente
e fisicamente.

| conigli e i polli si rifiutano di mangiare la lattuga e i cavalosi conser-
vati. Larefrigerazione devitalizza gli alimenti, come si puo vedere ad occhio
nudo. Gelati, frutta, bevande tenute in frigorifero vanntate; esse per di piu
danneggiano la digestione che deve effettuarsi alla nerteaiperatura del corpo.

30.8 Le vitamine non sono tutto

Il Dr. Herbert M. Shelton e propenso a credere che le vitansiano né piu, né
meno gli alimenti stessi. La Natura, egli dice, ci ha donatenpere, verdure,
ecc. non vitamine. Forse la vitamina non e che la struttbmaica particolare
dell'insieme allo stato naturale.

Mc Carrison ha nutrito delle scimmie con alimentii naturedchi di vitamine.
Ha pero aggiunto al loro regime glucidi e lipigi quantit a eccessivaln tal mo-
do é riuscito a procurare nelle scimmie I'insorgere di mgptavi disturbi:diarrea
dissenteria, dispepsia, dilatazione gastrica, ulcera gaga e duodenale, coli-
te, ecc. Ecco come l'avvelenamento amilaceo genera delle condiaitmbuite
all'avitaminosi, nonostante la presenza di un’abbondguagatira di vitamine. Le
vitamine non sono tutto.

| cibi cotti diventano acidificanti ed esauriscono le rigealcaline del corpo
come il calcio, ecc., il che danneggia le ossa, i denti, i nekmche qui va detto
che le vitamine non sono tutto.

Aulde ha dimostrato che la carenza di calcio o I'eccesso idii aegli ali-
menti ostacolano I'azione della vitamina A per cui essamti&enutile. Mc Col-
lum, Awald Abderhalden, Miller e Hart hanno dimostrato claitaminosi — o
incapacita di utilizzare le vitamine — € dovuta all’ecgesli acidi negli alimenti.

Peckham ha scoperto che i minerali e le vitamine non possssae utilizzati
se non “insieme”.
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30.9 Gli alimenti denaturati non diventano sani con
I'aggiunta di alimenti naturali

Il numero crescente di casi di tubercolosi, di affezionivase, di malattie de-
generative, di diminuita resistenza alle influenze epidémiivelano I'abuso di
alimenti acidificanti e denaturati.

Gli esempi riportati ne “L’arte di nutrirsi per fortificafshon sono casi ecce-
zionali e le condizioni attuali lo testimoniano; infastbno molte le persone che
manifestano sintomi di denutrizione: ciascuna un malato che signora.

E inutile aggiungere agli alimenti acidificanti una grandewtita di alimenti
di “protezione”. E come se uno ingerisse contemporaneamente un veleno ed il
suo antidoto. Non e forse preferibile eliminare in primodo il veleno?

Sono tutti errori che strapazzano I’ organismo, eppurediie e semplice:
se ci sta a cuore la salute non dobbiamo piu ingerire alindeniaturati.

Uomini che si definiscono scienziati consigliano di mangitarina bianca,
zucchero bianco, riso brillato, ecc. e suggeriscono dir&gyere” le lacune
consumando verdure e frutta crude. Questo e un errore@uaitdiffuso.

Nel 1919, negli Stati Uniti, si spesero due miliardi di ddllper trasformare
la farina integrale in farina bianca: detto in altri ternp@r trasformare un ali-
mento sano in detriti malsani. Alfred Mc Cann ha calcolate sarebbero occorsi
quaranta miliardi di dollari per “compensare” quelle caemon alimenti vita-
lizzanti, nella supposizione che questa doppia utopiaefosalizzabile. In primo
luogo un alimento denaturato non diventa sano con I'aggidnuno naturale e
poi chi potrebbe fornire somme cosi colossali?

Si commette un grossolano errore quando si consumano diidematurati
pensando che possono venire “corretti” con I'aggiuntaidi@hti naturali.

Nessun alimento denaturato puo nutrire il corpo, cosrlgrossa o i nervi,
fabbricare sangue normale.

Gli animali nutriti con uno o piu alimenti denaturati muomin breve tempo.

Il Dr. Seale Harris ha dichiarato nell’ “American Assocati: <l bimbo
nutrito con zucchero € uno dei piu tristi spettacoli delhaio. Gli Americani che
nella maggioranza si nutrono di cibi denaturati, soffromeniolti casi di ulcere o
di disturbi addominali. ..

Occorre un’ingenuita paradossale per credere che si possygere un regi-
me denaturato con olio di fegato di merluzzo o con lievitoidieb Da notare che
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il lievito di birra , tanto lodato dalle diverse scuole naturiste, contienealeno,

e malsano, non e piacevole né alla vista, né al gust@oRneeccesso provoca feci
molli e altri malesseri, inoltre favorisce la fermentazopoiche lo stesso lievito
e un fermento.

L'abitudine di pelare le verdure € nociva, percle le bucce contengono ele-
menti preziosi. vitamine, ecc. La frutta invece si puo pelare, percheueck
non si possono masticare bene e vengono espulse con le $&ciatoe sono. Ad
esempiola pelle dei pomodori e dell’'uva si ritrova intatta nelle fed. Non e
bene mangiare i semi dell’'uva, troppo duri per gli intestiMiangereste forse la
scorza degli alberi perché contiene vitamine?

30.10 Distribuzione degli elementi negli organismi
animali e vegetali

Gli elementi chimici sono distribuiti in modo ineguale neairvtessuti degli ani-
mali. | muscoli, ad esempio, sono ricchi di protidi, le ossaalcio e di fosforo,
I nervi di fosforo, il sangue di ferro e sodio, ecc. La stesssacsi riscontra nei
vegetali. In generale potassio, sodio, ferro, zolfo siaravnel fusto, nelle foglie
e nei frutti. Nei semi e nelle radici si trovano principalnefosforo e magnesio;
il calcio abbonda nelle foglie. | glucidi sono concentratila parti inferiori dei
vegetali dove la quantita di vitamine e di sali minerali Enirna.

Per esempio, I'estremita superiore dei cavoli e riccaatliminerali e di vita-
mine la cui quantita va diminuendo man mano che si scend®Vaiparte spessa
inferiore. Le foglie del ramolaccio, degli spinaci, dellarate, ecc. sono circa
cinque volte piu ricche delle radici. Calcio, sodio, magjnezolfo, fluoro, silice
predominano nella parte esterna dei semi, mentre nella paerna predominano
il potassio e lo zolfo. Le vitamine sono concentrate negtindelle patate, i sali
minerali sotto la buccia. Le vitamine abbondano nei germsdeni e i minerali
negli strati periferici.

Nulla si deve eliminare, perche tutti gli elementi dellamia sono necessari al
mantenimento della vita.

Quando si macina il grano e si tolgono crusca e germe, sirgina le vitamine
e i sali minerali. Quando si pelano le patate e si tolgonoagchi”, si sciupa la
maggior parte dei loro sali minerali e delle loro vitamine.

| medici, i cuochi, i chimici non dovrebbero mai posare lelarani sacrileghe
sugli alimenti prodotti dalla Naturd&abbriche, mulini, panetterie, pasticcerie,
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cucine, ecc. realizzano una coalizione satanica per impedialla gente di
mangiare alimenti naturali. Non si accontentano solo di privare gli alimenti
naturali dei loro elementi vitali, delle loro vitamine e dero sali, bensi vi ag-
giungono veleni chimici, irritanti e nocivi, coloranti, Beervanti, ecc. Essi sono i
responsabili della debolezza fisica e mentale delle ngatome pure della morte
di molti di noi. C’e ben un motivo se la gente porta occhiali, protesi dentarie,
parrucche, seni finti,, ecc.

L'uomo civilizzato del XX secolo appena sveglio ogni madtessorbe caffei-
na, va di corpo con l'uso di lassativi, stimola I'appetitcadei condimenti, cer-
ca la distensione nella nicotina, per dormire prende sadatnuore nel preciso
momento in cui dovrebbe cominciare a vivere.

30.11 Il pane

Bisogna sopprimerlo a poco a poco.

<| medici chiamano soccorso cid che ben sovente € ostacolo

MONTAIGNE

<Mostruosita tipo la vaccinazione non sono fondate sulleanza, ma sul
denarc-.

G.B. SHAW
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Capitolo 31

IL PROLETARIATO ADOTTA LE
MALATTIE DEI RICCHI

La mania di far sloggiare il vicino per sistemarsi nel posto@a caldo ha spinto
il proletariato ad adottare le malattie dei ricchi.

Carne, dolciumi, tabacco, alcool, stravizi, lussuriarsdta: ecco l'ideale cui
mira il proletariato che intende sottostare — senza dubd&ig@pderne — alle stesse
malattie dei ricchi, qualfobesita, il diabete, la gotta, I'esaurimento nervoso

La maggior parte delle persone ricche mangia troppo. Inrgegk operai
e i lavoratori sono piu sobri, ma sono stati sempre maledntella loro sorte,
desiderosi di imitare i ricchi. Peccato davvero che i latanisabbiano adottato
I'ideale dei parassiti.

Anche i piu agitati non cercano una vera rivoluzione, ma sol cambiamento
che permetta loro di “godere” esattamente come quei “piifass

Un tempo gli operai mangiavano pane nero e si lamentavamch@d pane
bianco, a causa dell’alto prezzo, potevano permettersdboi sicchi. Oggi tutti
possono comperare il pane bianco che pero, in confront@boguero, € nocivo
al massimo.

Da una simile rivoluzione il Popolo trarra un sia pur minitveneficio?

Prima della rivoluzione del 1917 i Russi mangiavano soloepaero; oggi
hanno pane bianco a volonta. C’e chi afferma che il tenorgtd in Russia e
migliorato, mentre la gente soffre di gastrite, di ulcerefadimatismi e di una
recrudescenza di casi di cancro.

Ecco il lusso che la classe operaia reclamava a gran voce.|l&otalattie che
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ha voluto procurarsi.

Se i Francesi avessero potuto nutrirsi come i loro Re, noarelde mai stata
la rivoluzione francese; se la classe operaia riesce auageie il lusso che sogna,
ossia cibo in abbondanza, birra, pane bianco, non ci samagssuna rivoluzione.

Il popolo ed i suoi dirigenti non conoscono a fondo i probleseila vita
umana.

Lo slogan: “Tutto a tutti” significa mangiare in eccesso,ravearne, alcool,
tabacco, lussuria, dissolutezza, golosita, abusi di ggnere alla portata di tutte
le borse.

Tra il 1919 e il 1933 negli Stati Uniti vigeva il proibiziomso; I'interdizione
al consumo delle bevande alcooliche duro quattordici.anni

Questa misura non era stata adottata a causa dei milionidggsinteres-
sati ... ma semplicemente perche gli operai reclamavabevanda che i ricchi
potevano procurarsi coi loro mezzi.

In effetti era parso ingiusto permettere ai ricchi di ubaist mentre i poveri e
gli operai stavano solo a guardare.

Date agli operai birra, tabacco, carne, pane bianco, e, letey@nche gli
spettacoli del circo: riuscirete cosi ad eliminare guasiocolaio di rivoluzione.
Ma non si tratta della vera rivoluzione. .. perda@VERA RIVOLUZIONE e
quella che ciascuno compie daés IN SE' STESSO, facendo leva sulla volorit
nella pratica della sobrieta e nell’acquisizione dei pil alti valori, siano essi
fisici, mentali o spirituali.

A titolo di esempio ricordiamo che il piccolo popolo giapese e riuscito a
sottomettere la popolazione dellimmensa Cina per mezgb seipefacenti. Un
popolo che si abbandona ai vizi: non potra mai ottenerb&tia. Per conquistarla
€ necessario un costante dominio di sé.
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Capitolo 32

IL METODO DEI DUE PASTI

Il dottore americano Dewey scopre il metodo dei due pastioahg e gli attribui-
sce la guarigione del 99% dei mali che affliggono 'umanita.

<...Due giorni dopo Zadig era perfetta-
mente guarito. HERMES, il grande me-
dico, scrisse un libro nel quale dimostr
che non sarebbe dovuto guarite.

VOLTAIRE.

32.1 Non mangiate a saziet

Per nutrirsi non c’eé bisogno di consultare le tabelle deléorie; abbiamo gia
dimostrato che sono erronee.

E allora, bisogna mangiare a sazieta? No!! Perche I'éppedsce dall’abitu-
dine. In realtée possibile abituarsi a mangiare poco o moltoSiamo abituati a
mangiare troppo e si e creato in noi I'appetito del gologvcpe fin dall'infanzia
siamo stati nutriti in modo esagerato notte e giorno.

32.2 Due pasti al giorno

L'abitudine di mangiare tre volte al giorno € moderna e non tutti vi si sono
adeguati. Nell’Antichita nessuno aveva quest’'abitudineAd esempio, all'apo-
geo del loro poteré&reci e Romani mangiavano una volta al giorno, la sera
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Essi avevano corpi atletici e una salute di ferro. Le loroaererano le piu for-
ti; marciavano per settimane portando pesanti fardellzadatica. Di tanto in
tanto digiunavano e rompevano il digiuno con due fichiLa loro decadenza fu
causata in parte dalle orge alimentari alle quali si abbaadmo quando ebbero
sottomesso altri popoli. | Romani avevano addiritturaitaine di procurarsi |l
vomito dopo un pasto pantagruelico per fare il vuoto neltrstico in modo da
poterlo riempire dinuovo.

Erodoto dice che i Persi, sotto il generale Sacre, consumeaya solo pasto
al giorno.

Da Mose a Gesu gli Ebrei mangiavano una sola volta al giorhe Sa-
cre Scritture Ebraiche mettevano in guardia le nazioni che nangiavano al
mattino.

Secondo K. Antonygli Inglesi hanno adottato I'uso dei tre pasti giorna-
lieri soltanto sotto il regno di Elisabetta; prima non facevano la colazione
del mattino. Anche il maggiore Austin ci dice chiéloro primo pasto era a
mezzogiorno.

32.3 Pasto leggero al mattino
C’e chi consiglia un pasto consistente al mattino adducepetste due ragioni:

1. il corpo e ben riposato dopo una notte di sonno;

2. il cibo ingerito al mattino sostiene e nutre il corpo duestutta la giornata.

Alcuni di questi argomenti non resistono ad un serio esame.

Certo al momento del risveglio il corpo € ben disposto, madimentichiamo
che le vie digestive dal canto loro hanno lavorato tutta kéendnoltre. qualsiasi
cosa ingerita in quel momento sarebbe in contrasto con faaplegge trofica:
NON MANGIARE SENZA FAME.

In secondo luogo il lavoro della giornata ostacola la digest e accaparra le
forze dell'individuo che non possono piu occuparsi colsetemente del lavoro
digestivo. Infatti,quando il lavoro fisico o mentale di una persona intenso,
quello della digestione rallenta o si arresta.

D’ altronde perche un cibo apporti energia prima deve edigerito e assor-
bito. Pero la digestione stomacale e quella intestinaleedono da dieci a sedici
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ore circa. Se si compie un lavoro fisico o mentale il tempaoesto € anche mag-
giore. Ne consegue che la prima colazione del mattino norf@unire I'energia
necessaria per la giornata.

Al contrario il consumo di energia richiesto dal lavoro diieo viene sottratto
al totale dell’energia che sarebbe disponibile per il lavguotidiano dell'indivi-
duo.

Il pasto piu consistente della giornata non si deve consei@amnattino. Per-
che la digestione si compia nel modo migliore € necessugol’'attenzione del-
I'intero sistema digestivo sia diretta verso il lavoro dilebrazione e non deviata
altrove. Durante la digestione i vasi sanguigni dell’adéosndilatano per per-
mettere I'afflusso di una grande quantita di sangue negassaguel momento.
Ne consegue che i vasi sanguigni delle altre parti del corporgraggono per
compensare la dilatazione vascolare delladdome.

Pero se contemporaneamente lavorano pure il cervello escofiyanch’es-
si reclamano sangue, i loro vasi sanguigni si dilatano peteterne di piu e
quelli dei visceri addominali si contraggono. Risultata:digestione subisce un
rallentamento.

Un apporto maggiore di sangue non puo essere fatto afflanalplamente a
tutte le parti del corpo: se una parte ne ha di piu, un’aleaeve avere di meno.

Lo stesso accade per I'energia nervosa. Gli organi che dagodevono ri-
cevere energia nervosa. Se un individuo lavora fisicamememalmente, la
sua energia nervosa viene distolta dall’elaborazionestiige la quale percio ne
risulta ostacolata.

Vediamo che in Natura gli animali dopo il pasto riposano oiiditigra dormo-
no.

Si fece un’esperienza con due cani. Il primo mangio dellmeapoi ando
a caccia; il secondo mangia la stessa quantita di carne & ppioso. Qualche
ora dopo i due cani furono uccisi. Nello stomaco del primoreva la carne
non digerita, mentre nello stomaco del secondo cane la @mstata digerita
completamente.

Questo non solo prova che bisogna riposare dopo i pasti, ;md cbrpo non
puo compiere bene due lavori nello stesso tempo.

Se & possibile fare una bella siesta si consumera il pastogmsistente a
mezzogiorno altrimenti si rimandera alla sera.

E facile rendersi conto dell'esattezza di questi princmstaabolire la cola-
zione del mattino per notare in seguito a qualche, settimank differenza in
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termini di energia, di forza, di vigore.

E dunque opportuno sopprimere del tutto la colazione defimoet al massi-
mo mangiare un frutto.

Il pasto di mezzogiorno deve essere leggero se la cena éstmris, 0 vice-
versa.

Da notare che durante il sonno affluisce al cervello e ai nMlugoa minore
quantita sia di sangue che di energia nervosa. Ne risudauola quantita con-
siderevole di sangue e di energia nervosa affluisce ai viaddominali. In tal
modo la digestione si effettua senza intralci, tanto pi& @dtirante il sonno non si
e turbati da paure, preoccupazioni, ansieta, emozianpctrebbero rallentare il
lavoro.

Per riassumereprendere tre pasti abbondanti al giorno € il modo piu
sicuro per avere una vita ricca di sofferenza e per invecchi@ innanzitempo.

Un motore che funziona in modo perfetto consuma poco canbeira un or-
ganismo sano bastano pochi alimenti. Al contrario un matocattive condizioni
consuma una gran quantita di carburante, proprio comeré®pe non in perfetta
salute alle quali occorre molto cibo. Solo un organismo sanm buon motore
danno il massimo di rendimento, il che non capita con un asgam malsano o
un cattivo motore.

32.4 Mangiate lentamente

Si mangia troppo in fretta e non si masticano abbastanza.i 8bspinge giu
il cibo con bicchieri colmi d’acqua o di te, mentre si legyjgiornale. Appena
terminato il pasto si corre al lavoro.

Gli incorreggibili abitudinari che si comportano a questoda si stupiranno
il giorno in cui la loro salute comincera a vacillare. Siaagh: € inutile sperare
che gli errori non abbiano conseguenze nefaste o che siaisnfé ricorrere poi
a Dio o ai medici per evitare I'espiazione.

<Un pericolo maggiore derivava dallo stato fisiologico disju@ntera popo-
lazione. “La salute dei poveri € quella che e — dicevanodioie- ma € la salute
dei ricchi che lascia a desiderare”. Non era difficile samgrie cause. Nelle citta
mancava I'ossigeno necessario alla vita, si respiravarianéatificiale. Le gran-
di industrie alimentari, mediante le piu ardite sintesnalche, producevano vini,
carni, latte, frutta, legumi: tutto fittizio. La dieta da éoimposta causava disturbi
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allo stomaco e al cervello. | miliardari erano calvi a 18 aaralcuni a perio-
di soffrivano di una pericolosa debolezza mentale. Ammafejuieti, offrivano
somme enormi agli stregoni e allimprovviso nella cittéassisteva alla fortuna
medica o teologica di qualche ignobile individuo trasfotosain terapeuta o in
profeta. Il numero degli alienati cresceva di giorno in garfra i ricchi aumen-
tavano i suicidi, sovente realizzati in circostanze atmbizzarre, testimonianza
concreta di un’inaudita perversione dell'intelligenzaefia sensibilitas

AMATOLE FRANCE. (L'isola dei pinguini)
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Capitolo 33

LA FRUGALIT A FATTORE DI
SALUTE

<Lasciamo perdere I'ordine che provvede
alle pulci e alle talpe provvede pure agli

uomini abituati a lasciarsi governare dal-

le pulci e dalle talpe. Abbiamo un bel da
gridare Bihora: al massmo ci ritroveremo

rochi. >

MONTAIGNE.

33.1 Laghiottoneria

<Nessuno mangia troppo pogoha detto il Dottor Oliver Wendel. Infatti gli
eccessi a tavola hanno ucciso piu persone che l'inaniziée ogni individuo

che soffre per carenza di nutrizione ci sono 99 individuisbi#rono a causa della
loro golosita.

Nella Storia dei popoli non si & mai visto mangiare costdarome al giorno
d’oggi. A questo proposito la maggioranza della gente siparagonare a quella
classe di molluschi il cui corpo e formato quasi del tuttaudegrande stomaco e
un grande fegato, o ai vermi dotati solo di un lungo intestino

| filosofi dell’Antichita andavano fieri della I'oro frugdaé, mentre nel XX
secolo si ingozza la gente dalla culla alla tomba. Persinanginalati vengono
forzati a mangiare a dispetto della protesta dei loro organi
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Si acquisiscono le cattive abitudini durante l'infanzia ewdluppano durante
I'adolescenza.

Esse poi non si correggono spontaneamente, anzi si imporgonautorita
ed esigono di essere soddisfatte. Vediamo cosi un digpegiie mangia tre o
guattro volte al giorno e che pure ha sempre fame. Benchgirtrappo si sente
morire di fame.

Ma quando questo paziente si sottopone a una dieta disintosaitte 0 a un
digiuno ritrova completamente la salute tanto da lasciare tutti stupefatti.

Fin dalla nascita facciamo di tutto perche il piccino manfisistiamo, gli
raccontiamo storie, gli facciamo coccole e i bebé senzasdiffengono ingozzati
fino al momento in cui la natura si rivolta e cerca di liberdedipeso ingombrante
con vomito, diarrea, abbondante urina, febbre o eruzio®it@to un sistema per
coltivare la golosita in quelle piccole, pure creature.c@a si offre loro latte e
dolciumi prima dei pasti, a casa si rimpinzano in manierasp#sa.

Causa piu malattie I'abitudine di mangiare in eccesso arequella di bere
alcoolici: il risultato fatale € una morte prematura.

La ghiottoneria e I'abuso di cibi “incendiari” sono causafeimentazioni
gastro-intestinali e di putrefazioni. L'avvelenamentaerignevitabile conseguen-
za. Le riserve del corpo, la cui funzione e quella di assirisalute e vigore
fino all'eta avanzata, vengono consumate ad un ritmo aredtl per sostenere un
equilibrio organico e una salute quanto mai precari.

Le persone frugali digeriscono bene e non sentono lo ston@aoro invece
che mangiano a crepapelle sono sempre affaticati, asggiafi, pieni di acidita,
soffrono di eruzioni, diarrea, disordini digestivi.

33.2 Cause degli eccessi a tavola

Secondo il nostro parere gli alimenti denaturati sono lasagurincipale degli
eccessi a tavola. Infatti gli alimenti denaturati non naotrdene il corpo, non
soddisfano la fame, salvo mangiarne quantita enormi.

Inoltre la varieta del meru e i condimenti inducono agli eccessi Riesce
difficile oltrepassare i limiti qguando si consumano alimetvi di condimen-
to. Chi e schiavo dei suoi appetiti e dei piaceri del pakton egoista, il suo
comportamento e quello di un maiale.

In ogni caso quando i tessuti sono ben rotondi e gonfi, sonatmatessulti
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sani sono forti, duri, compatti.

L'abuso di cibo € una calami@; gli organi vitali ne sono iperstimolati, i
sistemi digestivo, circolatorio, nervoso e endocrino supaffaticati. Gli organi
di eliminazione sono sovraccaricati di lavoro; per elimenaveleni generati dai
troppi eccessi.

33.3 All' attenzione dei religiosi, teosofi, spiritualsti,
psicologi, ecc.

La ghiottoneria genera una quantita di disturbi che si aelnpoter guarire con la
magia, pur continuando, ad essere ghiottoni. Dio mio, 8ipde una cosa simile?

L'uomo ha trasformato il suo corpo in una fogna ambulantercdla in lui
tutta una massa in putrefazione, corpi amilacei in fermzoite; se poi qualcosa
s’inceppa si da la colpa ai pensieri o al fegato. L'uomo @npw a tutto, salvo
ad abbandonare le sue abitudini alimentari malsane. & fitiraccoglimento,
si concentra, medita, va in “trance”, prega e “crede” di st&glio. Pensa che
con la grazia di Dio e con la grazia “scientifica” potra digef'orribile mucchio
di carne, alcool, pane, burro, caffe, dolciumi ingeriti.aiyjia a piu hon posso,
chiama aiuto, ma non smette l'orgia.

Da molto tempo ormai avremmo dovuto comprendere che I'uooro puo
vivere in armonia con l'infinito fintanto che viola le leggildeNatura.

La Natura non perdona alcuna intemperanza fisica, mentgb@ituale che
essa sia. Non e possibile disegnare un triangolo con dukasol

La base di ogni riforma € la frugalita.

33.4 Per chi ha poca salute

Quando una persona ¢ di salute cagionevole, la si costinggngiare parecchio,
credendo cosi di ridonarle le forze, ma il risultato & segeludente. Maaon

e raro vedere gente debole o magra che mangia meno, geriprende forze e
pesa

La maggior parte dei malati gravi, che di solito si costring@a mangiare fino
a farli morire, possono rimettersi in salute adottando wime frugale o sotto-
ponendosi a um digiuno sorvegliat& certo che un digiuno di breve durata
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basta a ristabilire una persona indisposta La mortalita dei malati in gran parte
e dovuta proprio all’eccesso di cibo che si somministra.lor

33.5 Non fissate I'ora dei pasti

La FAME: FEDELE TERMOMETRO DEI BISOGNI DEL CORPO.

La Natura non € mai stata caotica. Quando I'organismo urhartmsogno di
cibo, la voce della Natura si fa sentire sotto forma di fameandue se non si ha
fame, non si deve mangiare.

Un simile programma igienico prevededappressione di cibi fra i pasti e
prima di dormire .

Un pasto consistenteuna cena con sola frutta sono piu che sufficientii per
I'intera giornata, invece dei tre soliti, pasti.

in quale momento dobbiamo mangiare € necessario asclaltevee della Natura:
la fame.

Questo programma e difficile da applicare; bastera comesgltare un pa-
sto se non si ha fame, ed aspettare I'ora del secondo pasto pope limitarsi a
prendere un frutto.

C’e una cosa importante da sottolineare: la vera fame nosise nelle
contrazioni dello stomaco, tant’e vero che i digiunatemt®no contrazioni allo
stomaco, ma non hanno fame.

Certe persone mangiano in continuazione, eppure hannoredarpe: con-
fondono l'irritazione morbosa dello stomaco con la famentreein realta quella
sensazione e indizio di gastrite cronica o di nevrosi abmr®co. Sono sintomi
della malattia, non della fame.

Mangiare solo perche e ora, perche si e stimolato innaadi I'appetito o per
obblighi mondani & disastroso per I'organismo. La gaald quantita, la frequen-
za dei pasti devono conformarsi alle regole dell’'igiene) aguelle dell’etichetta
o della convenienza.
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33.6 Anoressia

L'anoressia € la perdita dell’appetito. Senso di faticale vemozioni, preoc-
cupazioni, collera, malattia cronica o acuta sono condizibe accompagnano
I'anoressia. Fintanto che non si ha fame non si deve mangiare

33.7 Quanto si deve mangiare?

Da un po’ di tempo volevo invitare i miei lettori a compiere seistessi un’im-
portante esperienza; a poco a poco andavo programmandomiglmente la
proposta quando feci un incontro straordinario.

Nell'ordine logico delle cose questincontro inattesoedblye dovuto suscitare
e precedere detta esperienza, pero io gia conoscevil@@asaro.

Migliaia di persone hanno letto le cronache sulla culturedislell'igienista
a cui alludo, ma credo che nessuno sia stato particolarnoetpéo da questo
incontro.

Chi e quest'uomo, e chi e Cornaro? Perché parlare instermetrambi? Cor-
naro e vissuto nel XV¥secolo, cioe circa cinquecento anni addietro. Che rapport
Ci puo essere con un uomo che vive ancora?

Abbiamo imparato che il caffe, la carne, il sale, il tabgd@eto, la mostarda,
il pepe, ecc. sono nocivi e li abbiamo eliminati dal nostrantneSiamo andati
persino oltre insistendo sulla qualita dei frutti, delerdure e degli altri alimenti
naturali.

Questo & lo stadio naturista. In seguito, abbiamo impashé&ogli alimenti
al loro stato naturale sono i piu adatti per 'Uomo ed abliasonsumato frutti
freschi, verdure, pane senza sale, ecc. Dunque abbiamgostliimenti nocivi
con altri che sono sani, ma le nostre abitudini alimentamosomaste le stesse:
non abbiamo fatto progressi, non siamo entrati nello stadiamente igienista,
perche non abbiamo pensato a ridurre di molto la quantita.

Orbene ridurre la quantita di cibo non & cosa facile, @dinzi che e diffi-
cilissimo per uno stomaco dilatato. Eppure bisogna assolete mangiare di
meno.

Ma come fare, da dove cominciare per ridurre la quantitangidera di cibo
senza troppe difficolta?

Consideriamo il motivo per cui bisogna mangiare di meno.
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Tutto cio che prendiamo in piu del necessario viene espiddl’ organismo a
prezzo di una sforzo che presto o tardi finira con I'esaurir linea generale non
si digerisce che il 30-40% di cio che simangia, il resto semlo a nutrire i medici.
Se si mangia poco si digeria quasi tutto e le energie saranno quadruplicate
I rifiuti non saranno consistenti.

Per mangiare meno vi propongo di fare la seguente esperiprigea di man-
giare aspettate di avere fame, vera fame. E gli orari? Noono srari da rispetta-
re. Quando si sentira fame, dunque, si attendera ancéreayrer esserne sicuri,
poi si prenderanno frutti freschi acidi. lo chiamo questo vivere per il piacere,
mangiare per il piacere; diversamente non vale la pena dreiv

Lo stomaco tornato a dimensioni normali, pil piccolo cice, sa@la sazio con
una piccola quantita di cibo. Ci si sentira contenti. In seguito che fare? Si
aspettera di nuovo che la fame, ritorni e cosi di seguitn @ vorra molto a
prendere I'abitudine.

Parecchi secoli fa viveva in Italia un nobile, Cordaro, graente malato e
invecchiato innanzi tempo. | medici gli avevano dato pocoge di vita.

Ebbeneiducendo il cibo a 600 grammi al giorno guai completamente e si
fece beffa dei pronostici dei medici superando i cento annDunque la lezione
e chiara. Ecco perche l'incontro con quell’igienista kiata per me un significato
profondo. Nessuno dei miei conoscenti ha realmente ridotto la quantt di
cibo.

<In che modo lei & giunto all'igienisme?

<Ho cominciato — rispose — a scrivere un libro sulla saluteo &meta del
lavoro quando per caso mi sono venuti in mano i libri di Shekd i suoi; li ho
trovato con ordine e perfetta chiarezza di pensiero tuttmtjusi poteva dire, per
cui ho subito interrotto la stesura del mio libro

<Signor Nil Hahoutroff, in cosa consiste la sua alimentagidbn

<Mangio una sola volta al giorno, la sera. Il mio pasto comgeetia 700 a
800 grammi di cibo: tutto qui. La mia salute e perfetta. Amafia moglie € molto
frugale

<Che cosa mangiate?

<Un giorno frutta, un giorno insalata, verdure e pane, urotgiarno riso e
insalata, ecc. Rispetto per quanto posso le combinazioneatari-.

<Mangia noci, nocciole, ecc:?
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<Quasi mai, solo in estate quando faccio sforzi muscolagvodi. >

Aspettare la fame non vuol dire che tutti debbano mangiagevoita sola al
giorno. Ligienismo non impone lo stesso regime per tut@ugpit Non tutte le
persone hanno la stessa attivita muscolare, la stess@astit stessa eta, e so-
prattutto, lo stesso potere digestiRiU IL POTERE DIGESTIVO E FORTE,
PIU E FACILE RIDURRE LA QUANTIT A DI CIBO . Ciascuno trovera la via
che piu gli si addice.

33.8 Le razioni alimentari

Per prima cosa dunque si deve mangiare secondo il proprésepdigestivo, poi
secondo i propri bisogni fisiologici; che variano seconétd, la statura, il lavoro,
lo stato di salute, il clima, le condizioni dello spirito,cec

33.9 Razione piccola

Anziano, malati gravi, persone minute, obesi.

33.10 Razione doppia

Lavoratori di fatica sani, ben portanti, che usano moltegire

Razione\ patate frutta datteri insalata crudita verdura cotta
Piccola | gr.100 @r.200 3 gr.50 gr.100 gr.200
Normale| gr.200 gr.800 6 gr.100 gr.300 gr.500
Doppia | gr.500 gr.1500 12 gr.300 gr.500 gr.800
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<Per salvare la pelle difenditi dal tuo medico

Autore Ignoto

<Gli insetti ricercano la farina integrale ricca di vitamiaeli sali minerali ed
evitano la farina bianca priva di vitamine e di sali: sona pitelligenti che gli
uominis.

WESTON PRICE D.D.S.

<Quando un automobile ha un buon motore consuma poca benziaale

massimo rendimento; allo stesso modo un corpo sano ha lmsbgochissimo
cibos.

Dr. J.G. THOMSON
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Capitolo 34

SETTE REGOLE DA OSSERVARE

<La Naturae retta da un ordine perfet-
to. Il nostro timore, la nostra dispera-
zione non fanno altro che ritardare il suo
aiuto nei nostri confronti»

MONTAIGNE.

34.1 REGOLA N° 1: Aspettare di aver fame prima
di mangiare

Questa regola e stata trattata ne “L’arte di nutrirsi petiffoarsi”.

34.2 REGOLA N° 2: Non mangiate se vi manca la
tranquillit a di spirito

Cominciamo con due esempi:

1. Un uomo si siede a tavola con molta fame. Il cibo € appsitbla appena
cominciato a mangiare quando vengono a dirgli che un amicd @lo e
deceduto, o che ha perduto tutto il suo denaro in Borsa.tistaamente la
sua fame scompare.

Qualunque cibo assorbito in simili circostanze non vereatigerito, perche
le forze sono deviate altrove.
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Risultato: gli alimenti fermentano e avvelenano l'interganismo.

2. Tutti conoscono I'esperienza compiuta con un gatto alegsieera fatto in-
gerire del bismuto. Con l'aiuto, dei raggi X si poteé segilipercorso della
materia ingerita. Lo stomaco si arrangiava alla meno peggiompiere il
suo lavoro.

All'improwvviso si fece entrare nella stessa stanza un canguella vista il

gatto fu assalito da un’intensa paura, i suoi muscoli gidirono ed i suoi
peli si raddrizzarono. | raggi X permisero di vedere che ggediione si era
bloccata di colpo. Uscito il cane, la digestione ripresed sorso normale.

Durante lo stato di depressione mentale le secrezioniligdie” sono assen-
tii. Se ne trae la seguente legge fisiologica:

IN CASO DI DEPRESSIONE NIENTE CIBO, SANO O MALSANO che sia.

Nemici della digestione.
La collera Il dubbio
L'odio Una grande gioia
L'angoscia Un grande amore
Linvidia  Lansieta
La paura

In molte case, I'ora dei pasti € I'ora delle dispute, deiptoveri, delle discus-
sioni, delle osservazioni spiacevoli. | malintesi, le g#o le parole dure vanno
abolite durante i pasti. Il padre, ad esempio, deve evitdfieshre severamente |l
figlio, perchéle secrezioni gastriche sono influenzate dalle emozioni

In realta un dolce mangiato con desiderio e con gioia sirdige meglio di
una mela presa durante uno stato emotivo o depressivo.

Di conseguenza non € da saggi, € da criminali dare da mangidei malatt
emozionati.

Da notare una cosa importantean bisogna preoccuparsi in modo eccessivo
di cio che si mangia, per evitare di diventare maniaciMangiate e dimenticate
cio che avete preso; non pensate al vostro ventre. Tenetstie idee lontane dal
vostro stomaco, perche nulla e piu indigesto che perssapsa si € consumato. Se
per caso avete mangiato un alimento malsano non ve ne prdeaitre misura,
perche cid ne aggraverebbe gli effetti.
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34.3 REGOLA N° 3: Riposatevi prima e
dopo i pasti

Per una buona digestione sono necessarie tutte le enesgendbili dell’'organi-
smo. Le funzioni digestive non si possono compiere senzggtarade quantita
di sangue e di energia: per questo motivo il sangue si corecest visceri e di-
minuisce nelle altre parti del corpo. Infatti dopo un pastbhasla sensazione di
stanchezza e cid prova che il sangue e I'energia sono inagietglla digestione a
spesa del resto dell’'organismo.

L'uomo e fatto in modo tale che puo portare a buon fine solcampito alla
volta. Un pasto copioso lo rende torpido, perche l'intara snergia € utilizzata
per I'elaborazione del cibo. La digestione € un lavora arghe bisogna separare
da ogni altro lavoro fisico o mentale.

Di conseguenza non si deve mangiare quando non € posgiutare fisica-
mente e mentalmente prima del pasto. Bisogna essere diaptigerire bene e
aspettare questo stato fisiologico.

Quando si e stanchi si nota che le contrazioni dello stonsaseano insieme
all’appetito. Chi si nutre in quelle condizioni rischiaridigestione e va incon-
tro a malesseri, fatica, mal di testa; alla lunga puo seffdi dissenteria, febbre
intestinale, ecc.

In questi casi anziche mangiare bisogna riposare o DORM¢RRO di che e
possibile mangiare in condizioni migliori.

Nessun cibo deve essere ingerito immediatamente prima @ diofpagno e
in generale nessun cibo va preso immediatamente prima owolaworo fisico o
mentale.

Bisogna riposare bene prima di mangiare qualsiasi cosasaifisico e men-
tale.

In Natura & facile osservare che gli animali riposano dapbuon pasto.

Credere che il movimento o una marcia dopo il pasto aiutindigastione e
un errore grave.

E ancora: all'ora dei pasti pensiamo per abitudine al ciba,s® lasciamo
trascorrere un’ora senza prendere niente, I'idea di dorgiare ci abbandona,
la “fame” svanisce.

Bisognerebbe mangiare quando ci sono le condizioni peridégeene, piut-
tosto che mettersi a tavola ad ore fisse, immutabili, pencimee possibile elabo-
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rare gli alimenti se la nostra energia vitale € impegnéata e non verso l'atto
digestivo.

34.4 REGOLA N° 4: Non bevete mangiando e
sopprimete le bevande calde o ghiacciate

Bere vuol dire prendere acqua, caffe, te, cacao e ogoilaido.
Gli animali e i popoli primitivi non bevono mai mangiando.

L'acqua lascia lo stomaco in dieci minuti: diluisce i succhgestivi e li
trasporta con sé ostacolando in modo serio la digestione.

E vero, si, che I'acqua stimola le secrezioni gastriche,questo non € un
mezzo naturale per stimolarle; cosi facendo finiranno eadgre la loro capacita
di secrezione.

D’altronde e inutile aumentare le secrezioni se vengoascinate via dallo
stomaco verso gli intestini, prima che abbiano avuto il terdpagire sul bolo
alimentare. L’acqua trascina i succhi digestivi dello staomverso gli intestini e
cio ritarda la digestione.

Bere mangiando fa si che si finisce col trangugiare il boes@mza masticarlo
e senza insalivarlo in maniera sufficienté.una pessima abitudine quella di
bere ad ogni boccone.

Gli igienisti sopprimono del tutto I'acqua, perche la frutta e la verdura ne
contengono in abbondanza.

| cibi ben masticati e ben insalivati possono venire ingdltictenza l'aiuto
di alcun liquido. L'acqua, le bevande rinfrescanti, la limaba, il t&, ecc. presi
durante il pasto ritardano la digestionéfreddo blocca I'azione degli enzimi
fino al momento in cui la temperatura ritorna normale, perche le bevande
fredde raffreddano lo stomaca Mangiare un gelato e altrettanto nocivo che
applicare del gelo sullo stomaco dalla parte esteriore.

Le bevande calde indeboliscono e snervano lo stomaco, disggono il vi-
gore dei suoi tessuti e ne diminuiscono il potere meccanicta conseguenza
ben sovente e la ptosi dello stomaco.

Calore e freddo ostacolano le secrezioni, le quali, opecahmassimo rendi-
mento solo alla temperatura del corpo o al massimo &@87,5
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| cibi freddi e i gelati danno coliche e diarrea.

Caffe, te, cacadimonata contengono molta acqua, la quale ostacola la dige-
stione. Nelle prime tre inoltre ci sono potenti veleni cheimo e indeboliscono
la digestione, ledono il sistema nervoso e danneggiana.i@aoro che ne fanno
uso sudano assai.

S| PUO BERE ACQUA
10 minuti prima di un pasto
30 minuti dopo un pasto di frutta
2 ore dopo un pasto di glucidi
4 ore dopo un pasto azotato

345 REGOLA N° 5: Masticate ed insalivate bene i
vostri alimenti

L'abitudine d’inghiottire gli alimenti senza masticaribime si deve ci conduce a
commettere eccessi, a mangiare in fretta e a raccogliexglhiigastidiosi. Non ci
dobbiamo dunque stupire quando non ci sentiamo bene, dopasio frettoloso.

Colui che inghiotte i glucidi e i dolciumi senza masticarli cbevendo acqua
puo essere sicuro d’'avere pi tardi acidit a che gli rendono la vita difficile. |
cibi ingeriti in questo modo, fermentano ed avvelenanoifipoo Lo stomaco non
li pud elaborare, perche la loro digestione inizia netiada.

Gli alimenti masticati sono piu accessibili ai succi gast si digeriscono piu
in fretta d’'una massa compatta, perche sono dislocati eivesn. Se ci prendiamo
cura di masticare bene i nostri alimenti, economizziamaaahergia.

| protidi non hanno bisogno d’essere masticati quanto i gluili.
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34.6 REGOLA N° 6: Non mangiate niente durante
la notte

34.7 REGOLA N° 7: Se siete igienista potete
mangiare poco prima di andare a letto

Un igienista mangia solo quando ha fame e quindi digerisdetp@mente quello
che mangia anche in tarda ora. Il sonno inoltre favoriscégestione. Per contro
chi mangia come tutti gli altri non pud mangiare prima di areda dormire senza
risentire vari di sturbi: sonno agitato, sogni sgradevAlcuni sogni tipici deri-
vano dall'indigestione, dal gonfiore e dalla pesantezzaainaco, dai gas, dalla
stitichezza, ecc.

Possono avvenire emissioni notturne, 0 come minimo eryzbe sono mol-
to debilitanti. Notiamo tra I'altro, che la stitichezza iarticolare, € un fattore
importante dell’eruzione mattinale. La distensione da#stino retto, e la pres-
sione sulle parete dagli escrementi accumulati ledonorédrio i nervi vicini
all'apparato genitale.

<Il malato che si ostina a ottenere una conveniente massaluna di feci
violentando il suo intestino e del tutto simile ad un bimborssiderato che, aven-
do ottenuto la promessa di una gita per 'indomani, pensdigsealzare I'indice
del barometro per fargli segnare tempo bello

Dr. BURLUREUX.
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Capitolo 35

CONCORDANZE E
DISCORDANZE ALIMENTARI

<Assai meglio purgare il cervello che lo
stomace

MONTAIGNE

In linea generale si mangia cio che la cuoca ha preparato, che il medico
ha prescritto, senza tenere in alcun conto i limiti fisiobbgperche si crede, a
torto, che il corpo umano possa digerire qualsiasi quaetitjualsiasi miscuglio
alimentare.

Ma la digestione e regolata dalla chimica fisiologica. Inaiai lo ignorano e
continuano ad avvelenare la gente con menu impossibiliadeeare.

Non dobbiamo dimenticare che le ghiandole digestive e glirehhanno dei
limiti fisiologici.

E importante pensare a cid che si mangia, ma & assai pidriamte pensare
a cio che digeriamo e assimiliamo. Noi non siamo cid chegi@ano; siamo piu
vicini alla verita se diciamo di essere cio che digeria@aando il bolo alimentare
si decompone non procura all’organismo le “calorie” e l¢dmine” che contiene;
solo gli alimenti digeriti e assimilati sono utili al nostcorpo e lo fortificano.

Ogni alimento necessita di uno speciale adattamento argaar la sua ela-
borazione e cio vale tanto per le piante che per gli animali.
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35.1 Ladattamento del succo digestivo nelle piante

Le foglie della drosera, pianta carnivora, secernono undigvischioso e acido,
che trattiene l'insetto e l'uccide. Una secrezione piuaaante lo inghiottisce
al fine di digerirlo. Darwin ha osservato che dette secreziengono assorbite
in un’ora e mezzo se sulla foglia si posa una materia azatease Vi Si posano
briciole di carbone o di vetro I'assorbimento non si effattu

La digestione stomacale di un mammifero puo essere paasgamuella della
drosera. Mammifero e drosera digeriscono i protidi dekldt fibrina, ecc., ma
non la cellulosa, gli oli, le cellule epiteliali, ecc., etsahente come per la digestio-
ne gastrica dei mammiferi. Nelle due categorie, animalegetade un’aggiunta
alcalina, come il bicarbonato di sodio arresta la digestione riprende se vi si
aggiunge un acido. In entrambi i casi gli enzimi richiedonambiente acido per
la digestione.

Le esperienze di Darwin sulle piante carnivore sono nuneeeasgnificative.
Se ne deduce che & essenziale I'adattamento agli alinmgyetiii e che varia la
composizione, la quantita e la durata di scorrimento detsa seconda degli ali-
menti, allo stesso modo che nelle piante, il comportamesiwofivaria a seconda
del cibo.

Negli animali, uomo compreso, la natura dei succhi digesévia a seconda
degli alimenti ingeriti. | glucidi, ad esempio, ricevonozémi speciali, cosi pure i
protidi, ecc. Il prof. Pavlov fa addirittura uso di questgrsficative espressioni:
“Il succo del latte, il succo del pane, il succo della carret.

Le seguenti regole sono state sperimentate a sufficien#a,da poter essere
raccomandate a tutti, benportanti o no.

35.1.1 Non prendete mai acidi e glucidi nello stesso pasto.

Non si deve, per esempio, mangiare datteri, patate, bangna&siasi altro tipo di
glucidi con frutti acidi come agrumi, pomodori, ecc.

L'enzima ptialina agisce solo in ambiente alcalino. Ancheitlita pia leggera
lo distrugge. Ecco perche frutti acidi ostacolano la diges dei glucidi e ne
favoriscono la fermentazione.

E sufficiente, ad esempio, una soluzione dell’ | su 10000 idicagssalico per
arrestare I'azione della ptialina.
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Basta una sola cucchiaiata di aceto per arrestare la cdhgestalivare, a causa
della presenza dell'acido acetico.

Molta gente non digerisce Branceperché le mangia con altri alimenti. Prese
da sole sono di facile digestione.

| pomodori non vanno mai mangiati insieme con gli amidi; si posSsono@eco
pagnare con foglie verdi o cibi grassi, perche gli acidiioit, malico, ossalico
che essi contengono ostacolano la digestione alcalinaalagli sia nella bocca
che nello stomaco. La cottura inoltre conentra detti adi@glinque, in un pasto
amidaceo si escluderanno dall'insalata i pomodori.

In situazione di iperacidita lo stomaco non pw digerire gli amidacei, che
percio fermentano e causano disturhi

In natura e rarissima I'associazione acido-amido. La &rtazione causata
da questa associazione discordante genera vari distutiorganismo per indi-
gestione.

35.1.2 Non mangiate protidi e glucidi concentrati nello steso
pasto

Ad esempio, non si mangeranno nello stesso pasto noci, figimauova, carne o
qualsiasi altro protide concentrato insieme con fruttaelopatate, cereali, pane,
ecc.

Abbiamo detto concentrati e pertatpossibile mangiare una piccola quan-
tita di protidi con dei giucidi, o una piccola quantita di glucidi con dei protidi
senza inconvenienti. (Mai noci con frutta secca.)

Osservando gli animali selvatici — esclusi quindi quellcitia — vediamo che
mangiano un solo genere di alimenti per volta: ad esempia,voita mangiano
solo noci, un’altra volta banane, una terza volta fruttag doseguito. | carnivori
non mescolano mai i glucidi con la carne.

Presso gli Ebrei ed i Greci la carne non veniva consumatasoa p

Fu il conte di Sandwich ad inventare il sandwich, la piu abmwole delle
invenzioni moderne.

Si consumano sandwich di carne, di uova, di formaggio. Qoamai la natura
ha creato un sandwich?

Non sono possibili nello stesso tempo la digestione gasgita digestione
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salivare: la prima e acida, la seconda alcalina. L'aaidiéllo stomaco arresta la
digestione dei glucidi e cio causa fermentazione.

Marshall ha dimostrato che una grande quantita di amidadigerito assorbe
la pepsina dello stomaco ed impedisce I'azione dell’acidadrico sui protidi;
di conseguenza I'acidita aumenta.

Importanti sono le esperienze di Arthur Cason: M.C., D.FHR.S.A. (Lon-
dra) del 1945. Nelle feci di coloro che sono soliti mangiarsieme glucidi e
protidi, I'analisi ritrova parte di entrambi gli elementon digeriti; la differenza
dipende dagli individui, dalla qualita dei cibi, ecc. | dmimi causano una diminu-
zione delle secrezioni gastriche ed ostacolano la digesti®e ingeriti in grande
guantita deprimono I'attivita dello stomaco.

E vero, che molti alimenti contengono naturalmente sia dtigi che degli
amidi; verrebbe spontaneo di pensare che sia lecito assdeidue sostanze, visto
che lo fa anche la natura.

Ebbene no! La fisiologia ci mostra una notevole differenaddrdigestione di
un alimento e la digestione di un miscuglio di alimenti. Le@sazioni presenti
in un alimento sono naturali.

Nella digestione del pane, ad esempio, il succo gastriceuéra durante I'e-
laborazione dell’amido; una volta terminato questo preces$ succo gastrico
diventa molto acido per digerire i protidi del pane.

Pavlov ha anche dimostrato I'adattamento dei succh digedie associazioni
naturali. | protidi del pane necessitano di molta pepsina&macido e e cio
avviene non con l'aumento della quantita del succo, ma gunsiraordinaria
concentrazione delle secrezioni. Poiche I'aciditacdtala diigestione amidacea
del pane, il corpo prende le sue precauzioni per evitare @resso.

Da quanto detto e facile capire che non € sano mangiare goaaene. Per
I'elaborazione della carme si forma allora un eccesso diaache ostacola la
digestione.

Quando invece si mangia pane solo — pasto monotrofico — |edblie secer-
nono un succo, povero di acido cloridrico e ricco di pepsirasecrezioni con-
tinuano a lungo senza ostacoli. Le digestioni amidacee etht#zsi realizzano
contemporaneamente il che non avviene nel caso del pana camle.

La natura e in, grado di adattare i suoi succhi digestivi|’paborazione di un
solo alimento. Se si mangiano piu alimenti insieme |'aafagnto non & possibile,
a meno che le associazioni siano compatibili fra loro.

La natura riesce a digerire cio che lei stessa associa, méenniscele create
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dai cuochi.

Pero i cereali e le leguminose che contengono I'associaziootidi-amidi, le
patate dolci con zucchero-amido, le mele acidule con aamdmlo: tutti questi
alimenti eccezionali possono fermentare.

Le fave, ad esempio, contengono il 25% di protidi e il 50% di glucigder
guesto sono di difficile digestione e fermentano originamdpoco tempo gas.
Bisogna decisamente sopprimerle — ad eccezione delle &adéeche contengono
poco amido — perche il succo gastrico acido che digerisaetidy ostacola la
digestione degli amidi.

A suo tempo Pitagora condannava l'uso delle fave.

Questa seconda regola € la piu contesta di tutte. Un antdteopata ben
noto cita le esperienze di un certo Hutchinson, fisiolog@ué cavie furono
nutrite successivamente con protidi puri, con farinacei @poi con una miscela
di entrambi. Quest’ultima giovo meglio di tutto per le cavi

Quale conclusione? Secondo l'autore € indispensabileotas protidi e
farinacei nello stesso pasto, ossia mangiare formaggia@iooncarne con il pane.

A nostro avviso & una conclusione troppo affrettata. Gisrsindo piu a fondo
il problema sara possibile individuare molte sfumature:

1. Secondo le esperienze di Hutchinson le cavie deperiveparando i protidi
dai farinacei. Ma si davano loro alimenti “puri”. Noi vedianin natura
che i carnivori si nutrono di carne senza mescolarla ai é@en eppure
stanno bene.E probabile che il loro dispositivo digestivo permetta loro
I'assimilazione dei protidi soli, mentre nell’'uomo e natkevie i protidi presi
da soli non possono essere assimilati.

2. L'esperienza di Hutchinson dimostra chiaramente chgéstione di farina-
cei o di protidi soli, senza miscuglio, non e seguita daita lassimilazione.
Giusto. Tuttavia bisogna notare che le varie specie di nociengono un
poco d’amido, molto poco.

3. C'é differenza fra i farinacei concentrati come il pantuti i cereali e i
piccoli farinacei quali le patate, le carote, ecc. Pare tleerpo si adatti
facilmente quando la miscela comprende alimenti non cdrenUn pro-
tide concentrato preso durante lo stesso pasto con undaor@ncentrato
(salvo si tratti di una quantita minima dell’'uno o delltal} pone problemi
insolubili alla digestione.
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4. Gliindividui dotati di una salute accellente possonmigme le combinazio-
ni ‘ideali’ (le piu severe ed accontentarsi delle combioaiz‘accettabili’).

Nel numero di ottobre 1966 di “Healt for all”, pag.295, Missellor scrive
<Quando si mangiano protidi animali che contengono pocaaddtiecarbonio, bi-
sognerebbe mangiare dopo (non insieme) una piccola gaanadimenti farino-
si, proprio perche I'amido agisce da inibitore sui fermmepiatici che sottraggono
I'azoto degli amminoacidi (prodotto della disintegrazatei protidi), rendendoli
inutilizzabili per costruire il corps.

<Pero quando si mangiano protidi vegetali non c’é bisogrpehdere amidi
nello stesso pasto per il semplice motivo che ‘tutti’ glinadinti azotati vegetali
contengono un po’ d’'idrato di carbonio, quanto basta perédrmenti epatici non
separino I'azoto degli aminoacidi rendendoli inutilizdgber costruire il corpe-.

L'autore in questione ritorna per conto suo sull’argomeiyetuto piu volte
da Shelton contro I'assunzione di farinacei e protidi netesso pasto, il che non
contraddice quanto detto piu sopra dove si afferma cheogidbanimali occorre
far seguire una quantita “minima di farinacei.nostri succhi digestivi si adattano
ai bisogni di una combinazione naturale, ma non possondeasiatel modo mi-
gliore ai bisogni di un miscuglio artificiale di elementiifawsi ed azotati, perche
la cosa e diversa. In altre parole, un conto e 'elaborazidi un alimento solo,
qualunque sia la complessita della sua natura, ma il pmuble diverso quando
si tratta di alimenti di varie specie. | nostri succhi dig@sti adattano ai bisogni
di una combinazione naturale come quella esistente nebgretle leguminose,
ecc., ma mal si adattaro ai bisogni di un miscuglio artifeigiale pane e formag-
gio, carne e patate, ecc. Per essere piu precisi: i faiintseebbero seguire i
cibi azotati; non vanno presi insieme

Dal canto nostro desideriamo far notare che anche un misauglrale farinaceo-
azotato presenta una certa difficolta digestiva quando stdsso cibo la percen-
tuale dei due componendi € elevata, come nel grano ed i ¢etieali. La mag-
giore difficolta digestiva si presenta nella soia. Se invece la percentuale
azoto e minima, come nelle patate, non ci sono difficadt di digestione Tutte
le leguminose sono difficili da digerire, perche contermomquantita sia protidi
che amidi. La carne ¢ facile da digerire, perchée priva didane secondo il sud-
detto autore inglese sarebbe opportuno far seguire. ali@ cana minima quantita
di farinacei; cio non e necessario nei diversi tipi di noci
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35.1.3 Non prendete mai zucchero insieme con amidacei

Non si dovranno mangiare, ad esempio, marmellate, zuccheiee, scirop-
po, dolci, gelati con pane, banane, patate. In caso comftagara sicuramente
fermentazione.

E malsano mangiare paste ricche di zucchéroutti dolci consumati con
gli amidaceii causano fermentazione. Qualunque tipo di frtta d’altronde.
va consumata da sola.

| sandwich di marmellata, di miele, di melassa sono tuttiviot'ingestione
di zucchero e amidi causa fermentazione, acidita di storaawalessere generale.

Lo zucchero provoca la secrezione di molta saliva senzhnajamentre que-
st'ultima e necessaria per I'elaborazione dei corpi aceda

Inoltre la digestione degli amidi & ostacolata, percira@ossibile gustare cibi
il cui sapore € mascherato dallo zucchero.

Gli zuccheri non si digeriscono né nella bocca, né nelbonsico dove pero
vengono trattenuti mentre avviene I'elaborazione deiigretdegli amidi.

Da ricordare ancora che il bicarbonato neutralizza I'agjdina non arresta la
fermentazione.

Si possono comunque prendere cibi dolci “poco tempo dopondeei”’, ma
non averli in bocca nello stesso momento. Permetteremoudun dessert con
datteri, ecc., dieci minuti dopo un pasto di legumi.

35.1.4 Mai due farinacei insieme

Shelton nel 2 vol. cita I'opinione dei fisiologi i quali sostengono che gda si
mangiano due farinacei nello stesso palstorpo digerisce quello pii semplice

e non l'altro che fermenta. Ci0o e confermato dalla nostra esperienza per cui
proibiamo in modo assoluto che si prendano due farinacg@pure in piccola
guantita mentre Shelton lo tollera nel suo libro sulle Corabioni.

Parecchi scienziati affermano che se si ingeriscono duetsadi amidacei,
uno soltanto — il piu facile — viene selezionato dal corp@kdborato. L'altro non
viene digerito, fermenta, acidifica lo stomaco e provoch. rut

Portiamo come esempjmane e patate la cui associazione incompatibile,
dungque malsana.

Carlton Fredericks scrive con ironialUn pasto che comprenda piselli, pane,
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patate, zucchero e ‘pate’ dovrebbe essere servito insiemgiltole di vitamina B,
bicarbonato di sodio e l'indirizzo del medico piu vicingegialista in artritismo
e altre malattie degenerative

Ovvio che non consigliamo a chi si ingozza a quel modo di peemdapsule
di vitamine né bicarbonato.

35.1.5 Non prendete mai meloni e angurie con altri cibi

Le angurie e i meloni di ogni qualita devono essere consiusoéit Ingeriti con
altro cibo si decompongono rapidamente nello stomaco eacaudisturbi.

Consumati da soli non presentano problemi perche passantamente nel-
I'intestino. Coloro che non riescono a digerirli scoprimardi tollerarli benissimo
se li mangiano soli.

Meloni e angurie si possono comungque mangiare dieci minutirpna dei
pasti; possono essere mangiati insieme. N@nbene mangiarne fra un pasto e
I'altro.

35.1.6 Il latte va preso da solo altrimentie meglio non prender-
ne

Il latte & I'alimento naturale dei piccoli mammiferi. Ogspecie produce il latte
appropriato ai bisogni della sua propria progenitura.

Tutti i piccoli prendono il latte solo, e evidente. Se poaiitello a volte bruca
I'erba dopo aver preso il latte, cio non presenta alcunigdifa per lui che non
ha uno stomaco solo come noi.

Il latte € come un isolatore gastrico, perche la sua cramesia per un certo
tempo le secrezioni dello stomaddon viene digerito nello stomaco, bensel
duodena Ne consegue che, in presenza del latte, lo stomaco e prdezkzioni.
Cio spiegd’arresto della digestione degli altri alimenti consumaticol latte.

Pare che i frutti acidi si accordino col latte. Il latte va pogsso dopo i dieci
anni.
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35.1.7 Mele e datteri

Shelton ammette la combinazione dei frutti semiacidi (n@bee, ecc.) conifrutti
dolci secchi (datteri, fichi, ecc.). Noi perd abbiamo catetb delle fermentazioni
e le attribuiamo all'incompatibilita fra un alimento dila e un altro concentra-
to. Forse lasciando trascorrere mezz'ora fra gli uni e gti alcominciando col
mangiare i frutti freschi si evitera I'indigestione.

D’altra parteil consumo di frutti secchi dolci da soli porta all'abuso, perche
lascia insoddisfattiConsigliamo di prenderli poco dopo un pasto amidaceo.

Schema. Nello schema le associazioni indicate. con “bene” valgosoghi
ha una digestione debole; quelle indicate con “male” devesgere escluse da
tutti; quelle con I' indicazione “passabile” possono an@ne solo per chi ha una
digestione di ferro.

35.1.8 Zucchero, miele, melassa

Non ci soffermiamo su questi alimenti percheé sono incorbpiaton tutti gli altri
cibi. La miglior cosa e sopprimerli del tutto.

35.1.9 Leinsalate

Alle insalate non bisogna aggiungere amidacei, come patatprotidi, come le
uova, ne altro come aceto, olio, sale.

35.2 Esistono compartimenti nello stomaco?

Cosi affermano i grandi fisiologi, Shelton lo nega. Motramtato da Shelton,
ne “Le combinazioni alimentari’, 4Edizione, pag.42, scrivexll movimento
che mescola il cibo col succo gastrico avviene nell’estt@mniferiore dello sto-
maco. .. Nella parte inattiva dello stomaco, il cibo & aacawtto I'azione della
saliva, azione che non si estende alla parte in cui avvienmadscolamento, per-
che il contatto con I'acido del succo gastrico renderebipoissibile I'azione della
saliva.

Ne consegue che per ottenere un’efficace digestione dutg@sto si man-
gera prima la carne, poi 'amido
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Un altro fisiologo, Howell, citato da Shelton, scriven pratica € di primaria
importanza sapere fin dove arriva la digestione salivarédeiacei in condizioni
normali. La masticazione dovrebbe impregnare completéniécibo di sali-
va, ma il bolo alimentare viene inghiottito troppo prestoghe I'enzima abbia il
tempo di compiere la sua azione. D’altro canto, I'acidighslicco gastrico e tale
da distruggere la ptialina, per cui un tempo si pensava chd@kstione salivare
si arrestasse alla soglia dello stomaco e che pertantoeagesa importanza nel
processo digestivo. Pero, in seguito, una migliore coeluzsz del funzionamento
dello stomaco ha permesso di capire che una parte del cibatog un normale
pasto puo rimanere in fondo allo stomaco per un’ora o piizaeenire intaccato
dalla secrezione acidaE possibile dunque supporre che una buona parte della
digestione salivare possa continuare nello stomaco

<Che io sappia — dice Shelton come conclusione — lo stomac@aossiede
alcun meccanismo per separare all'interno della suaa&vite queste sostanze
cosi ben mischiate e per raggrupparle a seconda dei vayi i tratta dei pro-
tidi mangiati insieme ai farinacei come nei sandwich di earRero se si rispetta
una certa “sequenza’ nell’ingestione di questi due elemeptima i protidi, poi
i farinacei — e inoltre se i farinacei non sono concentrapmtidi sono in piccola
quantita, lo stomaco € in grado di separare queste dugaaealimentari me-
diante uno speciale meccanismo e la loro digestione simedtai svolgera senza
intralci.

Infatti abbiamo potuto osservare all'opera questo mesoanin parecchi casi
di vomito. A volte si vomita non l'ultimo pasto, come sarehllbgico supporre,
bensi il penultimo. Cio lascia dunque supporre la presethzin certo meccani-
smo che separa uno dall’altro gli alimenti. Lo stomaco igat o lascia passa-
re un alimento, ma ne tiene o rigetta un altro indesiderabitipendentemente
dall'ordine con cui e stato ingerito.

Citiamo un solo esempio di vomito di questo tipo. Al mattinardo ad una
signora un brodo di legumi e una piccola quantita di spin@enezzogiorno un
succo d’arancia. Nel pomeriggio vomita il brodo e non il sud@arancia!

35.3 Danni causati dalle discordanze alimentari

La continua lotta contro le associazioni indigeste e i viepgndotti dalla loro
decomposizione finisce presto o tardi per estenuare il cokoviolazioni del
processo nutritivo provocano uno sciupio insensato defertali e diminuiscono
le riserve fisiologiche.
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| rutti acidi che ben di frequente si emettono dopo un paspade e carne, 0
latte ed amidacei, frutta ed amidacei, zucchero ed amigdacei non sono certo
segno di buona digestione. A volte i rutti sono talmenteiatid bruciano in gola
e nel naso.

Quando ci si nutre in modo corretto non ci sono né rutti re ga

Medici, droghieri, fabbricanti di medicine sono indaffaiesoddisfare la mas-
siccia domanda di orvietani destinati a lenire i disturhiszati da associazioni ali-
mentari incompatibili. La gente spende milioni ogni anndassativi, digestivi,
rimedi contro il gas, ecc... Ingurgita tonnellate di bicarhto di sodio, di carbo-
ne, di solfato magnesio, ecc., senza contare le tonnellatgmdienti prescritti
dai medici.

Lo sforzo costante mira a guarire senza abolire la causa dkd. mSimili
procedimenti risalgono agli stregoni, ai vudu, alla gilargncestrale.

E tuttavia & impossibile evadere dall’angosciosa alteraa

Allorche la gente ha la testa colma di menzogne presemtateiave scientifi-
ca...

...quando i fabbricanti si fregano le mani per essere fiuaaostruire una
fortuna sulla sofferenza umana, cosi come fanno i nearofor

...siamo finalmente obbligati a fermarci e riflettere noa ger chiederci:
<Cosa succede?.. ma:

<Di chici siburla? E fino a quando permetteremo che i grandigantinuino
a fare buon gioco a spese della salute pubblica?

Guai a chi e schiavo delle superstizioni del suo secolo easinpto della pub-
blicita organizzata. Lentamente, a sua insaputa, vi $s@va al punto da non
poterne piu uscire, da non essere piu capace di vederélepnocon chiarezza.
Lo scopo principale dell’alimentazione razionaleé quelil prevenire la fermen-
tazione e la putrefazione che a volte neppure si nhotano mgapuesto so-
no meno reali. Le associazioni alimentari incompatibilisano frequentemente
decomposizione gastro-intestinale.

Quando i cibi si decompongono nel tubo digestivo producdingtessi veleni
di quando si decompongono all’aperto, fuori del corpo. Aveai annusato un
pezzo di carne marcia, delle uova guaste, del pesce avateta frutta imputri-
dita? Queste putrefazioni hanno le stesse caratterististie nel corpo umano
che all'ariia libera.

Quando, nello stesso pasto, si mangia una gran varietdidistitrasforma
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il proprio stomaco in una pattumiera o in una fogna, perchéal caso sono
inevitabili le fermentazioni e le putrefazioni.

Avete mai gettato lo sguardo in una pattumiera contenestéuidi carne, uo-
va, legumi, frutta, caffe ecc.? Che nauseante putrefazoriene in quei residui
allorché cominciano a decomporsi! Ebbene pensate cheoslvtubo digestivo
si verifica esattamente la stessa cosa. E secondo voi épes$ie ne derivi una
buona salute? Percheé dunque stupirsi che la gente si athmali

Tutte le secrezioni digestive — saliva, acido cloridriasge pancreatico, suc-
co intestinale — sono antisettiche o battericide. Il sucastrgco impedisce la
decomposizione batterica dei cibi; lo stesso dicasi peildéa Bacido cloridrico e
la pepsina dello stomaco, la tripsina del succo pancreatfoose ancora il succo
intestinale sono normalmente distruttori di ogni tipo dicrobi: li digeriscono
allo stesso modo della carne e del pane.

35.4 Le peggiori combinazioni

Quando la digestione & imperfetta le secrezioni non pasdigrerire tutti i microbi
e tutti i batteri, pertanto e inevitabile la decomposiadmatterica che avvelena il
corpo.

Un pasto solito costituito da caffe, te, sandwich, bumarmellata, formaggio,
uova e la peggiore delle cose soprattutto quando lo si coas fretta, leggendo
il giornale e, per finire, fumando una sigaretta. Cio edatitguadagno per medici,
chirurghi, dentisti che si vedono assicurata una cliergetame ogni anno, senza
contare quelli che muoiono prematuramente a causa dekeatirgentari.

Quando tanto i sani che i malati vengono nutriti in base altais delle calorie
si da prova di ignorare le piu semplici leggi della fisiaengCadiamo negli stessi
errori quando ci nutriamo con l'idea di procurarci delleavitine. La caloria € un
feticcio, la vitamina sta per diventarlo.

Una cattiva digestione — che puo dipendere da mille causen-chprocu-
rera ne calorie, ne vitamine. Le ‘calorie’ e le vitaminevesro per giustificare
molti eccessi alimentari che contrastano col buon sensm doe pretesti ai qua-
li si appigliano i medici per ordinare ai loro pazienti le @igpiu indigeste e le
associazioni meno accettabili dall’organismo.

Si prescrive, per esempio, carne ai ferri, pane abbrustddgumi cotti, mi-
nestre, latte cagliato e poi succo di arance, di carote dateali vitamine che
dovrebbero servire come ‘correttivi’!
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ALIMENTI

S’ACCORDANO CON

NON S’ACCORDANO
CON

Frutti freschi

Latte, latte cagliato o
yogourt, frutti freschi,
formagagi cotti
(passabile), noci

Farinacei, frutti secchi
dolci

(passabile)
Legumi verdie || Tuttiifarinacei e i Latte, frutta
insalate verdi protidi
Farinacei Vegetali verdi, grassi, Gli altri farinacei, frutta
frutti secchi dolci (pass.), fresca
protidi (minima quantita)
Noci, uova, Legumi e insalate verdi, | Latte, yogourt, gli altri
carne, farinacei(minima protidi, frutta molto
formaggio quantita) dolce, grassi

Latte (fino a 10
anni)

Va preso da solo, frutti
acidi (pas.)

Tutti gli altri alimenti

| grassi

| farinacei, i legumi e le
insalate verdi.

| protidi

Angurie, Meloni

Si prendono da soli,

Tutti gli alimenti

oppure 1/2 ora prima de
pasti

Un pasto del genere si decompone formando gas carbonico] agenmonia-
ca, acidi batterici, ecc. Per neutralizzare, isolare, ielre questi veleni il corpo
e obbligato a ricorrere alle sue riserve vitali.

Simili miscugli alimentari anziche procurarci calorie iamine sottraggono
al corpo le riserve di quei due preziosi elementi, perch@éndo I'accumulo dei
veleni oltrepassa una certa misura, il corpo fa appellosaiéeriserve per liberarsi
del suo ingombrante sovraccarico.

Il veleno originato dalla decomposizione non € mortale lpesemplice ra-
gione che la natura ci ha dotati di riserve costituzionghaza di fronteggiare le
situaziioni piu pericolose. Chi conserva bene le propserve, senza sciuparle in
maniera folle, ha la possibilita di vivere ben oltre i ceatmi in forza e vigore.
Ma una fra le piu banali calamita di questo secolo € appliassenza di ogni
risparmio per I'avvenire.

Le decomposizioni gastro-intestinali producono alcoahledloidi che esauri-
scono le riserve vitali, indeboliscono la resistenza ea@aogresto o tardi il crollo

@
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della salute.

35.5 MENU IDEALE ( 3 pasti)

Mattino:

e Macedonia di frutta fresca (100-500 gr.) o una spremuta oyagourt
senza zucchero.

Mezzogiorno:

¢ Insalata verde (100-500gr.)

e Crudita (100-500 gr.)

e Formaggio (tipo gruyere, conté 50-250gr.) o formaggambo fresco (100—
300gr.)

Sera:

e Verduracotta per 5 minuti (200-500gr.)
e Patate ben cotte o castagne (100-200gr.)

e Frutta secca dolce (1/2 bicchiere —1 bicch. 1/2)

35.6 MENU IDEALE (2 pasti)

Mattino:
¢ Nulla, o un succo, o un yogourt senza zucchero.
Mezzogiorno:

e Varieta di frutta fresca (50@50Qgr.)
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Sera:

¢ Insalata verde (100-500gr.)
e Crudita (100-500gr.)
e \erdura cotta 5 minuti (200-500gr)

e Formaggio tipo gruyere, conté (50-250gr.) o formaggesd¢o (100-300gr.)

Sera (in alternativa):

¢ Insalata (lattuga, spinaci, scarola, ecc.) (100-500gr.)

Crudita (100-500gr.)

Verdura cotta 5 minuti (200-500gr.)

Patate o castagne ben cotte (100-300gr.)

Frutta secca dolce (1/2 bicchiere — un bicchiere e 1/2)

<Gli specialisti sono coloro che studiano sempre di piu usrdepsempre piu
ristretta di un problema fino al punto di sapere tutto a pripak niente-

Dr. James C. THOMSON

<Un medico vale piu di due; due valgono piu di tre, ecc; cauthento del
numero dei medici diminuisce sempre I'eventualita dellarigione-

CICERONE.

<lIl vaccino ha ucciso piu bambini che il vaiolo, eppure i n@dontinuano a
ripetere come tanti pappagalli che la vaccinazione ha stwiifvaiolo>.

BERNARD SHAW
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Capitolo 36

LE SEQUENZE ALIMENTARI

Il problema delle sequenze alimentari € importante quguo&dlo delle combina-
zioni alimentari ma finora e stato poco studiato.

E opportuno seguire un determinato ordine nel consumo bigper favorirne
la digestione?

Per prima cosa va detto che e preferibile evitare di meittdyecca nello stesso
istante diverse qualita di cibo. Tutti i liquidi, olio comgso, impediscono una
buona masticazione. Sappiamo gia che durante la mastieaia saliva agisce
sui farinacei come primo processo della loro digestione.

Il miscuglio di parecchie qualita di cibo non favorisce é&ezione ghiando-
lare, mentre un alimento da solo stimola le ghiandole dellzca a secernere un
succo di composizione speciale che corrisponde esattanalatcomposizione
dell’'alimento. Se nella bocca vi sono varie qualita di ¢ibon solo la stimola-
zione delle ghiandole sara piu debole, ma 'azione detlsiugara poco adatta al
miscuglio. La situazione puo risultare troppo complessalpe le ghiandole della
bocca possano lavorare in modo efficiente.

A partire dal 1904 il dottor Waite e sua moglie fecero persoeate delle
esperienze che si protrassero per diversi anni, al fine dateouna risposta alla
seguente domandaNello stesso pasto i cibi vanno mangiati separatamente gli
uni dagli altri? e in che ordine?

Il risultato fu un maggior vigore, una salute migliore e ueasazione di be-
nessere. Sarebbe auspicabile poter ripetere questag@i@sperienza su un
gran numero di persone per confermare i risultati ottenuti.

Il dottor Tilden suggeriva una certa sequenza nel consurmgl alanenti.
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Qual e l'ordine raccomandabileBisogna cominciare coi cibi pt semplici
e finire con quelli piu complessi e concentrati Per determinare con precisione
la maggiore o minore complessita degli alimesitvalutera il loro contenuto in
liquidi (acqua): quelli che ne hanno di pit si mangeranno prima. Un ricerca-
tore moderno nel campo degli alimenti naturali e della aidrie definisce questo
procedimentoxLa ragione inversa del periodo di digestione liquidacioel’a-
limento che richiede meno tempo per la sua digestione quello contenente
una maggiore quantita di liquido e dovrebbe essere consumato all’inizio del
pasto.

Per esempio, un pasto con avocado, insalata, succo di chratebbe essere
consumato nel seguente odine:

1. succo di carote;
2. insalata;

3. avocado.

Il succo, di carote e quello che contiene piu acqua e srdigein pochi minu-
ti, I'insalata contiene meno acqua e si digerisce piu imetate, mentre I'avocadoe
guasi privo d’acqua e necessita di diverse ore per la suatthge. Mangiando i
cibi nell’ordine suggerito si semplifica la digestione, i@ende piu completa e si
realizza in tal modo la migliore utilizzazione col minimonsumo di energia.

Alcune tendenze naturiste in Francia cominciano, ad oaegrguesta rego-
la; raccomandano, per esempio, di mangiare la frutta ‘priteapasti, perdo non
rispettano le regole delle combinazioni alimentari e @mita assai i vantaggi
della digestione. La regola delle sequenze alimentari rewe darci dimentica-
re quella delle combinazioni alimentari. Certo € molto twegrendere la frutta
prima dei pasti, non alla fine, ma € ancor meglio che il pastocomprenda cibi
incompatibili con la frutta.

36.1 Gli alimenti piu 0 meno liquidi

Se si consuma alla fine del pasto il cibo che contiene la maggiantita di li-
quido, questo diluira e trascinera via i succhi, digesistacolando seriamente
la digestione. Dunque, per fare 'esempio piu evidenteyable laminestra la
mangera all'inizio del pasto, non alla fine. Se il pasto &ala frutta, tenendo

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 —193 -
di A.l. Mosseéri

conto degli alimenti che si combinano abbastanza bene foaalisi prenderan-
no le arance prima delle mele, le pesche prima dei datteril latte prima delle
banane.

Qui abbiamo considerato gli alimenti che si combinano ataloas bene fra di
loro.

36.2 Meloni e angurie

Vedremo di esaminare altre successioni alimentari, alenoempatibili fra di
loro, altre poco raccomandabili. Si tratta dei primi ristiltdi nuove esperienze
realizzate da ricercatori americani.

Consideriamo i meloni e le angurie. L'esperienza ci ha dinads che un
pasto interamente composto da questo cibo si digeriscedhiggmo tempo e
non puo bastare se non a chi vuole fare merenda al di fuopaki allorche fa
molto caldo, o a chi ha molta sete.

Comunque si potrebbero mangiare sia il melone che I'andunaquantita
considerevole in rapporto alle piccole razioni abitualgpecda mezzo chilo a
un chilo ) 15 minuti prima del normale pasto. In 15 minuti quegli alimenti
ricchi d’acqua vengono, per cosi dire, digeriti ed e pusiprendere poi senza
inconvenienti un pasto nutriente.

Non bisogna pero prenderli mai nel corso del pasto o alla ieeché baste-
rebbe una piccola fetta a causare indigestione, senso fdoganndisposizione
e persino diarrea. La gente che non sopporta il melone caatsuatia fine del
pasto, o sopporta benissimo se lo mangia 15 minuti prima.

36.3 Frutti acidi e semiacidi

Arance, pompelmi, pomodori, fragole, pesche, uva, eccsi jpitka fine del pasto
possono causare indigestione totale o parziale, perch@nimo di acidita basta a
distruggere la ptialina, la cui secrezione € necessarikpigestione degli amidi,
ed impedisce le secrezioni acide normali nello stomacossece alla digestione
dei protidi.

| frutti acidi e semiacidi si digeriscono normalmente in 30-40 minuti per
cui si possono mangiare prima dei pasti lasciando trascorre i 30—40 minuti
necessarialla loro totale elaborazione. Abbiamo notato infatti changiando
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arance dopo un digiuno di 24 ore la fame ritornava pu imperiosa che mai
30—40 minuti dopo.

Il dottor Percy, Universita di Harvard, scriveMolte persone che non possono
mangiare arance durante i pasti ne traggono grande prditeorsangiano 15-30
minuti prima dei pasti(Shelton, “La saluta mediante le combinazioni alimentari”
pag. 35).

Dunque vediamo che i consigli dati da Geffroy ai suoi letgarebbero piu
vicini alla verita se suggerissero di lasciare un piccaleivallo fra la consuma-
zione dei frutti ed il pasto. Occorre che la frutta abbiaiksclo stomaco, perche
scompaiano le tracce di acidita che possono ostacolarertaate digestione di
un pasto (Sappiamo che Geffroy raccomanda di mangiaretta fstima dei pasti,
senza altre precauzioni).

Dobbiamo anche parlare di coloro la cui digestione € eoesente lenta; es-
si devono prolungare l'intervallo fra la frutta e il pastecendo le loro possibilita
digestive.

Fanno eccezione lalbicocche che hanno un tempo di digestione assai
lungo.

Mangiatele arance 20—30 minuti prima delle noci ha scritto recentemen-
te Shelton, completando in tal modo le sue regole sulle coazimni alimentari
mediante le sequenze — o successioni — alimentari.

36.4 Gli zuccheri

| datteri, per esempio, sono alimenti ricchi di zuccheri.

Sappiamo che non si devono prendere insieme farinacei éneucperche
questi inibiscono nella bocca la ptialina necessaria péigestione dei farinacei.
Inoltre gli alimenti feculacei, come patate o pane, conbergun po’ di protidi,
che restano nello stomaco un certo tempo per la loro digestima gli zuccheri
non vi devono restare a lungo perche fermentano.

Thomson critica questa regola; recentemente ha scrifio:una rivista che
tratta delle combinazioni alimentari abbiamo letto I'aff@zione categorica se-
condo la quale pane e miele formano una combinazione irdbile, perche il
miele € uno zucchero, mentre il pane € un idrato di carbdvieola maggior parte
dei nostri lettori sa che lo zucchero € un idrato di carbpodone lo € I'amido del
pane. L'amido ben masticato in bocca viene disintegratgentda una sostanza si-
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mile allo zucchero. Difficile trovare due alimenti che si &imino maggiormente
fra di loro quando raggiungono lo stomaco

Su questo argomento il Dr. Shelton ci scrive una letteragmate: <Il pane
non contiene solo amido. .. Il Dr.Thomson non ha preso inidenazione il fatto
che lo zucchero possiede un effetto di inibizione sullaesgone della ptialina.
Probabilmente se si prende prima I'amido, lo si mastica edlive bene e poi si
prendono i datteri si avra meno difficolta a digerire. Matamin tal caso i datteri
rimarrebbero troppo a lungo nello stomacdl problema € dunque piu chiaro ora:
il pane non e un amido puro, contiene dei protidi e resta urdptempo nello
stomaco. Preso col miele non transita rapidamente vergatggtini e cio rischia
di provocare la fermentazione del miele. Secondo noi sinmavare una nuova
regola a proposito della successione alimentare deglii@waiegli zuccheri e cioe
si possono mangiare gli zuccheri circa 15 minuti dopo un pasetdi amidacei
perché cosi non resteranno a lungo nello stomEathiaro perd che gli zuccheri
non possono essere presi nello stesso pasto coi protidi.

Esempi di pasto:

1. Melone o minestra (15 minuti prima del pasto).
Crudita.

2. Frutta fresca (30—40 minuti prima del pasto).
Insalata.

3. Lattuga, finocchio — patate.
15 minuti dopo alcuni datteri.

Sono moltissime le persone che non si adattano a consumstiégd@nisti,
come potrebbe essere un pasto composto esclusivamenigttdaofida melone:
dopo un’ora hanno di nuovo fame. Se non riescono a resishel@o in eccessi
alimentari paggiori delle abitudini precederﬁun disequilibrio totale, bulimia,
nevrosi digestiva, disordine ed infine delusione e scoeaggnto.

Nella vita si presentano poi anche circostanze nelle qudé\gebbe mangia-
re di piu. In questo caso e difficile, se non addirittura asgibile, attenersi alle
combinazioni alimentari. Una simile esperienza capitoraMalter che per ritro-
vare la pace fisica dovette ritornare alle sue vecchie abitatimentari, in modo
particolare alla carne. Ebbene, questo nuovo sistemasilieenze alimentari gli
sarebbe stato di grande aiuto. Le sequenze alimentari ppnasentano certo ['i-
deale in materia alimentare, ma sono un valido aiuto pencypianti, per coloro
che non riescono a trovare il loro equilibrio nei menu, a @mte una gran fame
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dopo un duro lavoro, dopo un digiuno, in gravidanza, ecc.eigele sulle sequen-
ze alimentari sono dunque un felice complemento delle coadoni alimentari,
ma non vanno seguite quotidianamente come un menu ‘ideale’.

Infatti 'IDEALE, al quale bisognerebbe tendere con cale@siste nel pren-
dere un pasto intero e nulla prima ne dopo per non intral@arenulla la dige-
stione. Dunque le sequenze si possono giudicare accetigiaksabili, sovente
utili.

L'idea di una sequenza AMIDACEO-ZUCCHERO scaturi in segad una
lunga corrispondenza col dottor Shelton.

NOTA: segnaliamo tra parentesi che il metodo della Scuolanidon di600—
800 grammi giornalieri, senza liquidi, ci sembra accettaldle come alternati-
va ad un digiuno di lunga durata e pertanto per un periodo limitato di tempo,
non come regola di vita quotidiana. Vi sono, certo, molteegmmi, ma non
e opportuno generalizzareccorrerebbero certamente molti anni di tentati-

Vi per giungere a vivere con questa quanté minima di sostentamento senza
indebolirsi.

<Le mode in fondo non sono che epidemie create di propositd prova che
le epidemie possono essere provocate dai commerciantjuéudai medici

BERNARD SHAW
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Capitolo 37

LE TRANSIZIONI VERSO UN
MENU DI CRUDIT A AL 100%

Senza alcun dubbio l'alimentazione ideale e normale datia deve compren-
derefrutta, legumi, verdure tutto crudo al 100%, cioe non cotto. Le tavole
di anatomia e fisiologia comparate, pubblicate n&ldNde “La nuova igiene” e
riprese in “Guarisci da te stesso” da J. Rialland mettonwidenza che 'uomo
va classificato fra i frugivori. Inoltre I'uso del fuoco pex tottura non € naturale.
La scoperta del fuoco, e recente nella storia dell’'unaacihie prima si sostentava
solo con cibi crudi e stava bene, persino meglio. Lalimeintae cruda implica
la soppressione dei cereali e della carne, che per fortuaadmq, € cruda provoca
disgusto nella maggior parte degli individui.

| cereali dal canto loro non sono accettabili al gusto, atdoscrudo.

| cereali sono cibo naturale per 'uomo? Il pane e davvatiniento di base
della nostra razza come afferma “La vie claire™? Bisognagiee pane o cereali
ad ogni pasto come si raccomanda in questa pubblicazidak@so di cereali ha
rovinato un gran numero di persone delicate di salutell benessere attribuito al
loro regime dipende unicamente dalla soppressione deliecme, dell’alcool e
della carne; ma ritroviamo qui gli stessi eccessi visti’'akthentazione ordinaria:
abusa di pane, sia pure pane integrale, di olio, anche seoadveilgine, uso di
sale, seppure sale marino, di zucchero, anche se rossaginiscompatibili tra
farinacei diversi, tra frutti acidi e farinosi, ecc.

Studiando, a fondo le tavole di anatomia e fisiologia contpas@mmo portati
a concludere che i cereali (dunque il pane) sono destingai natura agli uccelli
che sono granivoriE vero che I'uomo si & abituato a mangiarne dopo la scoperta
del fuoco e dopo la coltura del grano, ma questa alimentaziom ha cambiato
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le sue caratteristiche anatomiche e fisiologiche originagioli cambiamenti re-
gistrati sono relativi al deterioramento progressivo del stato di salute lungo il
corso della storia.

A proposito di cereali, nell'alimentazione umana abbiaradatto un articolo
del Dr. Shelton. Occorrera studiarlo attentamente priinpraseguire questa
lettura.

La meta da raggiungere dovra essere un menu crudo al 100pte Gaivar-
ci? E possibile adottarlo da un giorno all’altrd® preferibile seguire un periodo
di transizione? Su questo pun8helton & categorico: non ammette alcuna
transizione, si oppone al cambiamento per gradi. Secondo lui non si rigkom
beneficio mangiando un po’ di alimenti sani e un po’ di alimemdlsani.

Non abbiamo potuto seguirlo su questo punto; abbiamo, ws®enna quan-
tita tale di insuccessi da giungere alla conclusionewhbérusco cambiamento
di regime e una delle cause principali della mancanza di equilibrio amen-
tare. Lindividuo cammina come su una corda tesa e soccombe drgppente
alle tentazioni, perde la capacita di ponderare bene le eqsassa dalla nevrosi
gastrica alla bulimia. Per giungere a un totale adattameatorre controllar-
si seriamente, cosa che poche persone, forse nessuna,aiése per un lungo
periodo.

Ovvio che non basta una sola transizione. Gerard Nizet nsebati una di-
scussione mi dissezNon si deve parlare di ‘una’ transizione, ma ‘delle’ transi-
zionis.

Abbiamo percio diviso i componenti di un normale menu endategorie:

1. Iveleni come caffe, tabacco, alcool, condimenti, ecanno soppressi piut-
tosto bruscamente: non e accettabile alcuna transizabcien compromes-
S0, salvo le precauzioni che vedremo piu avanti;

2. Gli alimenti di seconda o terza scelta quale carne, citi,qoane, riso,
I sottoprodotti animali ecc. vannadotti gradualmente fino alla totale
soppressione, il che richiedet mesi 0 anni a seconda degl individyi

3. Gli alimenti di prima scelta, osstatte le crudita, necessitano un lungo
adattamento digestivo che po, andare dai tre mesi ai tre annj raramen-
te piu di una generazione.

Abbiamo conosciuto diverse persone che si aspettavanolusepsibile mi-
glioramento del loro stato di salute; a nostro avviso noariito ottenuto perche
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non sono giunti allo stadio finale delle transizioni alinenthanno conservato
il pane e i sottoprodotti animali; nella loro alimentazipa@ziché impegnarsi a
sopprimerli a poco a poco.

Il pane, anche quello integrale, e tutti i cereali sono gsseeri in vitamine e
sali minerali.

37.1 Programma di transizione

Le transizioni alimentari saranno dunque graduate con agramma ben preci-
S0, che va seguito senza rigidita, ma senza mai perderstdila meta finale che
e un menu crudo al 100%. Secondo il nostro palegersone in discrete con-
dizioni di salute dovrebbero riuscirci nell’arco di 5—-6 mes. Chi e piu debole
di salute dovrebbe rluscirci in circa due anni. Ma le personefisicamente a
terra, molto malandate di salute, non riusciranno mai nel ceso dell'intera
vita a raggiungere lo scopo Occorreranno una o due generazioni.

Per riuscircioccorre la guida di un ‘igienista’ esperto, percle e facile com-
mettere gravi errori. Un profano non riuscira mai da solo ad orientarsi sulla
via che ignora per cui rischia amare delusioni. Bisogna serogrcare un’igieni-
sta che possegga una lunga esperienza in maie@onalmente ho impiegato
quattro o cinque anni a cercare di capire, a provare di avanzee sulla via,

a rimettermi in marcia dopo ogni caduta, a correggermi dopo @ni errore
commessoma credo che mi sarebbero bastate poche settimane seaugssia
guida di un esperto ‘igienista’. In quel continente non cerano e la diversita di
tendenze non faceva che rendere piu difficile I'impresa.

Diamo dunque uno sguardo a ciascuno dei vari elementi

37.1.1 Il tabacco

Non abbiamo mai suggerito di smettere di fumare in modo laruiscdifficolta e
troppo grande. Il problema non va affrontato di petto per aczusare la volonta
dell'individuo e per non mettere inutiimente alla prova le$gazienza. In questo
caso particolare consigliamo di concentrare gli sforzin g sull’eliminazione,
del tabacco, ma sulle riforme alimentari. Gli sforzi diretintro gli alimenti noci-
Vi sono piu gratificanti, ossia permetteranno alla pershisapprimere il tabacco
con piu facilita.

| tentativi per smettere di fumare saranno fatti senza wagprzo con l'idea
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che un solo tentativo non sara sufficiente. A ogni cadutacsigra scoraggiamen-
to ma alla fine si giungera ad abbandonare del tutto I'idéardare. Naturalmente
il metodo piu rapido e piu facile per eliminare il bisogniduimare e quello di in-
traprendere un digiuno sorvegliato, stando a letto. In @saimo tempo il corpo
si disintossica e ricominciando a nutrirsi con cibi sani tha di fumare non
ritornera.

37.1.2 Lalcool

Consigliamo di sopprimerlo immediatamente. Si puo farecaezione per il vino
e la birra: se ne potra bere un pochino solo alla domenicaasgimenticare che
bisognera sopprimere entrambe le bevande in capo a quakehe

37.1.3 llcaffeeilte

Caffe e te sono ‘stimolanti’ che logorano I'energia nesadino ad esaurirla. Se
si frusta un cavallo affaticato, riuscira ancora a correna finira col perdere
completamente le forze. Lo stesso avviene con queste bevand

Chi prova troppa difficolta a sopprimerle potra per un@éeimpo sostituirle
con caffe decaffeinizzato o con te deteinato. Alcunegeesion amano cambiare
gusto: hanno un tipo di caffe preferito e quello decaffeinio non li soddisfa.
Costoro devono assaggiare i diversi tipi: nei negozi di afithdietetici ne ven-
dono una dozzina. Naturalmente in capo a qualche mese leisogensare a
sopprimere ogni tipo di caffe e di te.

37.1.4 Il cioccolato e il cacao

Entrambi sono quanto mai nocivi a causa del loro contenutodiromina, quindi
vanno decisamente soppressi.

Puo capitare raramente che si prenda un pezzetto di catocolon € il caso di
farne un dramma, di avere rimorsi, di prendere misure seperehé non puo far
male. Pensiamo anzi che i bimbi ne avranno un beneficio, pdacfiustrazione
puo causare loro un male psicologico irreparabile. Pedas lorocioccolato
bianco.

Alla domenica quindi si potra dare ai bambini un pezzettecidccolato per
soddisfare i loro falsi desideri, perche non si sentanerdivdai loro amici e so-
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prattutto per evitare che di nascosto ne consumino unaitpanciva. A questo
proposito abbiamo fatta nostra la lezione di. J.C. Thomson.

In certi negozi dietetici si vende un tipo di cioccolato &ttiato’ che noi scon-
sigliamo. l'idea che questo cioccolato sia meno nocivo'aéld puo indurci a
consumarne in eccesso. Non si deve giocare col fuoco. E agitoglegli adulti
a quando il tabacco attenuato? E I'alcool attenuato? Aletattenuazione avra
raggiunto proporzioni omeopatiche saremo meno ostiliral Gtmnsumo.

37.1.5 Carne, pesce, pollo

Questi sono alimenti proteici di terzo ordine. Chi ne ha senfigto uso puo con-
servarlidue volte per settimanao in occasione dt inviti, nell'attesa di sopprimerli
gradatamente in capo ad alcuni mesi. Consumare una modeiatéta di carne
in occasione di un invito non puo causare disastri allasaBisogna sopprimere
I'abitudine alla razione quotidiana di carne.

Ho conosciuto, persone che hanno tentato di sopprimerdiquigisdi col-
po: non ci sono riusciti e sono ritornati alle abituali radio Se avessero di-
minuito progressivamente il consumo di carne, avrebbettatevquesto penoso
INnsuccesso.

Questi alimenti vanno presi senza salse, senza mostardavenno fritti: si
faranno semplicemente cuocetéa griglia o al forno.

37.1.6 | sottoprodotti animali

Latte e uova sono protidi di secondo ordine, che a poco a pogsomo sostituire
la carne, il pesce, il pollo.

Bisognaevitare il bianco dell’'uova, perche e indigesto e intossicante Il
formaggio migliore € quello bianco, senza zucchero freséarmaggi cotti sono
meno buoni; i formaggi fermentati sono i peggiori.

Generalmente il latte € poco digeribile dopo i sei anniggho sostituirlo con
yogourt senza zucchero.
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37.1.7 Gili alimenti con cellulosa

Frutta, verdura, legumi crudi sono ricchi di cellulosa. Bngre la gente non ne
consuma a sufficienza: due foglie di lattuga durante il pagta mela alla fine,
tutto qui.

Questi alimenti devono costituire la maggior quantita dipasto, ma ci Si
deve abituare con gradualita per evitare gravi disturbcofpo necessita di un
periodo di adattamento durante il quale si aumentera a pquuco la quantita,
si giungera a poter mangiamm pasto formato unicamente di arance e se ne
potra prendere a sazied. La stessa cosa vale per tutti i frutti presi isolatamente,
senza alcun miscuglio, nemmeno con altre varieta di frutti

Volendo mangiare insieme parecchi frutti compatibili foad, bisognera li-
mitarne la quantitaMangiare mele a sazied e poi un pugnetto di datteri puo
costituire un pasto molto soddisfacente e copioso.

L'aumento progressivo degli alimenti ricchi di cellulosapedera di pari pas-
so con la diminuzione, fino alla totale soppressione, det @adhi tutti i cereali.

37.1.8 Il pane eicereali

Non staremo a ripetere quanto detto precedentemente aqigesirdo.

Chi vuole seguire uno stile di vita ‘igienico’ comincerd amangiare pane una
sola volta al giorno. Questa prima tappa dovra durare phresettimane, pero e
possibile saltarla a pie pari se si comincia con un digiurgparatorio effettuato
sotto il controllo di un ‘igienista‘ con esperienza.

La seconda tappa consiste nel prendere farinacei una dtdealgiorno: pa-
ne, o riso, o cereali, 0 patate, ecc. Questa tappa dovraedobdligatoriamente
almeno alcune settimane.

Meglio il pane che i cereali, perche si mastica meglio, mellque questi
sono alimentnon adatti al’'uomo, perche accelerano il decadimento fisico e
mentale <l pane ¢ il sostegno della mottscrisse Emmet Densmore, pioniere
‘igienista’.

Questi alimenti — destinati ai granivori e consumati cottieh possono che
ritardare o impedire una salute radiosa; affaticano glaorgligestivi, perche ce-
dono con difficolta i loro elementi. Inoltre, le poche viten@ e i sali minerali che
contengono — anche nel caso di pane o riso integrali — sossqeke interamente
distrutti dalla cottura.
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Nella tappa successiva si cerchera dunque di consumasti @glienenti al
massimo una a due volte la settimana. Anche questa tappeadumescchie
settimane.

L'ultima tappa consistera nel sopprimere totalmente tattreali, pane com-
preso e nesostituirli con patate ogni giorno.

Infine si sopprimera ogni tipo di farinacei dal menu; ci sitantera dradici,
crude (come le carote)l cui gusto € migliore di quello delle patate crude.

Chi vorra bruciare le tappe si brucera le ali. Ci dispiasetraddire Shelton,
ma siamo obbligati a ripetere che 'adattamento progregsvmette di arrivare a
un regime di cibi crudi al 100%, molto meglio che un cambiataleidi abitudini.
Saremmo pronti a ricrederci qualora Shelton ci indicasseammino migliore
con risultati concreti in appoggio alla sua lunga espegerna posizione infles-
sibile di Shelton su questo punto si basa su ragioni profatadkii illustrate in
un dotto articolo intitolato “Gradualismo” ossia “La pregsione”. Desideriamo
presentarvene la traduzione. Piu avanti ancora vedrebrzhei scrive Shelton cir-
ca “La superiorita del brusco cambiamento di regime”.aS@ne tenere a mente
le riserve da noi espresse in questo articolo.

In appoggio alle nostre idee citeremo la corrispondenzéaasal Dr. Shelton,
col Dr. Vetrano (U.S.A.), il Dr. Razzon (Israele), ecc.

A quest'ultimo il nostro grazie per I'eroico esempio datapplicando su se
stesso con successo e senza transizione la dieta cruda?al 100
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Capitolo 38

IL PENSIERO DI SHELTON SUL
CAMBIAMENTO PROGRESSIVO

Ecco il punto di vista di Shelton a proposito del cambiamelntegime: e opposto
al nostro.

L'insuccesso di molte persone nel tentativo di modificareta alimentazio-
ne viene attribuito da Shelton alla transizione progressnentre noi attribuiamo
I'insuccesso al cambiamento brusco. Bisogna ammetterel ciselltato nega-
tivo puo benissimo dipendere da cause opposte a secontiandigdui e dei
temperamenti. Comunqgue noi pensiamo che la persona capatsstere nel
cambiamento progressivo avra maggiori probabilita dicesso di una persona
che cambia regime bruscamente, con un colpo di testa.

La lettura dei casi citati da Shelton ci induce ad ammira@eam una volta
il suo dono di osservazione igienista, la sua diagnosi paecel caso d’eccesso
di attivita riscontrata sovente nei soggetti esamindéigdere a questo proposito
I'articolo intitolato “La tossiemia derivante da una sfata attivita, dedicato a
coloro che si vantano di essere attivi®®8 de “La Nuova Igiene”)

Ritorniamo al problema della progressione di cui ci stiamoupando. Gl
esempi citati da Shelton, che mettono in causa I'eccessdtidita sono casi
particolari: non escludono affatto la regola della progi@se in altri casi dove
I'igienista non rileva alcun errore in quell’individuo ckeffre unicamente a causa
di un cambiamento troppo brusco.

Shelton scrivexQualcuno pensa di avere idee liberali e persino un’attiteidi
intellettuale sconsigliando qualsiasi brusco cambiamest sistema di vita. In-
fatti in molti ambienti si taccia di fanatismo chi invece sgglia un taglio netto con
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le precedenti abitudini. lo invece considero nocivo quesbalo di fare, suggerito
da spirito di compromesso. Si crede che sia meno difficileréibsi dalle cattive
abitudini abbandonandole gradatamente anziché in maakcor Cio significa
che si ignora totalmente il fatto che la ridotta praticaelelttive abitudini & solo
un po’ meno nociva che la loro pratica senza freni e serve denare vivo pro-
prio cio che si desidera sopprimere. La tendenza genergjeedto programma
va verso l'insuccesso

<Erroneamente si crede che mutare all'improvviso il propniado di vivere
sia cosa irragionevole, persino pericolosa e anche I'igrean e sfuggita a questo
errore. Ci sono stati fra di noi, e persino fra i piu eminélgienisti” persone che
hanno adottato la dottrina del cambiamento progressive déitudini malsane
verso abitudini sane. Costoro hanno raccomandato digiostirogressivamente
abitudini malsane con abitudini sane. La ‘facilitd’ di uropedimento per gradi li
ha indotti a seguire questa via. Non so se ci sia fra gli ‘Ig#ncontemporanei
chi accetta il metodo della progressione, ma € certo chetgudea — e la sua
messa in pratica — rispunta di tanto in tanto nel nostro mewtm Per questo
motivo desidero esaminare gli errori di questa tendenza

38.1 La“seconda natura”

<l Dr. Walter credeva nell’'esistenza della cosiddetta &edgll’adattamento (leg-
ge negata da Trall) e fu dunque portato a praticare cambiapr@gressivi. Se-
condo lui questa legge modifica talmente la costituzionkudeho che le abitu-
dini vecchie di alcune generazioni, o anche solo di qualetm® adiventano un
‘seconda natura’ che non e possibile cambiare in modo bruSecondo lui le
abitudini dei genitori diventano tendenze costituzionalifigli; esse si rinforza-
no con la pratica regolare e diventano stato di fatto negkoeismi futuri che non
se ne possono liberare con facitita

<Supponendo che la pelle nera di un negro sia il risultato ldekbdropicale,
il dottor Walter pensava che sarebbe ridicolo affermarelalgelle nera & mal-
sana e che i negri dovrebbero cambiarla. Diceva che cidblarassurdo quanto
affermare che il consumo della carne e in contraddiziomeladegge naturale e
che tutti dovrebbero evitare di mangiasngHealt, Gen. Feb. 1883)

«<Basandosi sull’affermazione che le caratteristiche aitpsono ereditarie e
che le abitudini sono talmente radicate nella costituzionana da diventare parte
integrante dell’individuo, il Dr. Walter era contrario aruschi cambiamenti e
suggeriva di modificare le proprie abitudini a poco a pocouAlgempo i biologi
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accettavano l'idea della trasmissione ereditaria deitt&Aracquisiti, mentre oggi
la si nega decisamente. Invero non c’é alcuna prova deltlitarieta dei caratteri
acquisiti, per cui si puo concludere che la “seconda nagitan mitos.

38.2 Dove la verita?

<Trall sosteneva che la verita non si trova mai tra due esteesempre a un’estre-
mita o all’altra. Walter pensava il contrario e diceva chk &stremi si incontrano
e la verita si trova fra di loro”. Sarebbe difficile trovatgiusto mezzo fra I'idea
che la terra & piatta e il sole gira intorno ad essa e I'idemlalterra & rotonda
e gira intorno al suo asse, pensando che gli estremi si irecome |i si trova la
verita. Uno dei due estremi € vero, oppure sono entrandij faa non sembra
che vi sia la possibilita di un giusto mezzo

38.3 Dove sta il pericolo?

<Basandosi su quest’idea e sulla sua interpretazione de#igge dell’accomo-
damento vitale” Walter pensava che la privazione impravdstabacco, alcool,
oppio, ecc. possa provocare la morte. Applico questo jmimpersino al consu-
mo del sale che quantunque totalmente inammissibile go¢érebsere in una certa
misura necessario alla salute. Personalmente non mi seagimnevole anche
solo supporre che gqualsiasi cosa malsana e nociva possalschgunodo essere
necessaria per la salute. Se e nociva, continuera adefis&anto che se ne fara
usos.

<Commettiamo un grave errore quando pensiamo che una cokamque,

cattiva in sé, diventi buona con 'abitudine, o quandoladiamo che se usata con
moderazione, una cosa nociva diventa inoffensiva per tée&gage. L'assuefazio-
ne puo renderci insensibili alla sua temporanea irritazjona I'insensibilita non
serve che a mascherare gli effetti cronici che sono il @éalinevitabile della pra-
tica stessa. Certamente c'e qualcosa di sbagliato neln@gfionamento quando
pensiamo che I'abuso di cio che & buono lo rende nocivo ke s&tsso tempo
abbiamo la convinzione che la ripetizione costante di b®& nocivo puo render-
lo salutare, che ad esempio I'abuso alimentare rende giiealii nocivi, mentre
I'abitudine al tabacco lo rende inoffensivo. La lenta exatme delle malattie car-
diache, dell'ambiopia, della trombo—‘angéite’ obliteta e del cancro polmonare
causato dal tabacco, non sono la prova che la ripetiziortartesdell’azione di
fumare non la trasforma in pratica salutare?
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<Il male non diventa bene con la ripetizione; il buono non dtaecattivo con

I'astinenza; cio che e essenzialmente nocivo per suarigroptura non diventa
essenziale alla nostra vita e al nostro benessere, ciosi ti@sforma in ‘seconda
natura’ mediante la ripetizione frequente durante un lymg@odo. E non € nep-
pure vero che la pratica dei genitori impianti il male nelstituzione della loro
discendenza come parte essenziale o integrale dellauzostie dei discendenti.
Ogni nascita € un nuovo inizio e non eredita come parte esderdi sé le cattive
abitudini degli ascendenti

<L'astenersi da un esercizio non lo rende cattivo. Se ci@nma a lungo del
sole, mica diventa cattivo per noi. L'aria pura non diverdgenica della vita, se per
anni continuiamo a respirare aria malsana. Se alla nostnartiazione mancano
alcune materie nutritive assenziali, queste ultime noertano cattive perche ce
ne siamo privati a lungo. Al contrario, piu la carenza echeég, maggiori ne sono
i dannis.

<Alcuni giorni fa un uomo mi diceva di voler smettere di funmeaeeva I'abi-
tudine di fumare due pacchetti al giorno, al momento ne fuamano solo. Milioni
di persone hanno seguito questo programma di progressipoelrgssimi sono
riusciti nel loro intento. C’e un solo modo logico per sree¢tdi fumare: privarsi
in un sol colpo di tutte le sigarette. Finché si fuma, la ‘Nagdi fumare persiste
quanto la voglia di mangiare in chi cerca di dimagrire mandg@ameno. Per di
piu un pacchetto di sigarette al giorno € decisamentevosci

<E convinzione generale che sia pericoloso togliere di ctdpuorfina a chi
ne consuma abitualmente. Ebbene, allorché mi occupavosaditq genere di ma-
lati, le mie esperienze mi hanno dimostrato il contrario gsn@o dei miei malati
e morto, benché abbiano sofferto i “sintomi di astinenZa’tratta di sintomi di
avvelenamento (avvelenamento da morfina in questo casa) simomi da asti-
nenza dal veleno. Sono sintomi costanti nel drogato, ilenah li avverte per il
semplice motivo che “narcotizzandosi” in continuaziongdifoca o li sopprime.
Sono appunto i sintomi dell’astinenza che spingono il diogearicercare il vele-
no: appena avverte i sintomi si affretta a iniettarsi unavaudose, tanto da non
lasciarli mai manifestare completamente

38.4 Un programma verso l'insuccesso

<Il metodo della progressione nella cura delle vittime deli¢ive abitudini ha
come risultato quasi certo l'insuccesso. L'alcolista chmiduisce a poco a poco
la sua razione presto, o tardi, di solito presto, riprendera bome prima. Lo stes-
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so capita a chi fuma: non e raro vederli poi fumare piu dinari La progressione
e un programma di compromesso e il compromesso € una gaajlanata che
significa capitolazione.

38.5 Errore di diagnosi

<Per parecchi dei primi “igienisti” la progressione e stagietra d’'inciampo.
Probabilmente il Dr. Walter fece suo questo principio del lames C. Jackson
dal quale disse di aver ricavato la maggior parte della saréate della sua pratica.
Il Dr. Jackson non consigliava il cambio improvviso del sist di vita, suggeriva
la progrezsione cosi come il Dr. Harriet Austin, sua figlitiiva e suo braccio
destro-.

<Nel numero di aprile 1861 di “The Laws of Life” (Le leggi deNata) il Dr.
Austin pubblica la lettera di una lettrice la quale parlaveu padre che a 60 anni
passati aveva abolito dalla sua dieta sale, carne, panedieaffe te; mangiava
pane integrale, verdure senza condimento, fruttasecc.

<«Quest’'uomo lavorava sodo fisicamente tutta la settimandaedaimenica
percorreva 80 Km. per predicare (non c’erano automolslistnade belle a quel
tempo). Il cambio di regime gli permetteva di lavorare di pilo stato generale
di salute era assai migliorato. Pero un anno dopo la sutessilindeboli e le sue
forze declinarono, perse peso. La figlia descrisse i numgirasmi che non staro
aripetere.

<La risposta della Dr. Austin fu un capolavoro di progressiofSuo padre
— scrisse — sta per morire di fame; deve riprendere il suohregegime. Quello
seguito da suo padre durante quest’anno e si il regimeddsal 'uomo da un
punto di vista astratto, ne sono pienamente convinta, n@yba sapere che le
transizioni dal cattivo verso il buono sono sempre dolord$en e possibile per
una persona che ha vissuto sessant’anni con un regime atiteaambiare abitu-
dini di colpo, adottare un’alimentazione semplice e nomgtante senza risentire
una grande tensione delle forze vitali. Capita la stessa cos tutti i tipi di sti-
molanti”. Non ha mai sentito parlare di uomini robusti, vigsi, nella primavera
della loro vita, morti all'improvviso perche privati d&llcool?s

<Suo padre — continuava la dottoressa — ha sentito un’esadtadella forze
nervose in seguito al cambio di regime. Lavorando ha esdardue forze al punto
che gli organi di digestione e di assimilazione non ne aveyan a sufficienza
per compiere il loro lavoro e quindi egli non era piu in gradidrarre materie
nutritive da cio che mangiava. In parecchie persone hotpanstatare questo
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genere di reazione. Giovani di mia conoscenza hanno smefsoare ed hanno
sentito immediati benefici dal punto di vista fisico; credesicdapaci di affrontare
qualunque sforzo si sono lasciati guidare dalle loro ‘seiosd al di fuori di ogni
logica. Passati alcuni mesi le loro forze hanno cominciattin@nuire, si sono
fatti risentire i vecchi impulsi che li hanno indotti a ripigere il tabacco. (Non
dice che ripresero a fumare su suo consiglio) Immediatagrsisentirono meglio
e furono soddisfatti di sapere che essi non potevano visresstabacce.

<Dai pochi cenni forniti a proposito di questi casi € chiahe Gi trattava di
individui i quali, in seguito all’adozione di migliori ahitini di vita, avevano
risentito un forte miglioramento della loro salute e cb li aveva portati a un
eccesso nel lavoro Anziché raccomandare il ritorno alle vecchie abitudiet,
sponsabili dei loro disturbbisognava consigliare il riposo Il consiglio dato alla
signora perche suo padre ritornasse all’'uso del sale aie pianco, ecc. scaturi-
sce dalla fiducia nella ‘progressione’. Se un uomo soffreetiudrizione a causa
del sovraffaticamento che ha ridotto le sue forze digestigssimilatrici, il rime-
dio non é sostituire il pane integrale col pane bianco, a&jua con il caffe, e
nemmeno tornare a mangiare cibi salati; il imedio € egitarfatica eccessiva

<In quanto all’ esempio dei giovani che ricominciarono a fuepaon importa
il pretesto invocato, ella presenta il fatto come provaadecessita del cambia-
mento progressivo; dice, senza commento alcuno, che igi@vano ‘convinti’
di non poter vivere senza avvelenarsi con la nicotina, lacae e gli altri veleni
del tabacco. Per quanto si puo capire dal suo articolo ldstsa non consiglio ai
giovani di abbandonare a poco a poco le cattive abitudinmaita che — ritornati
al fumo — si erano sentiti in migliore salute. Lascia intenedghe una volta riprese
le cattive abitudini bisogna lasciare le cose come sono

<Racconta ancora la storia di un carissimo amico di 45 annacaea un solo
vizio: ciccava. Aveva cercato piu volte di smettere, mazsemuscirci. Quando
si impunto per liberarsi dalla dipendenza del tabacco fiittafda sofferenze in-
tense e pochi mesi piu tardi mori. Anche in questo casocadali un uomo che
lavorava in modo eccessivo, tanto da non avere piu il tennpgomnire la notte-.

<ll lettore, avra notato che in tutti questi casi, la caudarthde non consisteva
nell’arresto di una o piu cattive, abitudini ma neltcesso di quelle attiva che
prima erano piu ridotte. C’e forse differenza se I'esaurimento e causato dal ta-
bacco o dal lavoro? E i peccati segreti che la dottoressamcghosceva senza
dubbio? L'indebolimento che ne risulta inibisce le seasize I'escrezione, get-
tando la base della denutrizione e dell’accumulo graduele dossine. Il bene
che deriva dalla soppressione di una cattiva abitudinenalkto dall’adozione di
un’altra abitudine snervante. Occorreva insegnare aagehte quali eranoiloro
limiti, perche si adattassero a non pretendere di pitedatb energie.
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<Nei casi, sopra citati, c’era bisogno di riposo, non di nime al vecchio
modo di nutrirsi. Non servono per dimostrare che sia pevsmlabbandonare
in modo brusco le cattive abitudini; sono piuttosto la prokia non si guadagna
nulla sostituendo un male con un altro. Mi viene ancora urbdubforse tutte
quelle persone, o la maggior parte, oltre all’eccesso diil@taveva adottatéa
pratica nociva di un bagno freddo tutte le mattine Bisogna anche considerare
che molta gente quando smette di fumare mangia piu di qiaoésse allorche
fumava-.

<Segue la storia di un uomo di 45 anni che smise di fumare, meeenesi
si accani nel lavoro per superare i malesseri dei suoidsintdi astinenza”. |l
tabacco aveva creato tensione nel suo organismo; affsiticatte e giorno per
lottare contro una cosa immaginaria era causa sicura drigganto. | suoi ‘sin-
tomi di astinenza’ avrebbero dovuto durare solo pochi giolinloro perdurare
era il risultato della sua smoderata attivita fisica. Egfiorzava i suoi sintomi di
spossatezza continuando lo stesso affaticamento chevh gvedotti. Era fissato
nell'idea che i suoi sintomi fossero causati dall’'assenzatzhcco-.

<Se caffé e te fanno male, se il tabacco € nocivo come kdleaon la loro

eliminazione se ne risente un beneficio vuol dire che i malesfie sorgono in
seguito non sono dovuti all'assenza degli effetti nociquielle sostanze, bensi ad
altre cause. Non possiamo sperare di poter trarre bendfmioando alle vecchie
abitudini. Perche consigliare di riprendere morfina a c¢hi @&ituato a quella
droga, di fumare di nuovo o di riprendere caffe a chi avevassu, di mangiare
carne al vegetariano? Perche disfare il bene gia fattoéhBeon cercare le altre
cause del male e scartarie?

38.6 Smettere di mentire a tappe

<Perche dire a chi ha smesso di mangiare pane bianco che dwlimorire di

fame col pane integrale? Perche volerlo indurre a conseioratipo di pane infe-
riore? Se la carne e un cibo anormale dell’alimentazionananperche invitare
a nutrirsene ancora? C’e sicuramente qualche cosa di dilsdase nell'idea
che bisogna smettere di mentire per tappe progressivergdirdi dieci menzogne
0ggi, nove domani, otto dopodomani e cosi via finche sizeslia transizione dal-
I'abitudine di mentire a quella della verita e che si posisare in seguito senza
mentire. Com’e possibile pensare che possa derivare usmagaasando di colpo di
mentire per cominciare a dire solo la verita? Si puo fofsa@are che la verita
faccia del male al bugiardo incallito, che la mancanza dizogne lo distrugga?
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La dottoressa Austin insisteva sul ritorno progressivaseda carne. <Per
cio che riguarda la carne, suo padre dovra procedere pdr gpminciando con
una piccola dose che aumentera ogni giernBisognava fare tutto gradualmente
eppure un dato e certguanto maggioree il tempo che si impiega ad abban-
donare un’abitudine nociva, tanto piu le si permette di fare del male Per cui
un fumatore abituato a tre pacchetti al giorno, quando neafsato uno, o una
sola sigaretta al giorno, subisce sempre gli effetti nodélitabacco. Ma perche
prolungare gli effetti nocivi? Che si guadagna continuaadarsi del male?

( Traduzione di A. Mosséri da “Hygienic Review” vol. 265N

<E contrario alla scienza asserire o credere che i medici radicpino opera-
zioni inutili o che non inventino o prolunghino le malattie

<Dopo aver scandalizzato la gente, la classe medica si sflorzssicurarla
con menzogne talmente sfrontate da togliere il respiro

<Trattate le persone che affermano di poter guarire le naledime trattate
gli indovini»

G. B. Shaw.

<Le medicine hanno fatto piu vittime fra gli uomini che nondaerra, le
carestie e la peste

Dr. Magonsood
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Capitolo 39

ALCUNE INDICAZIONI PER UNA
ALIMENTAZIONE INDIVIDUALE

In tutti i libri igienisti si trovano esempi di men igietisE evidente che si tratta
di indicazioni generali, senza la pretesa che debbano deaar per tutti. Coloro
che li adottano ciecamente possono commettere gravi elr@si ripercuoteranno
sulla loro salute.

Non e possibile trattare qui tutti i casi pero daremo adcimdicazioni che
serviranno per capire in che modo va affrontato il problema.

Per i problemi particolari € necessaria I'assistenza diaro igienista. Speci-
fichiamo ‘vero’ igienista, perché ci sono parecchi medatiunopatici che a torto
si qualificano ‘igienisti’ o ‘igienisti iridologi’. Gli igenisti respingono la diagnosi
attraverso I'esame dell’iride, pertanto non ci possoneressgienisti iridologi’.

39.1 Un principio

Il principio generale che ci guida nell'alimentazione gaguent&I DEVE MAN-
GIARE SECONDO IL PROPRIO POTERE DIGESTIVO E SECONDO |
PROPRI BISOGNI. Parecchi fra i nostri lettori conoscono gia questo ppitwi
ma non sanno quale sia la sua vera portata, cosi commettolioemori senza
rendersene conto.
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39.2 | frutti (non azotati)

In tutti gli scritti igienisti si lodano i benefici derivantial consumo della frutta
al punto che certe persone ne hanno veramente abusato. ldecaao gente
che si nutriva esclusivamente di frutta ed i risultati sotati €atastrofici: perdita
di peso, stato di nervosismo, disequilibrio psichico e ralentrapida perdita di
energia vitale.

Alle persone sane basta consumare frutta una sola volta al@ino. Secon-
do me NON S| DOVREBBERO MANGIARE RJ DI UNA VOLTA AL GIOR-
NO FRUTTA, INSA LATE, CIBI AZOTATI, ECC. Mangiare due volte giorno
la stessa categoria di alimenti & un’esagerazione.

L'eccesso di frutta introduce troppi acidi nel corpo con conseguente acidi-
ficazione dell'organismo, stato di nervosita, disordiea@rale della nutrizione.
Il corpo deve ossidare tutti gli acidi ingeriti prima di potearre profitto dai sali
alcalini che si trovano nella frutta fresca. Ma c’e un liendtil'ossidazione.

Conviene a tutti la frutta? Le persone troppo magre, troppwase, quel-
le che soffrono di ulcera, ecc. corrono rischi se ne consonti@ppa, specie se
agrumi. Il loro potere di ossidazione degli acidi della faé troppo limitato, per-
che possano trarne profitto. Non devono certo privarsehtitie; prenderanno,
per esempio, mezza arancia per volta.

La cura di frutta ritenuta tanto importante anni fa come algdjia maggioranza
dei medici, igienisti non ha piu la mia fiducia, non la cotisigiu.

E preferibile il digiuno totale o un regime di eliminazione dternando frut-
ta e verdura. Con pasti di sola frutta ripetuti ogni giorno si introducamell’or-
ganismo troppi acidi che alterano la composizione chimielasangue e degli
umori. Questo e quanto scrisse in proposito il dottor Gbpker Gian Cursio ed
in seguito alle sue considerazioni cambiai pratica.

39.3 Le crudita

Abbiamo anche conosciuto gente che abusa delle crudiiayddle un’eccellente
salute puo consumare con profitto una grande terrina ditéraah gli altri, piu
delicati, avranno spiacevoli conseguenze: nervosisngnisoolite, stitichezza,
irritazione, ecc.

Infatti il potere digestivo della maggior parte della geat&a meta del nor-
male. Ben poche persone possono elaborare la cellulosan@ladsa; siccome e
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relativamente dura finisce col causare parecchia irritezabe si ripercuote sul si-
stema nervoso, sul sistema muscolare,(stitichezza, gaglpemucosa intestinale
(colite).

Il succo di carota in quantita minima, ma regolare, fa besrae ho gia det-
to. Si possono prendere anche le altre crudé sotto forma di succhi, ma co
non esclude il consumo di crudia al naturale in quantita adatta a ciascun
individuo.

Le persone magre, nervose, con lintestino fragile non gossopportare le
crudita; ne mangeranno dunque una minima quantita oadgitutto. Man mano
che la salute andra migliorando ne prenderanno di voltaltawn briciolo di piu.
Per fare il succo di carota o di altre verdure di preferenzsi servira dei denti.
Naturalmente si puo usare la centrifuga, se si vuole magheoicordare chéa
dose idealee di due dita — mezzo bicchiere cid che supera questa dose & uno
sciupio inutile.

39.4 Tempidirigenerazione e salute ideale

Abbiamo visto che il menu ideale comprende cibi interarmentidi — frutta, ver-
dura. Null’ altro. Una simile alimentazione ideale — seguiagli animali selvaggi
e dall'umanita prima della scoperta del fuoco — non avmaeaoisultato la salute
ideale. In che consiste dunque la salute ideale?

La gente pensa che quando si sente bene, non ha malattiepffrendelori,
allora possiede una buona salute. Nulla di piu falso. Narte di nutrirsi per
fortificarsi” abbiamo gia avuto I'occasione di descrivémmmagine di un uomo
sano. Abbiamo detto che € un uomo felice, radioso che nsiaila gioia di
vivere, non siammala, ha una riserva abbondante di energia.

Oggi andremo piu avanti, ben piu avanti. Infatti il livelli salute ideale & raro
quanto un grosso diamante. Gli Hunza del cui modo di vitagpanho al termine
di questo libro ci danno un’idea assai chiara di cosa siallaesa A 70 anni
possono correre per 200-300 Km senza soste, attraverde ste di montagna,
senza sentire particolare fatica, freschi e ben dispostiralritorno. Quale dei
miei lettori puo fare altrettanto?

Una donna in perfetta salute partorira senza dolore e nanraestruazioni
(da non confondere cid con I'assenza di mestruazioni inp@msona cagionevole
di salute). Shelton ha conosciuto solo due o tre atlete chehaono mai avuto
mestruazioni. Anche Thomson dice di non averne conosciwodcie. Non va
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dimenticato che le femmine degli animali selvatici non hmmrestruazioni.

Ecco dunqud criterio di salute ideale per raggiungere il quale occorono
almeno tre generazioni di vita sana Il cammino come si vede e lungla; mag-
gior parte si dovra accontentare di una salute superiore che si otte&r con
uno stile di vita sano in capo a due anni circa.

<Se a partire da domani tutta la gente avesse il dono della sakie la
sapesse conservare intatta, in capo a sei mesi non ci sarelfé un medico,
uno psichiatra o un dentista nella citt. Ciascuno di loro andrebbe alla ricerca
di un pascolo piu verdeggiante. Questa € la ragione foedéate che impedisce
alla classe medica di interessarsi alla salute

M. H. SELTON

<"A che attribuisci la tua eta avanzata¢,' € stato chiestaa &he festeggiava
i 92 anni. “Ai medici, ai medici” ripete il vegliardo. “Siai medici. Non li vedo
mai's

<Per ritrovare la salute attraverserei I'oceano a nuotoiatierei il freddo del-
I’Artico, attraverserei le sabbie ardenti del Sahara,esseal’Everest. “Cameriere,
cameriere, mi porti una seconda razione di dolce alla ckema

<Forse la cucina a gas e una grande invenzione ma fra le meertédidonne
e un’arma mortale.

<Ogni anno ha le sue mode che comprendono tanto le cure, lazipet, le
medicine speciali, quanto i cappelli, le maniche, le pgeg®chis.

<Si sacrificano tonsille, appendici, ugule e persino ovae;ipe la moda esige
che vengano estirpate e perche le operazioni sono raddlitiz

BERNARD SHAW
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Capitolo 40

MANGIATE CIBO CRUDO

<Signori, il 99% dei meriti della medici-
na sono usurpati e le dottrine dei medici
sono nella maggior parte delle assu@it
del tutto evidenti

Prof. Gregory

Un tempo la gente aveva paura di ammalarsi nel mangiare neeciude — e
anche cotte —; si faceva cuocere, ricuocere, cambiandgu&che si gettava via
immediatamente.

40.1 Le crudita proteggono la salute

Non solo, — come diceva Graham — la cottura riduce il valoieciié e in pia
indebolisce il potere digestivo. | vari tipi di cottura sono danno per gli inte-
ressi fisici e psicologici del’'uomo. La cottura € un proiceento universalmente
adottato che nuoce agli alimenti e di conseguenza nuoceapur@mo. Vitamine,
minerali, sapore, fragranza, odori naturali: tutto va pésdiurante la cottura.

L'uomo deve cercare le piu ricche fonti di vitalita dellatira e utilizzarle nel
modo giusto. Deve cercare per sé e per i propri figli le migkostanze nutri-
tive presenti solo in Natura e non presso i chimici, pressdbficanti. Bisogna
sempre andare alla sorgente ed e solo nei prodotti dellar&lahe troveremo gli
elementii di una nutrizione superiore.
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| prodotti naturali cosi come ce li offre la natura racchind tutte le sorgenti
di vigore, tutti i mezzi di resistenza ai fattori patogeni.

Nella frutta fresca e nella verdura troviamo tutti i sali evali, le vitamine, i
protidi della migliore qualita e tutte le altre sostanzeeassarie alla crescita e allo
sviluppo del corpo umano per realizzare uno stato di perfezfisica, mentale,
morale e per mantenere I'organismo a quel livello elevato.

Mangiandoli crudi, i cibi conservano tutte le loro virtuiechon solo sono una
difesa contro le malattie, ma in piu procurano la gioia dieve, sviluppano il
vigore fisico e conferiscono agli organi sessuali il potegetherare figli migliori.

| cibi contenenti tutti gli elementi di una nutrizione suijpee sono quelli fre-
schi, verdi, completi, naturali, non lavorati, ne raffinatcaldati, seccati, cotti,
conservati, preservati.

40.2 L'uomo primitivo e gli animali mangiano cibi
crudi

<Certamente — scrive Graham — 'uomo primitivo non cuocevsud cibo, lo
‘macinava’ con i denti, non con un frullatose

E evidente che in natura gli animali vivono esclusivameiterddita e cosi
pure si nutriva 'uomo prima di aver imparato ad utilizzdreioco. Il periodo che
precede I'impiego del fuoco per la cottura € di un numeralicaabile di anni,
mentre il periodo attuale, che vede I'uso quasi universaldubco non € che un
breve momento nella Storia.

Secondo il professor Jordon, nell’'eta della pietra nomse¥a uso del fuoco,
si mangiavano cibi allo stato naturale. Gli animali e i popoimitivi in genere
prendono il cibo dalle mani della natura e lo consumano cosi'e.

Gli Esquimesi pescano un pesce e lo mangiano senza darsndadpeicci-
derlo. Sovente gli Hawaiani fanno la stessa cosa. Alcuba #africane catturano
cicale e scarabei e se li mangiano cosi.

Il fatto che 'uomo primitivo mangiasse i cibi senza cuoceruna dimostra-
zione lampante che le crudita sono in grado di manteneréda i sono altre
prove che le crudita posseggono qualita indispensaldlivita. 1l Dr. Shelton
pensa che gli enzimi delle crudita siano utili al corpo eichevvenire i ricercatori
scopriranno che gli enzimi vegetali sono alla base degineiremimali.

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 - 218 -
di A.l. Mosseéri

In una conferenza a San Francisco il dottor B.S. Claunch tlsiatato che
nel mondo esistono circa 700.000 specie di animali: tuttedo 'uomo, vivo-
no esclusivamente di cibi viventi, crudi, organici. Nessunimale, tranne 'uo-
mo, mangia cibi devitalizzati e trasformati dalla loro $mwa organica in un’altra
inorganica, morta.

Come abbiamo visto tutti gli animali, meno I'uomo, vivonaccili crudi, pero
'uomo ¢ la sola specie dell'intero regno animale che sitatma

Non teniamo conto degli animali domestici il cui cibo viewoed fornito dal-
'uomo, che regola pure la loro vita: anch’essi sono malati.

La nostra € un’epoca triste; i cibi vengono raffinati, dizzati, conditi, con-
servati, colorati: in una parola devitalizzati. Che nea@sfppena un quarto del
loro valore nutritivo: quel tanto che ci permette di viveaepi anni. | detriti poi,
che costituiscono gli altri tre quarti, generano veleni cheendono malati per il
resto della nostra vita.

Gli utensili da cucina sono apparsi nel mondo da alcune aigti’anni, ma
si e continuato per un lungo periodo ancora a cuocere assai pibi. Larte
culinaria ha fatto progressi ed € divenuta popolare deréiita delle Tenebre.
Allora I'abitudine di cucinare si era talmente diffusa cheniwano considerati
barbari selvaggi coloro che mangiavano cibi crudi.

Piu tardi la teoria dei microbi rinforzo I'abitudine di coere gli alimenti,
perche si comincio a sostenere I'incredibile assurdigamicrobi patogeni.

40.3 Benefici dell’alimentazione cruda

1. Le crudita fanno lavorare i denti, perche necesessitinuna laboriosa
masticazione; cio e utile per evitare la carie.

2. La masticazione rende possibile I'insalivazione nearégslla digestione.
3. Le crudita non danneggiano i denti come invece fannoiiczilali.

4. Nei cibi crudi c’e un giusto rapporto fra materie nutrtie rifiuti, rapporto
al quale gli organi digestivi sono costituzionalmente ttasecondo il loro
potere fisiologico.

5. Gli alimenti crudi impediscono le combinazioni nocive.

6. | pasti monotrofici sono i piu facili da digerire.
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7. | cibi crudi posseggono vitamine, completine, enzimii, sidi, glucidi,
proteine e lipidi allo stato organico naturale.

8. La necessita di masticare le crudita ci permette dipgssale al massimo,
il che assicura I'adattamento appropriato dei succhi dilgeslla natura
dell’alimento ingerito.

9. L'abitudine di masticare ed assaporare i cibi impedidiceagessi a tavola.

10. Gli alimenti crudi non si alterano, non si denaturand éaslmente come
guelli conservati, messi in salamoia.

11. I cibi crudi non fermentano rapidamente.

12. Quando sono avariati, sciupati, non si possono caneyffaascherare con
la stessa facilita di quelli cotti per venderli come se &wsdreschi.

13. Nutrirsi esclusivamente con cibi crudi € una economtampo, di lavoro,
di cibo, di denaro.

| cibi crudi sono il vero cibo, perche il loro stato organicdginale non &
stato alterato dall’'ossidazione in stato inorganico. $mkbstanze organiche sono
alimenti. Nessuna sostanza inorganica puo essere coaisiddimento, perche
non & assimilabile dal corpo. Questa € la legge.

Ogni tipo di cottura che favorisca I'ossidazione degli amti li uccide. Poco
importa che la cottura avvenga in casa o in un’industr@imento deve essere
vivente e questa prerogativa appartiene unicamente alle crudi&ostanze os-
sidate (inorganiche) non posseggono vita: ecco il sulostliadgni insegnamento
scientifico trofico corretto.

(Ralph E. Sunderland)

40.4 Le crudita sono cotte al punto giusto dalla
Natura

Secondo il Larousse, un cibo crudo € un cibo che non e stétimp®sto a cottura.
Nella mente oscura della maggioranza il termine ‘crudoVemtata, sinonimo di
non commestibile.

Bisogna scolpire a lettere d’oro nella memoria I'idea chedtura prepara
con cura e in modo perfetto i suoi alimenti, tanto da non aw®sgno di alcun

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 - 220 -
di A.l. Mosseéri

arrangiamento che li perfezioni. La natura li ha portati gurezione ed € un
errore chiamarli cibi crudi nel senso di non commestibik atura li ha cotti. al
punto giusto e non e proprio vero che non siano commesdbilieno che siano
ancora verdill sole si incarica di cuocerli meglio di tutti i cuochi del mondo.
Quando questi si incaricano di cuocerli non fanno che dgiarli in materie
totalmente inutili.

40.5 La cottura indebolisce gli organi

C’e chi sostiene che la cottura € un mezzo per predigenibo; che i cibi cotti
si digeriscono meglio e ci fanno risparmiare energie. Seéadoro bisognerebbe
approfittare di questa predigestione utile soprattutta & @it debole.

Abbiamo invece gia dimostrato che cottura rende i cibi meno digeribili,
dunque meno nutrienti. Supponiamo per un. momento che la cottura possa pre-
digerire i cibi. Ma dal momento che la digestione naturaleseova le vitamine e
i sali minerali, perche sostituirla con la cottura che o&aciupa e uccide questi
elementi cosi importanti? Perche voler sostituire gljami della digestione che
sono fatti apposta per quello scopo? Bisogna diffidare th &tid che tende a sop-
piantare le funzioni digestive; bisogna evitare i cibi colgtti predigeriti, perche
se gli organi digestivi restano inattivi si indeboliscoleloro funzioni rallentano
e finiscono con I'atrofizzarsi. Non € mangiando cibi ‘premtig’ che si fortifica
una digestione debole, proprio come non si puo fortificarenuiscolo debole se
ci rifiutiamo di usarlo.

Se gli organi della digestione sono stanchi, bisogna dar RIPOSO, non
sovraffaticarli. Linutile tentativo di nutrire un malatoon l'aiuto di prodotti
denaturati che si credono predigeriti non procura né salatforza.

40.6 Le crudita racchiudono raggi ultravioletti

Secondo i lavori del Dr. Bircher (Svizzerd crudita immagazzinano sole,
energia solare, raggi ultravioletti che vanno dispersi corla cottura. Se ne
deduce che la masticazione dei cibi crudi procura un veradalysole interno
indispensabile alla salute.
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40.7 La masticazione delle crudia € un’economia

L'alimentazione cruda € economia di tempo, lavoro, dendda stime fattea
meta del cibo che si fa cuocere basterebbe a mantenere la vita sss$e man-
giato crudo. La cottura non aggiunge nulla alla digeribilita del cilbe riduce
invece in modo considerevole il valore nutritivg di conseguenzaii cibi cotti sono
incapaci di nutrire il corpo come le crudita.

E persino del tutto impossibile sopravvivere nutrendogamente con vivan-
de cotte.

Chi vive con crudita spende meno e nello stesso tempo vigione

La donna e schiava dei costumi del suo secolo; lavora in cucina per iie-
ra mattinata, lava i piatti, accende e spegne i fornelli, pede cos molte ore al
giorno in un’atmosfera malsana, dove l'ariae calda, impura, viziata. Passa
la meta del suo tempo ad alterare cibi buoni

<Pur avendo reciproco disprezzo della loro facolta e delta Intelligenza,
i due medici non avevano paura di scambiare le loro opinisaygevano di non
rischiare niente, nulla avrebbero perso e nulla guadagrtambio poicheé erano
opinioni mediche.

ANATOLE FRANCE
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Capitolo 41

CARNE, CLIMA, ALIMENTI
ESOTICI

Direcente nelle riviste di igiene sono apparsi alcuni attiche denotano mancan-
za di approfondimento da parte degli autori. Uno ha troMatwodo di riabilitare

il consumo della carne attraverso gli argomenti classidtenendo con decisione
incredibili errori. Un altro autore sembra voler giustifieal consumo della carne

a causa del clima freddo. Il clima non solo giustificherebbed della carne, ma

sconsiglierebbe, a quanto pare il consumo di frutta calivaaltri paesi.

Vediamo in breve il punto di vista ‘igienista’ su questi amgenti.

41.1 llclima

E vero che col freddo il corpo ha bisogno di bere alcool e di gigme carne?
Poiche il corpo umano e costituito in modo tale da trarrealggior benessere da
una dieta a base di vegetali crudi, € possibile che un candrito nelle condizioni
esteriori autorizzi senza inconvenienti l'uso di altrii@ibMai! Le leggi della
costituzione umana non possono in alcun caso essere abiogainemente. |l
meccanismo umano e stato concepito per una certa alimenéanon per un’altra
e ogni cambio nell’alimentazione del corpo avra consegeenevitabili: usura
rapida del corpo e accumulo di tossine, causa fondameritaldgelle malattie.

Il clima naturale dell’'uomo e quello dei paesi temperatg non si puo piu
dire che il freddo in Europa o altrove sia nocivo all'organ@ percheé ovunque le
case sono riscaldate, ci sono mezzi di locomozione, ecc.
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Coloro che vivono in zone di freddo intenso e che non possooieggerse-
ne devono subire le conseguenze di quel clima che non éoaalfittomo. Non
possono mettersi al riparo mangiando carne e bevendo vihcorérario, il loro
corpo soffrira inevitabilmente le doppie conseguenzeeligudel clima e in piu
guelle del consumo della carne e dell’alcool.

D’altro canto i sobrii e i vegetariani lottano meglio conilfseddo perche il lo-
ro organismo non deve lottare su due fronti: sul fronte mienanca la tossiemia
che proviene dall’'uso di carne ed alcool. Il calore provocitlla carne e dall’al-
cool & ingannevole; non solo & seguito dal raffreddaméregge di Lindlard —
leggere “La Scienza e la Salute”), ma esso rappresentatéadet corpo contro
I veleni ingeriti, lotta che sfibra I'organismo. Sono moltieleni che provocano
calore: mica se ne fa uso per lottare contro il freddo!

41.2 | cibi esotici

Lo Yoga, salvo errore e all’'origine dell'idea che gli alinteesotici ossia quelli
coltivati in Paesi lontani, non sono buoni per la salute.

Ma allorail mango, le banane, le noci d’anacardio, le arancaon sono frutti
adatti agli Europei. E cosi le ciliege, le pere, le castagme sono buone per un
Indiano.

C’e qualche differenza fra la costituzione di un Europeaellq di un India-
no? Nessuna. Entrambi appartengono alla razza umana. iposgono diventare
nocivi perche vengono consumati a migliaia di Km. di digth Affatto.

Di conseguenza poiche la ‘base’ della costituzione unedaastessa per tutti,
gli alimenti non possono diventare profittevoli o nocivi aseda degli individui.

E la “quantit &” che cambia a seconda delle circostanze. Quando fa freddo
il corpo reclama naturalmente piu cibo; quando fa caldo gliene occorre meno.
La quantita di cibo occorrente ad una persona puo esseneared un’altra, se le
circostanze cambiano. Fra le circostanze che possono asrdibbiamo il clima,
il genere di lavoro, le emozioni positive 0 negative, éQaando si lavora poco,
come nel fine settimana, si dovrebbe mangiare men&e si affronta un notevole
sforzo fisico il corpo richiedera piu nutrimento, ma ci@nrsignifica che si debba
‘mutare’ il tipo di alimenti per consumarne altri inadatlisanostra costituzione
dal punto di vista biologico, come la carne e I'alcool (che Bain alimento), ecc.
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41.3 Lintelletto

Ho letto un artiicolo in cui I'autore sviluppa questo argartee 'uomo e divenuto
un intellettuale che fa uso del cervello, di conseguenza demsumare cibi molto
ricchi di protidi (carne) e di tutti gli amminoacidi necessa

In primo luogo dire che col lavoro mentale aumenta il bisognprotidi da
parte del corpo mi sembra frutto di fantasia. Infatti & pio lavoro fisico, non
gia quello intellettuale, che crea il bisogno di protidi nerpo. Sara opportuno
leggere I'articolo del Dr. Shelton da noi tradotto, d’ovérsva la lista dei giganti
intellettuali e dei geni che sono vegetariani; cio annliitbea che la carne sia
necessaria allo sviluppo ottimale della meriezero anzi il contrario: il consumo
della carne impedisce alle persone dotate che lo sviluppuateesi manifesti al
suo massima grado.

41.4 Cio chee adatto per uno, non loe forse anche
per l'altro?

Dunque abbiamo visto che il cibo non dovrebbe cambiare dpersona all’altra;
solo la quantita cambia a seconda delle circostanze.

Studiando questo soggetto negli scritti di Graham il Dr. H3Welton scrive
nel N° 7 del vol. 28 di “Hygienic Review”<Tra i piu moderati critici contempo-
ranei di Graham alcuni hanno detto che quanto egli ha sautfa Scienza della
Vita sono cose logiche e che le regole da lui stabilite sonliabmone per certe
costituzioni. Il suo errore consiste nel formulare un registandard per l'intera
razza umana, mentre la natura ci ricorda in continuazioa@ghi uomo ha un’or-
ganizzazione propria e quindi necessita di generi alinmeditzersi per mantenere
quell’organizzazione.

<Al giorno d’'oggi & convinzione generale che non esistan® gomini con
la stessa costituzione e di conseguenza ognuno ha bisoguselidiverse nella
sua vita. Persino le riviste agricole presero posiziondrooBraham, ma non
applicarono mai le loro idee nella nutrizione di cavalli, cohe, pecore, maiali,
eccs>

<Questa dottrina del caos fisiologico (possiamo dire cagtinale?) si espri-
me anche sotto forma di un vecchio detto: “Cio che e cibaiper, € veleno per un
altro”. Questo modo di intendere le cose causo il rifiutdedeliove idee, perche
si diceva che cid che e buono per un individuo, puo essacie per un altre.
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<Gliigienisti risposero dicendo che “tutto nell’anatomiaedla fisiologia pro-
va che ogni organismo vivente, uomo compreso possiede poradeterminato
con l'alimento che gli fornisce il miglior materiale per laa nutrizione”. Es-
si affermavano dunque che, per quanto riguarda gli aliméngpecie umana e
soggetta alle stesse leggi di uniformita applicabili altee speci.

Il Dr. H.M.Shelton proesegue la sua valida argomentaziooendo: <Cosa
si vuole dire affermando che un alimento buono per I'uno évwoper I'altro? E
come se dicessimo che certe persone possono conservaesimal che e inutile
insistere perche tutti quanti siano puliti. Per qualcuno pssere bene ritirarsi
presto la notte, ma non siamo fatti tutti allo stesso moda!nRate persone puo
essere utile vivere prudentemente e regolarmente, mancé@ano bisogno di
vivere imprudentemente e irregolarmente! L'alimentagifmigale puo apportare
beneficio a molta gente, ma la ghiottoneria € meglio pemalld@ertuni devono
bere solo acqua e non fumare, ma altri hanno bisogno di alcafie, tabacco!
Certuni devono essere onesti e comportarsi bene versassipno, ma altri hanno
bisogno di mentire e di truffare! L'onesta non si addicet#i,tperché non siamo
fatti tutti allo stesso modo! Ecco la sola interpretaziosgittima di quell’affer-
mazione tante volte ripetuta. Ma esaminandola a fondo girecche e priva di
fondamente.

<Cosi come lo si usa abitualmente quel vecchio modo di dgeifsta sol-
tanto che frutta e verdure possono essere cibo eccellenteege costituzioni,
ma essendoci persone costituzionalmente carnivore, noebb®ro vivere senza
disporre di carne a volonta. D’altra parte ci occorre paune che ai carnivo-
ril> conclude Shelton con una nota sarcastica.

41.5 Enunciazione del principio fisiologico generale

<Il corpo dell’'uomo — scrive Shelton — & costituito secondgueciso modello e i
suoi principi, grazie ai quali cresce, si sviluppa, espriangua forza, mantiene le
sue funzioni e azioni, conserva l'integrita delle suetstine e della sua vita, sono
principi applicabili ad ogni essere umano

<Un uomo - continua Shelton con logica serrata — considegtorimcipi or-
ganici della sua costituzione e nella sfera d’azione deltecppali leggi funzionali
che ne regolano la vita, un solo uomo rappresenta il tipotth ta razza. Le dif-
ferenze speciali, insignificanti a dire il vero e sopratiygatologiche, sottostanno
alla grande uniformita. Le diversita non intaccano irualenodo i caratteri che
appartengono a tutti. In tutti gli elementi di eccellenzé&céis mentale e morale
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tutti gli uomini sono essenzialmente simili

<Collegando la sua vita alle sorgenti di vita presenti ovengunatura in
modo da poter trarre forza supplementare, 'uomo agiscegilla luce del-
le differenze, bensi alla luce delle “similitudini” e deltrassomiglianze” fra gli
individuis.

«<La vita — prosegue Shelton — € mantenuta nel corpo per mdritpesti
punti in comune che uniscono l'individuo con tutto il restl dhondo. Le leggi
della natura nella misura in cui regolano la vita, sono lester tutte le creature
umane, e cio non diventa solo un fatto generale sul qualer pontare in certe
circostanze generali, ma un fatto uniforme, si, un fattwemsale, per cui cio che
alimentera la vita di un uomo, alimentera pure la vita daltno uomo, e cio che
uccide o tende ad uccidere I'uno, uccidera o tendera aidere!’altros.

41.6 Ragionamento per assurdo

Imbattibile nei suoi ragionamenti, il dottor Shelton lasiticampo della fisiologia,
che e I'essenziale, per entrare in quello della logica pagionando per assurdo.

<Se e vero — dice — che il cibo di uno non & adatto all’altroneaegolarsi
in societa? Dovremmo star sempre in guardia per evitarenueNon ci servira
sapere che altri hanno mangiato un certo cibo senza danno jarebtto, perche
cio che giova loro, potrebbe avvelenare noi. E ancora: cagelarci verso gli
altri?

Preparando un pranzo per coloro di cui ignoriamo i bisogmme evitare di
avvelenarli? Inviteremo chi accetta di pranzare con noepararci prima la lista
dei cibi, specificando quali pud o0 non pud mangiare?

In che modo scegliere il menu per le scuole, gli ospedatiritgoni, i ricoveri,
ecc., se il vecchio motto e vero? E i ristoranti, gli albérgbme prepareranno i
menu? Di fatto, in linea generaie, non si segue piu 0 menaubblico, un genere
uniforme di alimentazione?

Se quel vecchio motto fosse vero, i contadini saprebbera p@ntare? E i
commercianti saprebbero quale merce comperare per diskailal pubblico? Se
esprimesse la verita, il commercio e l'industria non vieloero forse a trovarsi in
uno stato di confusione? Persino le madri sarebbero in alificsolo dopo aver
allattato i loro bebé saprebbero se il loro latte & alimenveleno per i piccini.

Non attribuiamo forse troppa importanza a quel vecchio ofotse si, dove
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si ferma la sua applicazione, se pure ce n’e una? Ma se ladssi@no come
I'espressione dello stato di confusione nel quale I'unasite impantanata, esso
racchiude un amaro sarcasmo. Pero non € nel senso irgetk ghe viene usato.
Se ne serve il litigioso che non dispone di alcun’altra armanglo viene invitato
a considerare I'importanza delle abitudini dieteticheesan

<Se una malattia colpisce normalmente il 15% della popotegie se I'effetto
di un rimedio profilattico & in realta quello di aumentaaeproporzione al 20%,
la pubblicazione della cifra 20% convincera la gente chieriedio specifico ha
ridotto la percentuale dell’'80%, mentre invece I'ha auratntel 5 %.

BERNARD SHAW

<La droga puo dare solo un infimo aiuto e per sua natura € aamheita nostra
salute-

MONTAIGNE

<La scienza medica si differenzia appena appena dalla steegadei guari-
toris>

BERNARD SHAW
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NE PANE, NE CEREAL]

Scrive SheltonxIn Canada vive John Tobe che pubblica “The Provoquer” (I Pro
vocatore) e che scrive quasi tutta la rivista. Mi piace leggeuoi brevi articoli
su una gran varieta di temi. Il suo € uno stile semplice mace. Le sue dichia-
razioni sono dirette e mordenti, anche la dove secondo nbertta Non dico che
si creda infallibile, ma a volte scrive come se fosse un'aidoNella sua prosa si
trova un leggero tocco di ironia e I'espressione di parezahportanti verita. Si
sa che nessun uomo puo avere sempre ragione, neppuresio atesre di queste
righe, e nessuno puo sapere quali errori s'insinuano reessuitti pertanto io non
faccio caso agli errori occasionali del Signor Tobe. Peron recente numero
della sua rivista “The Provoquer” egli lancia una sfida al Gross e a me e non
intendo lasciarla passare sotto silenzio. Tra le persondeoguali non € in accor-
do ci sono Carque, McCann e Douglad Semple; questi tre somt, percio la
sfida non puo essere diretta a lero

<Rivolgendosi a noi cinque dice: “. .. vantano in continuaei¢a superiorita
del modo di vita fruttariano e vegetariano, ma poi denigrarignorano il piu
vitale, il piu ricco, il migliore alimento conosciuto dalmanita: i cereal.

Prima di proseguire col suo articolo mi fermo un attimo pegnsgare che
McCann non merita le critiche di Tobe dopo tutto cio che htofan favore dei
grani integrali.

<Ritornando alla sfida di Tobe; egli incomincia cosi: “Vi sfjo/i supplico di
dimostrare che ho torto”. Qualche volta capita che devoreppbrmi a coloro
che amo e che rispetto, ai piedi dei quali mi sono seduto sevy@sT imparare.
Sia i maestri del passato Carque, McCann, Dugal Semple,rohestri di oggidi,
nome Shelton e Gross.
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Gli studi, le ricerche e 'osservazione hanno dimostra iotereali costitui-
scono il migliore alimento che I'essere umano possa consjreppure parecchi
affermano che sono destinati agli animali. Ebbene: lasciatire questo, I'uo-
mo € un animale che si esalta e glorifica da solo e pertanttedadi non vanno
prese in considerazione. Nessun’altra creatura sull@faetla terra riconosce la
superiorita del’'uomo, al pit ne ha paura, ma unicameatehge 'uomo e capace
di distruggerla.

lo sostengo che c’e un solo alimento completo nella risertade della natura
ed e costituito dai cereali, i quali contengono tutti gerelenti della riserva ge-
nerosa della natura. Affermo con tutta serieta che nesmersto € completo,
se non i cereali, perche i semi sono capaci di generare da ditconseguenza,
per tutti gli assiomi conosciuti dal cervello umano, i cdreano i soli alimenti
completi.

Dunque chi considerandosi esperto nel campo della nutezidenigra I'uso
dei cereali come alimento umano, dimostra chiaramente amaiacdi conoscenza
della biologia”.

42.1 Risposta alla sfida

<Secondo me, nessuno dei cinque uomini nominati dal Sig. &abera inferiore
a lui nel campo della biologia e neppure penso che abbiantaaold modo di
vita fruttariano per ignoranza della biologia. A quanto multa poi nessuno di
loro si € opposto al consumo di cereali; con la scusa chesssd cibo per gl
animali’. Accusarci di una simile stupidita € una grandgiustizia. Sappiamo
tutti che 'uomo e un animale e che e , malgrado i dubbi dgl Siobe, il piu
completo (dunque superiore) organismo attualmente \@veuita terra, o che sia
mai vissuto sulla terra per quanto si sappia

<Affermare che i cereali costituiscono il ‘solo alimento qaeto’ delle riserve
generose della natura denota un’infatuazione per le ngi@wdella riproduzio-
ne ed esagera le qualita dei chicchi, a meno che detta tazivae sia fatta da
persona competente. Un chicco di grano e un alimento peretompleto per
I'embrione del grano e il Sig. Tobe avra difficolta a trowvam natura qualche altra
cosa per la quale esso costiituisca un alimento compi:étinbbio che lo sia per
la calandra del grano che lo mangia; non e certamente ur@iorcompleto per
'uomos.

<E cosi pure nessuna miscela di cereali — grano, avena,anigno sarace-
no, riso, ecc. — qualunque sia la proporzione della miseéela) alimento com-
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pleto né per 'uomo, ne per il cavallo. Credo cha il Sig. d@alia ben cosciente di
cio. Un chicco di grano costituisce I'alimento perfetta pembrione della pianta
del frumento, non e pero un alimento perfetto per i pulcibialtronde persino

gli uccelli granivori nutrono i loro piccoli con vermi ed iegi, non con cerea-
li. “Alimenti potenti” 0 no non sono affatto stati preparggr far fronte ai bisogni

nutritivi degli animali. Sono alimento per le piante, pareghbrioni delle piante.

<Secondo lui i semi (i chicchi sono un tipo di semi) sono alithperfetti.
Ma allora, se i semi sono superiori ai frutti come alimenéirghé non mangiare
il nocciolo della pesca e gettar via il frutto; mangiare ilcomlo dell’avocado
e gettarne la parte carnosa; mangiare il nocciolo del dategettare il frutto
succulento? Ci sono anche altri semi a cui noi fruttariatrilaiiamo grande
valore: i vari tipi di noci. Non sono forse superiori ai cdreame alimenti2

<Anche le leguminose — fagioli, piselli, arachidi, ecc. —e@emi. Il Sig.
Tobe le classifica fra gli alimenti perfetti? Mette in dublbagperfezione dei vari
tipi di noci? Inserira il chicco della senape fra gli aliniesompleti o perfetti? Ne
dubito. “I semi — egli dice — sono capaci di generare la viterip, in base a
tutti gli assiomi conosciuti dal cervello umano, sono i sdilnenti completi”. Ma
guesta sua affermazione non e frutto ne di studi, né dirgagioni ne di ricerche.
Nessun seme conosciuto dall’'uomo costituisce per lui umeaaiio completo. Non
un solo seme conosciuto dall’'uomo costituisce un alimeatopteto per il caval-
lo, la mucca, la capra o i polli. Non dird che il Sig. Tobe dstromancanza delle
conoscenze dietetiche affermando che i semi sono alimemipteti per 'uomo,
ma mi sembra che I'entusiasmo abbia offuscato la sua capdigiudirare-.

<L'uomo ha cominciato a consumare i cereali sette 0 nove mmifa f&. Ci
sono prove che prima era vissuto per un lungo periodo di extdtura. Mi pare
che 'uomo abbia cominciato a coltivare le erbe per nutriragmali domestici.
Piu tardi ha imparato a battere le erbe e a separare i senimpeagazzinarli
come nutrimento per l'inverno. La mancanza di cibo per seedmierlo spinto
a mangiare l'alimento che aveva messo da parte per i vol&itcome era piu
facile immagazzinare e trasportare i semi che non la fruteaverdura, i primi
diventarono articoli commerciali preferiti. Non si pudgaee che la possibilita di
immagazzinare i semi abbia salvato milioni di persone dalbate per fame.

<| semi sono frutti, secondo la definizione dei biologi. Nos&miamo che
non sono alementi per un regime normale dell’'uomo, oss@no e per sua co-
stituzione adatto a cibi di genere diverso. Affermiamo frethe 'uomo stara
meglio, ovunque egli viva, se potra disporre di quegli @imi ai quali € adat-
to per sua costiituzione. Troppe volte ormai ho parlato sesturivista delle
caratteristiche dietetiche dell'uomo e non ¢ il caso cheipata. Se ci sbaglia-
mo a proposito dell’adattamento dietetico normale deftiedan contrasto con le
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abitudini alimentari acquisite, bisognerebbe che unagmersiotata di profonde
conoscenze biologiche e anatomiche ci indicasse il nogtpoeee ce ne spiegasse
I'origine. In caso contrario continuero a dire che I'uoner gua costituzione non
e granivore-.

<Con questo non vogliamo negare che i semi siano stati Utilnanita; non
neghiamo nemmeno che siano serviti molto ma diciamo che oo I&alimento
migliore per 'uomo e che ci sono alimenti piu adatti a luenBiamo che i vari
tipi di noci (anche essi semi) costituiscono una fra le papartanti parti vitali
per I'alimentazione umana, per di piu sono gustose e passessere consumate
al naturale, senza cottura. Sono alimenti assai supericeraali.

<Secondo il Sig. Tobe, 'uomo dovrebbe mangiare tutto o qua cio che
cresce sulla terra sotto forma di piante. Lamenta la padeti cibi vegetali adatti
all'uomo — e cio e giusto — ed aggiunge che non giudica 'admolto intelli-
gente’, perche ha trovato cosi pochi alimenti per seatthfuomo mangia solo
alcune centinaia dei duecentocinquantamila tipi di piahecrescono sulla terra.
“E mia ferma convinzione — dice — che la maggior parte dellatpiaonosciute
sia commestibile. L'uomo mangiandole si & reso conto chigenpiante sono ali-
menti sani; la maggior parte dei semi sono commestibili”. skesso vale per la
maggior parte dei frutti e delle bacche? Parlando dellelmadeae: “Gli uccelli e
altri animali le mangiano; anche noi possiamo mangiasle”.

<Auguro buon viaggio al Sig. Tobe che presto fara un girorimdcal mondo
alla ricerca di nuovi alimenti per I'Occidente. Egli diceecdurante i suoi tre
precedenti viaggi ha visto parecchie centinaia, o megkwegchie migliaia di
piante sconosciute nell’Occidente, che sono buone o cobweccper i loro fiori.
Vorrebbe portare qui le migliori. Questo e stato a lungo ua sogno. Mi pare
che se il regno vegetale fosse ben esplorato si potreblosarérpiante alimentari
capaci di soddisfare i bisogni dell'uomo del deserto, fadwgli frutta e verdura
fresca anche in inverno. Abbiamo appena sfiorato le riceghdekregno vegetale,
non conosciamo a fondo la sua abbondanza. Quiin Americanaifotti selvatici
come la ‘cenelle’ rossa e nera, la papaia, ecc. che vengascuirate.

Il Sig. Tobe dice di voler visitare I'Asia Centrale, ecc. Rga assente uno o
due anni, e cio sara appena sufficiente. In quelle regiometa molte piante che
saranno apprezzate come cibo in America. Mi piacerebbe assampagnarlo
nella sua importante ricerca, ma devo occuparmi del miatavo

(Traduzione di A. Moseeri da Shelton’s Hygienic Review — ¥6I-N° 9)
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Capitolo 43

NO AL PANE E Al CEREALI

Tutte le scuole naturiste del mondo vantano la superidetgpane integrale ri-
spetto al pane bianco, ma pare che nessuno si chieda se li cereaalimenti
destinati al’'uomo.

L'uomo & un granivoro come gli uccelli? In Francia uno frad pnportanti
movimenti naturisti consiglia una dieta nella quale i cérgene, pappe, ecc.)
figurano ad ogni pasto. Ebbene basta questo per annulléireianefici di un
menu che per il resto € sano e per rovinare quel poco diesahg resta ai malati.
D’altronde le scuole naturiste in Inghilterra, AmericagiBn non raccomandano
mai piu di un solo farinaceo al giorna Le centinaia di persone che hanno ab-
bandonato I'abuso di farinacei possono testimoniare guassi siano nocivi. A
proposito poi delle verdure ci stupisce che vengano amnsedsea titolo di tran-
sizione. Il Dr. Carton aveva 'abitudine di estrarne quasiiptero i sali minerali
mediante cotture successive ed ora ci viene suggerito grsoerle “dopo alcuni
anni di transizione”. Non abbiamo forse bisogno di tuttili s@inerali contenuti
nelle verdure? Vediamo che cosa pensa il Dr. Shelton a pitopdiscereali e
verdure.

<Sono anni ormai — scrive Shelton — che insisto nel dire chesiadienon sono
il miglior cibo per 'uomo, non sono, come sostiene qualgwsurgenti ricche di
alimenti quasi perfettisono di difficile digestionee causa di molti mali. Pero la
maggior parte degli autori, che parlano di dietetica in mddtio cantano le lodi
dei cereali integrak.

<lo credo che possiamo eliminare con profitto tutti i cereallalnostra ali-
mentazione e non mi riferisco solo ai cereali denaturatichfni semi integrali
non sono cosi eccellenti come vorrebbero farci credere
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<Quasi tutti i semi, e soprattutto i cereali, sono poveri di calcio, cagtao
dell’acido in eccesso e mancano di certi aminoacidi, speeiate cistina e lisina.
Per diversi motivi i cereali sono il cibo meno conveniente shpossa dare ad un
animale o a un bimbo che deve crescere. Gli uccelli granraagolgono vermi e
insetti per nutrire i loro piccoli e cid avrebbe dovuto dodpla nostra attenzione:
i piccoli degli uccelli sono carnivosi.

<L’avena, il grano, l'orzo, il mais e gli altri semi simili nosono adatti alla
crescita dei giovani animali. Il grano non contiene abb@astaalcio per i bisogni
del maiale adulto e meno ancora per il maialino che deve erestJn regime di
soli cereali, sia pure una miscela di varie qualita, nodatta per I'animale adulto.
| contadini conoscono le conseguenze disastrose dei cquaaido costituiscono
I'unico tipo di cibo per i cavalli o per le mucche. Questo raginon solo difetta
di sali minerali, ma anche di aminoacidi

<Fra i semi ci sono alcune eccezioni alla regola per quant@rda gli ami-
noacidi. llseme del cotoneontiene un protide che & abbastanza buono per favo-
rire la crescita, cosi pure deme di soiala maggior parte delle noci, I'arachide
(che é piuttosto una leguminosa). Tuttavia nessuno ditgsesi, qualunque sia
il suo contenuto in aminoacidi possiede abbastanza saénalirper soddisfare i
bisogni di un organismo allo stato d crescita e nemmeno dduti@ Tutti i semi
hanno bisogno di essere completati da frutta e verdure ricaldi sali minerali
e di vitamine, perche ci sia un 'alimentazione conveniente

<Parecchi ricercatori scientifici hanno sottolineato ldedénza dal punto di
vista nutritivo fra i semi delle piante e le loro parti verdilna delle principali
differenze in questo rapporto risiede nel fatto che i semit&egono un ecces-
so di acidi, mentre le foglie verdi contengono un eccessoadi, lgli elementi
alcalini. Tutti i semi sono poveri di sodio e di calcio, mentre le fogliesono
sovente molto ben provviste di quelle basi Benche la maggior parte dei se-
mi sia ricca di protidi, solo pochi contengono protidi bigicamente convenienti:
infatti in essi manca del tutto o contengono una quantitdimma, di questo o di
quell’aminoacido essenziale

<Parecchi sperimentatori hanno dimostrato che gli onnivanne i maiali e
i topi, nutriti con semi possono allevare i loro piccoli plécai semi si aggiunga
foraggio verde. Altri, come Milo Hastig, hanno dimostrateecgli uccelli che
vivono di semi necessitano di verdure per completare lad@ta e che gli uccelli
crescono meglio, piu vigorosi, piu sani, quando le veedi@rmano il 50% del
loro menu.

<E dunque importante rendersi conto che gli onnivori e i gi@miche vivono
allo stato selvatico non si nutrono esclusivamente di s&tiuccelli non man-
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giano solo i semi dell’erba, sono ghiotti derdure tenere e di tutte le piccole
piante che germogliano Il cavallo soffre se viene nutrito solo con semi; se gli si
da in piu foraggio verde, erba verde o altre verdure si graatrobusto; crescita e
riproduzione non presenteranno problemi

<lIlvalore delle verdure non va attribuito interamente alla loro abbondan-
za di basi, ma anche al loro contenuto di protidi i quali, quartunque sovente
siano presenti solo in piccole quanté, sono di qualita eccellente e perfetta-
mente adatti a colmare le carenze di protidi dei semi e delleeguminose.Le
verdure sono anche ricche di vitamine

<Parecchi frutti, ad esempio le banane, sono poveri di c&loioe ne sono
povere la maggior parte delle radici e dei tuberi: patategteaecc. Lo stesso
dicasi delle leguminose in genere; non solo sono povereldiogana anche di
sodio. Abbiamo gia detto che i semi in generale sono povdrasi e nemmeno
una miscela di diverse qualita di semi fornira la quantiecessaria di basi. Queste
miscele non forniscono i protidi convenienti e sono povergtdmine. | semi e
le leguminose non sono adatte, né convenienti come dietaupenos.

<Tuttavia tanto per 'uomo quanto per gli animali inferioma dieta di se-
mi o di leguminose pw andar bene con I’ aggiunta di una gran quantit di
verdure. La parola verdura non va presa alla lettera in relazionelalre degli
alimenti, perche certe piante, foglie o frutti, possoresese gialle, porpora, rosse,
ecc. L'aggiunta di una o piu grosse insalate al regime di ogni giorno fornia
I sali minerali, gli aminoacidi e le vitamine che possono marare nel pasto
prescelta Anche la frutta e ricca di basi e di vitamine (benche ctaet protidi
in genere) dimodoché aggiungendo frutta si ha un regimeptaio .

<Non dobbiamo considerare la frutta e la verdura come supgiémlla dieta.
Dobbiamo riconoseerli come integranti essenziali delmegnormale dell’'uomo
cosi come lo sono nel regime dei primati e dei granivoriolliga che mangia se-
dano selvatico o gemme di bambu non li prende come suppleraksuo regime,
ma come parte regolare della sua alimentazione normalavallo che bruca l'er-
ba non la prende come supplemento al frumento che il cordgaglirda; mangia
invece cio che costituisce la parte piu importante delregime-.

<Qualunque sia la fonte da cui ricaviamo i protidi e i glucidcassari, abbia-
mo bisogno di frutta e verdura per compensare la mancanzsadiine e di sali
minerali di quegli alimenti. Le noci sono una fonte ecceaiedi protidi ma non
Si possono usare come unico cibo; lo stesso dicasi per la,cameno che non si
mangino tutte le parti dell’animale: sangue, cervelloamignterni, ossa, midollo
0sseo, parti grasse, muscoli. La carne, eccetto l'insieengibtidi dell'intero
organismo, non € completa nemmeno per il suo contenuto idicetidi e manca
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di basi e di vitamine. Anche le uova e il latte sono poveri it alimenti, se
mai qualcuno volesse vivere unicamente con questoscibo

<Tutte le fonti di protidi hanno bisogno di essere completiaina quantita
abbondante di frutta e verdura. Non esistono alimenti gerfdessun alimento
conosciuto e in grado di soddisfare i bisogni nutritivildlelmo nelle varie condi-
zioni e circostanze della vita. Ci occorrono, e dobbiamaevearecchie varieta
di alimenti nella nostra alimentazioni€insalata e tanto importante nella dieta
dell'uomo quanto lo e I'erba in quella della mucca o del cavallos

(Traduzione di A. Mosséri da Dr. Shelton’s Hygienic Revig&al. 26 — N’ 1).
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Capitolo 44

COME PREPARARE LE
INSALATE

<Cio che il pubblico reclamaé una
sostanza magica a buon mercato, per
evitare tutte le malattie

G.B. SHAW

Il bisogno di consumare verdure e evidente dappertutia nakura. | cavalli,
per esempio, non possono sopravvivere unicamente di ceraaho bisogno di
una grande quantita di verdure con i cereali.

L'erba e laloro insalata. | cavalli deboli e stanchi siatstiscono e riprendono
tutte le forze quando si aggiunge dell’erba alla loro alitagione.

Anche I'alimentazione dei gorilla e delle scimmie, impli@ache molte ver-
dure.

| granivori, in natura, non vivono esclusivamente di graBssi consumano
delle verdure e amano specialmente i giovani germogli.

| vermi, gli insetti,le lumache ... fanno tutti nello stessodo. Come il ca-
vallo, la scimmia, la mucca, l'uccello ... anche 'uomo hadgino ogni giorno di
verdure. Non delle due foglie di lattuga, il mezzo pomodoriravanello che si
serve nei ristoranti, man piatto ben fornito.

Oggi si mangiano piu che mai “crudita”.

Certi malati condannati come incurabili dai medici, hanvota la piacevole
sorpresa di ristabilirsi solo modificando il loro regime.
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| frutti e le verdure contengono tutte le vitamine e i sali minerali indispen-
sabili. Che bisogno hanno i medici di prescrivere delle pillole ithmine, degli
estratti, dell’olio di fegato di merluzzo, del latte, delleva, o solamente I'orribi-
le lievito di birra? Inutile meravigliarsi perche i granaiedici — dei medici che
vengono supposti grandi — cadono essi stessi malati e soapani di guarirsi.

44.1 Linsalata deve essere composta da vegetali fre-
schi

Nei ristoranti si servono delle sedicenti insalate fattsalmone, tonno, patate,
cetriolini, salumi, crudita con maionese, aceto, saleezigp Una tale insalata e
peggio che niente, noi 'abbiamo spiegato mille volte. @gredienti dell'insa-
lata devono essere vegetali freschi, che sarebbe benglaceairettamente dal
giardino. Se li si comprajisogna scegliere i pi freschi e i piu consistenti. Le
piante appassite hanno perduto il loro gusto e il loro valorealimentare.

Le parti superiori della pianta sono esposte al sole e sono teigliori.

Le foglie della lattuga per esempio, sono superiori al tarsbsedano verde e
preferibile a quello bianco. Le lattughe, il sedano, i @ditri pomodori, i peperoni
. sono eccellenti. Si possono aggiungere talvolta, dafye crude. Le foglie
di ravanello o di spinaci sono molto buone. Quanto alle olive, & meglio evitarle
perche esse sono denaturate dall'uomo.

44.2 Pulite bene i vegetali e la frutta

Certi frutti sono cosparsi d’arsenico e hanno bisogno éeskavati con cura. Sara
meglio sbucciarli perché le bucce sono indigeste e simatno nelle feci (bucce di
pomodoro per esempio). Non si puo mai ridurle in purea condaticazione.

Le foglie verdi saranno rapidamente lavate e scolate perdite dall’acqua
e poterle insalivare meglio. Le rape, le barbabietole, Ehine ... non devono
essere ne grattugiate, ne pelate, ma accuratament@ateofon una spazzola.

Le carote hanno spesso bisogno di essere pelate perchengeognservate
nella sabbia che vi si incrosta fortemente e che € impdssimliere con la spaz-
zolatura. Le scorzonere saranno spazzolate e cotte. Daptilaa la loro buccia
si toglie come un guanto.
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44.3 | vegetali non devono essere tagliati, schiaccia-
ti, tagliuzzati, tritati

L'abitudine di tagliare finemente le piante e di schiaceidd perdere i loro ele-
menti vitali per ossidaziongcomprese le vitamine.

Le analisi hanno mostrato che il cavolo perde il 10% della\gtamina C
durante i sei minuti che vi si mette a tagliarlo.

Ne perde il 4% ancora durante 10 minuti necessari per la paejoae del
condimento. Piu il cavolo e tagliato, e piu trascorrepertra la preparazione e la
consumazione, piu perde le sue vitamine.

Il Dottor Frederick Tisdall, di Toronto, in Canada, ha saopehe il fatto di
grattugiare le mele e le patate fa loro perdere la totaktiZedoro vitamine C,
mentre la masticazione ne distrugge solamente la meta.

Il grattugiare gli alimenti, distrugge circa la meta dellamine C.

Gli scienziati inglesi Frank Wokes e J.C.Organ, imputanesta distruzione
all'ossidazione. Cosi, quando i pomodori sono tagliagjiandi pezzi, le vitamine
si ossidano meno che se i pezzi sono piccoli.

Degli studiosi inglesi, hanno anche dimostrato che la¢mttagliuzzata perde,
nel giro di un minuto, '80% della sua vitamina E.la stessa cosa per le arance, i
cavoli e l'altra frutta o verdura.

| pomodori maturi ne perdono di piu di quelli verdi. Per ¢ut foglie verdi la
distruzione e considerevole. Quando ci viene mostratonantabella, il tenore in
vitamine di tutti gli alimenti, non bisogna credere cheduhtrino nell’organismo.
La cottura, la triturazione, uccidono non poche vitamirne Bon entrano mai nel
corpo.

Gli ortaggi devono essere serviti interi, 0 al massimo tagditi in grandi
pezzi.

Noi abbiamo saputo, d’altronde che bisognerebbe fare attea ai prodotti
che dovrebbero compensare eventuali carenze dei nodiri pas

Il vantaggio dei medicinali non e che illusorio, perch@&sbcostruisce niente
di vitale sui trattamenti sintomatici.

Quanto migliore e piu semplice, sarebbe il consumo delldwe crude. Una
nutrizione migliore con una minore spesa, meno tempo e misfwrzo per la
preparazione: ecco i vantaggi di una alimentazione cruda.
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Se voi non volete abbandonare completamente gli alimettti se voi desi-
derate consumare delpatate al forno o degli spinaci cotti a vapore prende-
tene unafate in modo che il vostro mem comprenda almeno i tre quarti di
alimenti crudi.

Non dimenticate che I'insalata deve essere presente inpagtd amidaceo o
azotato e in grande quantita.

44.4 Lasciate i frutti interi o tagliateli in grandi pez-
zi nell'insalata di frutta

Le mele, le pesche, ecc. diventano marroni e il loro saparé@quando sono
tagliate a pezzetti: 'ossidazione uccide le vitamine. [daocherate I'insalata di
frutta, ma copritela, di tanto in tanto, di panna cruda.

44.5 | vegetali non devono essere immersi nell’ac-
qua

Questa pratica fa loro perdere vitamine e sali mineraliiimante. Bisognera
sceglierli accuratamente e sciacquarli con acqua pura.

44.6 Non mettete tutto il giardino nell'insalata

Per fare un’insalatdye ingredienti sono sufficienti. Le insalate necessitano di
molto poco lavoro.

44.7 Leinsalate devono essere una festa per gli occhi

Le insalate devono affascinare lo sguardo, senza che bisegguesto, sacrificare
il valore nutritivo all'apparenza artistica. Naturalmenjuando c’e la fame, non
c’e bisogno di preparazione per insaporire le verdure.
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44.8 Associate armoniosamente gli ingredienti
dell'insalata tra loro e in rapporto al resto del
pasto

Evitate, per esempio, I'uso dei pomodori nell'insalatam@il pasto € amida-
ceo, I'associazione delle uova, delle noci e del formadgicpmbinazione delle
arance e delle banane e cosi di seguito. Non adoperate hagiasato e ogni
condimento forte nelle insalate.

Si possono aggiungere delle noci, del formaggio, o delleawalinsalata
unicamente quando questi alimenti devono formare la padg&ta del pasto.

44.9 Non impiegate mai sale, aceto, succo di limone,
o tutti gli altri condimenti nell’insalata.

Il sapore degli alimenti al naturale € migliore che con qizai condimento ag-
giunto. | condimenti sono malsani, e violano le leggi deisaciazioni alimenta-
ri.
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4410 ESEMPI DI INSALATA VERDE

Le insalate devono essere semplici, ma differenti da umgiail’altro. Si puo
variarle all'infinito.

1) Il cuore diuna lattuga
1 pomodoro
1 peperone dolce

2) Foglie di una lattuga
3 foglie di cavolo

1 costa di sedano 1 cetriolo
3) Prezzler.nolo 4) Cicoria
2 cetrioli
Latte cagliato 1 carota
1/4 di cipolla.
1 pomodoro
5) Un grande piatto di
spinaci crudi 6) Portulaca
1/4 di cipolla 2 banane
1 peperone dolce Latte cagliato.

2 cetrioli.

4411 ESEMPI DI INSALATA DI FRUTTA

2) Datteri
1) 1pera : Banane
1 mela Fichi
250 gr. di uva Panna
3) Mango 4) Banane
Fragole Datteri
Panna Latte cagliato.
5) Uva -
Mele 6) Mandarini

Latte cagliato. Noce di cocco.
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Capitolo 45

CLASSIFICAZIONI DEGLI
ALIMENTI.

Vegetali non amidacei

Carciofi Cavolo Finocchio
Asparagi Cavolfiore Fave verdi
Melanzane Cavolini di Bruxelles Fagiolini
Barbabietole (foglie) Cicoria Lattuga
Bietole Cetrioli Prezzemolo
Broccoli Zucchine Porri
Sedano Spinaci Piselli
Peperoni Ruchetta Ecc.
Vegetali semi-amidacei:
Barbabietola Carote Rape
Vegetali amidacei:
Grano Castagne Tapinambur
Arachidi Patate
Proteine:
Mandorle Noci d’anacardio Pistacchi
Arachidi Noci Sesamo
Nocciole Noci di cocco Pinoli
Ecc. Ecc.
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Frutta acida:
Ananas Fragole Arance
Ciliegie Melograno Pompelmi
Limoni Mandarini Pomodori
Ecc. Ecc.

Frutta semiacida:

Albicocche More Mele
Guaiava Pesche Uva
Kaki Pere Prugne
Manghi

Frutta dolce:
Banane Carrube Fichi
Canna da zucchero Datteri Uva dolce
Ecc. Ecc.

La debolezza.
Il corpo ¢ forte o debole secondo i casi, cio dipende imenate dall’'energia ner-
vosa, se questa é forte o debole. E si notera che le funder@orpo sono fatte
secondo la quantita di energia prodotta.

| neonati.
Non si dovrebbe toccare troppo i bebe, né lasciarli darsitle braccia delle loro
madri, né esporli a luci forti, a voci alte, a dei rumori, @lgpo caldo o freddo, ne
lo sballottare delle carrozzine, delle auto, dei treni licegfobus.

Gli scolari.
Si snervano gli scolari quando li si spinge a lavorare, accéaesi, a fare tutte le
cose sovreccitanti.
Il gioco dovrebbe essere limitato. Se durante il gioco essrissero come
isterici, fermate il gioco.

DR. J.H. TILDEN.
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Capitolo 46

GLI ORTAGGI

<Tra tutti gli interessi anti-sociali, il peg-
giore di tutti e I'interesse calcolato sulla
cattiva salute

G.B. SHAW

Il regno vegetale e alla base di ogni vita animale. Le fogligli ortaggi in
particolare, ne costituiscono elementi indispensabili.

| granivori, ad esempio, non possono sopravvivere soltdngoani. Essi de-
vono anche consumare dei vegetali verdi pena il rischio dblemi, di cattiva
crescita e di procreazione limitate.

La foglia verde e un laboratorio chimico meraviglioso. &$sbbrica le so-
stanze del regno vegetale dei colori viventi, degli arontizaesi, degli alimenti,
delle vitamine e persino dei veleni.

In questo quadro di attivita fiabesca, certe sostanze migarsono prodotti
che hanno la facolta di favorire la crescita degli animaiiiali sono incapaci di
trasfromare le materie inorganiche in quelle sostanzenaca molto complesse
indispensabili alla funzione cellulare.

Gli ortaggi formano la pit importante fonte della nostrangntazione.

In generale, le foglie verdi sono piu ricche di sali alcalafella frutta. Esse
sono, inoltre, ricche di vitamine e contengono delle pieapiantita di protidi di
qualita superiore.

L'esperienza e la sperimentazione hanno provato che Uaggidi verdure ad
una alimentazione di frutti e di noci, migliora la nutrizerD’altronde e stabilito
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che il menu di tutti i frugivori includa dei vegetali.

Gli archeologi ci dicono che i popoli antichi si nutrivanordolte piante a noi
sconosciute. Molte varieta di ortaggi, di frutta e di noohs disgraziatamente
scomparse.

Il valore alimentare dei vegetali varia secondo la stagidPer esempio, gli
spinaci coltivati in estate sono piu ricchi di vitamine esdii minerali, come il
ferro, il calcio e il manganese, di quelli coltivati in inver. La ragione € che i
raggi del sole sono pili generosi verso gli uni che versolgli & la stessa cosa
per gli altri vegetali ed i frutti. La quantita di raggi sal@ maggiore in Egitto che
in Francia, durante tutto I'inverno, gli ortaggi qui sararmiu ricchi che in Francia
durante questa stagione.

Dal punto di vista alimentare, le parti verdi delle piant&sono comparabili
ai grani, perche questi contengono un eccesso di aciditrenguoelle rinforzano
in abbondanza le basi.

Gli animali nutriti di grani hanno anche bisogno di piantedresotto pena di
non potersi riprodurre o allattare i loro piccoli. Persinougcelli hanno bisogno
di verdure oltre alla loro razione di grani.

Le foglie verdi sono estremamente ricche di vitamina A, mali piu dei
grassi.

| germogli sono piu vantaggiosi delle parti che hanno raggiunto la ioatu-
rita, perche essi sono piu ricchi in vitamine e in sali exadi alcalini. Noi possia-
mo osservare che gli animali e gli uccelli preferiscono ngegli. La migrazione
degli uccelli permette loro di seguire la vegetazione laed® piu abbondante.

Le cipolle e i cavoli, sono migliori all'inizio della loro escita. E la stessa
cosa per le patate, malgrado I'opinione generale sosténgatrario.

Le giovani lattughe sono preferibili a quelle che hanno matudi piu. | pi-
selli e le fave verdi, producono una reazione basica, ménteguminose vecchie
sSono a reazione acida.

Le foglie esterne della lattuga, del sedano, del cavolo, ecsono superiori
alle foglie bianche interneper ché i raggi del sole entrano difficilmente all'inter-
no di gueste piante. Malgrado siano piu difficili da mastgée prime foglie della
lattuga sono preferibili a quelle interne, perche esseéstgono molte piu vitami-
ne e sali minerali. Luomo del popolo mangia queste foglieelenti, mentre le
genti agiate preferiscono le tenere foglie interne.

In generale gli ortaggi sono la fonte piu ricca di mineratiiitamine. Tutte
le foglie verdi abbondano in vitamina C.
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E la stessa cosa per i cetrioli.
| cavoli sono ricchi di vitamina B.

Gli ortaggi, a causa della loro reazione basica, sono mafimortanti per
I'organismo.

Bisogna ammettere con il Professore Sherman, dell’'Uniiéeds Colombia,
negli Stati Uniti, che la nutrizione abituale, anche seaiat“calorie”, non puo
servire ai bisogni del corpo, visto che ella e deficienteiiamine e sali minerali
organici. La carne, il pane, i dolci, i grassi ed i macchersano molto poveri in
vitamine e sali minerali.

Per questo motivo essi sono devitalizzanti e demineralizza

E spiacevole che molti ortaggi molto ricchi di sostanze ehari alcaline,
racchiudano molto tannino, che rende il loro gusto inaaebdt.

46.1 Cottura degli ortaggi

Il miglior mezzo di cuocere gli alimenti senza distruggexedtalita dei loro ele-
menti vitali & il seguente: fare bollire pochissima acquzella che basta per non
fare bruciare i legumi. All’'ebollizione immergere i vegkt coprire la marmit-
ta. Non lasciate gli alimenti sul fuoco piu tempo di quanémme occorra, come
indicato nella seguente tabella:

TEMPI DI COTTURA:

— Tutti gli ortaggi tagliati in 2 (500gr.)

in un bicchiere di acqua molto calda. ...... 5 minuti
— Patate, bietole, porri topinambur .. .... + 3 minuti
— Selacquaefredda .................. + 3 minuti
— Per una quantita superiore a 500gr. ...+ 3 minuti

(Utilizzate un interruttore a tempo automatico, vendutdriogheria o orolo-
geria).
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Evitare burro e olio, anche vergine, perche non sono alinadio stato natu-
rale.

L'idea non e di cuocere gli alimenti, ma di togliere il picta o il gusto forte
che possono avere, o per am morbidirli un po’come le carote, discaldandole
appe na 5 minuti. Il cavolo e il cavolfiore crudi, sono troppatif per poterne
mangiare abbastanza. Altrettanto le coste del sedano.rlszspiccanti potranno
essere mi gliorate in futuro e si coltiveranno degli ortgggidolci come il sedano
in Oriente o in America che & veramente piacevole da maagiardo, mentre in
Francia e filamentoso e duro. In Oriente si coltivano debiécid sime carote
viola che sono deliziose crude, mentre’in Francia le casote troppo dure per
i nostri denti. | carciofi crudi acchiappano la lingua. Di @ il finocchio e
molto piacevole crudo e non dovrebbe mai essere cotto. ldlajpaglio crudo
contengono un veleno (I'olio di mostarda) che evapora igwanminuti di cottura.

46.2 CARCIOFI

| carciofi si possono mangiare riscaldati cinque minuti.

Naturalmente senza sale allo stato crudo, essi “stringtanirigua.

Categoria: Ortaggio non amidaceo

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, BeC.

Minerali: Potassio, fosforo, sodio, silice,
cloro, zolfo, ferro, calcio e
magnesio.

S’accordano con: Tutti gli altri vegetali verdi, le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.
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46.3 ASPARAGI

— 249 -

Pianta diuretica, cioeé contiene un veleno che e espulsdecdiuresi.
Da consumare poco. Cuocere 5 minuti in un bicchiere d’acgldac

Naturalmente senza sale née altri condimenti, come peiglultri ortaggi.

Categoria: Ortaggio non amidaceo

Reazione: Alcalina.

Vitamine: CedA.

Minerali: Potassio, fosforo, sodio, calcio,
zolfo, cloro.

S’accordano con: Le altre verdure, le proteine e
gli amidi.

Non s’accordano con: | La frutta.

46.4 MELANZANE

Questo alimento puo essere cotto in 5 minuti. Un piatto stpuiconsiste nel
mettere le melanzaren dei pomodori, uno spicchio d’aglioe, dopo la cottura,
un po’ di burro.

Categoria: Ortaggio non amidaceo
Reazione: Alcalina.

Vitamine: AeB.

Minerali: Potassio, fosforo, cloro, zolfo,

S’accordano con:

Non s’accordano con;

magnesio, calcio e sodio.

Gli altri ortaggi, gli amidi e le
proteine.

La frutta.
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46.5 BARBABIETOLE

Si cucineranno come le patate, 8 minuti in un bicchiere diaaccplda, solamente
le si tagliera a fettine per affrettarne la difficile cotiurOrtaggio che colora le
feci, quindi indigesto. Da consumare poco. Esse adornaasti.p

Quanto alle foglie delle barbabietole, valgono piti detaesE un errore
gettarle. Bisogna aggiungerle alle babietole 3 minuti prdalla fine della cottura.

Categoria: Ortaggio non amidaceo

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, Bl1,CeG.

Minerali: Potassio, sodio, cloro, fosforo,
zolfo, silice e calcio.

S’accordano con: Gli altri ortaggi non amidacei.

Si accordano Le proteine o gli amidacei

discretamente con:

Non s’accordano con: | La frutta.

46.6 BIETOLE

Le coste di bietole saranno cotte come le patate, cioe 8thiinun buon bicchiere
d’acqua calda. Quanto alle foglie verdi, 5 minuti sono amaate sufficienti.
Il loro sapore € naturalmente salato. Non si aggiungeralumgue ne sale, ne
condimenti, ne bur ro, ne olio.

Categoria: Ortaggio non amidaceo

Reazione: Alcalina.

Vitamine: Molte.

Minerali: Molti ed in quantita.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, le proteine o
gli amidacei.

Non s’accordano con: | La frutta.

46.7 CAROTE

Si possono consumare crude. Quelli che hanno gli intestireati, masticheran-
no delle carote crude e ne sputeranno la cellulosa, ciogionehe prenderne il
succo. Questa regola si applica a tutte le verdure crudenergke.
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Le carote possono essere cotte rapidaméniteinuti. Sbucciare e tagliare
in due nel senso della lunghezzd.a spazzolatura sotto I'acqua non e sufficiente
per liberarle della sabbia spesso incrostata sulla loroiauc

Le carote sottili non hanno bisogno di essere tagliate. lreteaiologiche
non hanno cattivo gusto come, talvolta, le altre. Non usé@reale, ne limone
come per tutti gli altri alimenti.

Categoria: Ortaggio semi-amidaceo.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, BleC.

Minerali: Potassio, sodio, calcio,
magnesio, ferro, zolfo, fosforg
e cloro.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gli amidi o le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.

46.8 GAMBI DI SEDANO

In Francia, e di sapore forte, filamentoso, sparuto. Biaagare in America per
trovare del sedano ben sviluppato, carnoso e dolce.

Si mangia crudo in insalata.

Categoria: Ortaggio non amidaceo.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A.

Minerali: Sodio, potassio, cloro, calcio,
fo sforo, magnesio, zolfo,
silicio.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gli amidi o le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.

46.9 SEDANO RAPA

Coltivato biologicamente senza concimi chimici, né aatenti, il suo gusto e
dolce. Altrimenti & forte, piccante.

Si puo anche mangiarlo crudo o cotto per 5 minuti.
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46.10 CAVOLO

Noi ne conosciamo due varieta, una di colore verdastrdted'di colore rossastro.

Il cavolo ha una cattiva reputazione a causa dell’'odorequdare che emette e
che riempie ogni angolo della casa, in seguito, anche a cdeigaroblemi gastrici
(gas, coliche, ecc.) che provoca. Ora tutto cio € causalta dottura errata. |l
cavolo crudo non ha gli in convenienti del cavolo cotto.

Si sceglieranno i cavoli che sono grandi, per@ sono meno piccanti di
quelli piccoli.

Per evitare tutti questi inconvenierdi,riscaldera il cavolo rapidamente per
5 minuti. Cotto piu a lungo, il cavolo non deve essere consumato Iatge

Consumato crudo in insalata, il cavolo € molto apprezzato.

Categoria: Ortaggio non amidaceo.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: C,A BleG.

Minerali: Potassio, calcio, fosforo, zolfa,
cloro, sodio.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gli amidi o le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.
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46.11 CAVOLFIORE

Come per il cavolo, il cavolfiore quando € cotto molto da aatiei odori e dei
problemi gastrici.

Lo siriscaldera rapidamente per 5 minuti. Quando & catpitde buono solo
per essere gettato.

Si puo consumarlo crudo in insalata.

Categoria: Ortaggio non amidaceo.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: C, AeBl.

Minerali: Potassio, fosforo, zolfo, sodio
calcio, silicio e cloro.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gli amidi o le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.

46.12 CAVOLINI DI BRUXELLES

Si consumano crudi in insalata, si cuociono rapidamentenniiti.

Non salare. 5 minuti come per gli spinaci, né sale, ne liemd®e sono amari
se ne consumeranno pochi.

Categoria: Ortaggio non amidacei.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, BleC.

Minerali: Zolfo, potassio, fosforo, calciq,
magnesio e cloro.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gli amidi o le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.
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46.13 CICORIA

Si consuma cruda o cotta rapidamente da 3 a 5 minuti comeigh&pa vapore.
Aggiungere olioo burro, dopo la cottura, ma né sale, ne limone.

Categoria: Ortaggio non amidaceo.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: Non conosciute.

Minerali: Potassio, sodio, calcio, fosforp
e zolfo.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gliamidi o le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.

46.14 CETRIOLI

Una volta si credeva che i cetrioli fossero tossici e si pemsde causassero la
febbre.

Attualmente, alcuni si lamentano di non poterli digerire.ragione & che li si
associa con degli alimenti con cui non si combinano o chegqgugs1o un debole
potere digestivo.

| cetrioli non devono mai essere marinati o salati, peraébhendano indigesti e
NOCIVi.

Li si consumera crudion la loro buccia

Categoria: Ortaggio non amidaceo.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A,BleC.

Minerali: Potassio, sodio, calcio, fosforp
e silicio.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gli amidi o le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.
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46.15 CORNES GRECQUES

Possono essere consumati crudi o cotti rapidamente, 5ingoatdei pomodori

o delle cipolle; ne sale, ne limone.

Categoria: Ortaggio non amidaceo.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: Molte.

Minerali: Molti.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gliamidi o le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.

46.16 ZUCCHINE

Possono essere consumate crude come i cetiotitte rapidamente per 5 minuti;

ne sale, ne limone.

Le si pulira bene, sotto il rubinetto.

Categoria: Ortaggio.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: Molte.

Minerali: Molti.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gli amidi o le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.

46.17 SPINACI

Contengono molto acido ossaliconen devono essere consumati molto fre-
quentemente, @ in grandi quantita. Ma non bisogna privarsene, per i grandi
vantaggi che procurano. Non prenderli cotti perché ce gémao molti per farne
un piatto. Li si prendera, quindi, crudi. Cotti piu di qoaé minuto, gli spinaci
rovinano il sistema digestivo e sono buoni solo per essdtatge

€dizioniPDF -www.ed-pdf.it
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 — 256 —
di A.l. Mosseéri

Categoria: Ortaggio non amidaceo.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A (molta), C, B1 e riboflavina.

Minerali: Sodio, potassio, calcio,
fosforo, zolfo, cloro, magnesia,
silice e ferro.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gli amidi e le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.

46.18 FINOCCHIO

Molto apprezzato dagli italiani, ha il gusto di anice. Sbpronsumare crudo in
insalata fon cuocerlo ma). Non aggiungere né sale, ne limone.

Categoria: Ortaggio non amidaceo.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: Molte.

Minerali: Parecchi.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gliamidi o le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.

46.19 FAVE VERDI

Le fave secche sono malsane perche sono indigeste e mulificanti.

Le fave verdi si consumano crude o cotte rapidamente in 5tmsanza sale,
ne limone.Consumarle con i loro baccelli verdi

Categoria: Ortaggio non amidaceo.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A Bl,CeG.

Minerali: Potassio, zolfo, cloro, calcio,
ma gnesio, fosforo, sodio.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gli amidi o le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.
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46.20 FAGIOLINI

| fagioli che sono secchi, i fagioli bianchi, sono malsam@rghe sono indigesti e
molto acidificanti.

| fagiolini si consumano crudi o cotti rapidamente in 5 minsénza sale, ne
limone.

Categoria: Ortaggio non amidaceo.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: Parecchie.

Minerali: Parecchi.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gliamidi o le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.

46.21 LATTUGA

Si mangia cruda in insalata. Non gettare le foglie che sonaifiii del cuore.

Categoria: Non amidacea.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, BleC.

Minerali: Potassio, calcio, fosforo, clora,
silice, sodio, ferro, zolfo.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gli amidi o le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.

46.22 RAPA

L'odore della rapa e dovuto alla grande quantita di zotfe contiene.

Si puo consumare cruda come una mela o una insalata. Laosapche
sbollentare per 5 minuti nell'acqua bollente; non mettérsale, ne limone.

Le foglie verdi possono essere consumate crude in insatattierapidamente
da 3 a 5 minuti. Non sbucciare, tagliare a meta.
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Categoria: Ortaggio semiamidaceo.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: C, A, Bl

Minerali: Potassio, fosforo, calcio, zolfq,
cloro, sodio, magnesio, silice.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gli amidi.

Non s’accordano con: | La frutta.

46.23 PREZZEMOLO

Se ne consumera poco perche e un diuretico. In effettieo® un veleno che |l
corpo espelle attraverso abbondanti urine. Si consumadrudsalata.

Categoria: Non amidaceo.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A (molta), B1.

Minerali: Parecchi.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gli amidi o le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.

46.24 PORRO

Assomiglia alla cipolla. Si puanche cuocerlo rapidamente per 8 minuti non
aggiungere sale, ne altrivlolto povero.

Categoria: Ortaggio non amidaceo.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, BleC.

Minerali: Potassio, sodio, fosforo, calcio,
zolfo, silicio, cloro, magnesio.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gliamidi o le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.
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46.25 PISELLI

Quando sono secchi, si pud prenderne raramente, assokiandelle verdure
crude.

Freschi li si puo consumare crudi o cotti rapidamente seals ne limone.

Categoria: Legumi.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, C, B1 e riboflavina.

Minerali: Potassio, fosforo, zolfo,
magnesio, sodio, calcio, cloro|

S’accordano con: Gli altri ortaggi, le proteine e

gli amidi per la varieta fresca.
Si accordano con le piante no
amidacee solamente quando
sono secchi.

Non s’accordano con: | La frutta.

>

46.26 PEPERONI

La varieta piccantee naturalmente da rifiutare. Questi di cui la digestione e
mediocre, per il momento verranno abbandonati. Gli altsgomo consumarsi
crudi o cotti con le altre verdurd.a varieta rossae dolce

Categoria: Ortaggio non amidaceo.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, C, Bl

Minerali: Parecchi.

S’accordano con: Gli altri ortaggi, gliamidi o le
proteine.

Non s’accordano con: | La frutta.

46.27 PATATE

Una volta, le si pensava velenose e non le si davano nemmd&esteme. Le si
bruciava senza nessuna alternativa.

Esse possono essere consunaatiée al forno o rapida mente nell’acqua
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bollente. Non togliere la buccia, altrimenti 'acqua di cottura sat gli elementi

vitali.

Si consumen anche la parte esternaTagliare in due. Cuocere 8 minuti.

Categoria:
Reazione:
Vitamine:
Minerali:

S’accordano con:

Non s’accordano con:

Pianta amidacea.

Alcalina.

C, A, B1 e riboflavina.

Potassio, fosforo, zolfo,
magnesio, cloro, sodio, calcio|

Le verdure e i grassi.

La frutta, le proteine e gli acidi.

46.28 PORTULACA

In lingua araba: “régla”. Il gusto e leggermente acido,fei la delizia dei golosi.
Si pud consumare cruda in insalata o cotta rapidamentegarinhuti.

Categoria:
Reazione:
Vitamine:
Minerali:
S’accordano con:

Verdura non amidacea.

Alcalina.

Parecchie.

Parecchi.

Le altre verdure, gli amidi o le
proteine.

Non s’accordano con:

La frutta.

46.29 RUGHETTA

Si consuma in insalata cruda.

Categoria:
Reazione:
Vitamine:
Minerali:
S’accordano con:

Non s’accordano con:

Verdura non amidacea.

Alcalina.

Parecchie.

Parecchi.

Le altre verdure, gli amidi o le
proteine.

La frutta.

€dizioniPDF -www.ed-pdf.it
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 — 261 -
di A.l. Mosseéri

46.30 SCORZOBIANCA

Spazzolare sotto I'acqua. Cuocere 5 minuti con la bucciauc8are con un
coltello speciale.

46.31 SCAROLA

Coltivate biologicamente, le scarole non sono piu amaeedaici.

Sono pu apprezzate delle lattughetroppo delicate. Le foglie verdi sono piu
ricche di quelle interne bianche, ma le si consumera tutte.

46.32 TOPINAMBUR

Superano le patate e sono piu deliziose. Non pelarle. aragd fettine sottili per
affrettare la cottura difficile. Cuocere 8 minuti.

Categoria: Ortaggio amidaceo.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: Parecchie.

Minerali: Potassio, fosforo, sodio, zolfo
cloro, ferro, calcio, magnesio.

S’accordano con: Le verdure.

Non s’accordano con: | La frutta, le proteine.

46.33 Le cipolle, I'aglio, i ravanelli, ecc.

Un mucchio di superstizioni ci sono su questi alimenti. Lgotle non posso-
no guarire i calcoli renali. Esse non hanno alcuna virttatiua, come tutti gli
alimenti.

L'aglio non guarisce l'ipertensione e non € un antisetintestinale.

Questi alimenti racchiudono un tipo di olio irritante. A wmandare, i reni ne
sono intaccati, perche sono incaricati di eliminarlo.

Essi irritano le vie digestive e devono essarangiati parsimoniosamente.
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Danno un cattivo odore alla bocddon prendere mai questi alimenti crudi. La
cottura elimina questi oli irritanti.

In generale, gli alimenti che crescono sulla superficie delsssono piu pre-
ziosi di quelli che crescono sotto terra. Le radici e i tulsemo generalmente
carenti di calcio e sodio. Cio e particolarmente vero gepdtate e le carote. |
raggi del sole non attraversano bene la terra per vitamarngzqueste categorie di
alimenti.

<Lalista delle malattie che la vivisezione pretende d’aggrarito € lunga, ma
i rapporti dell’Ufficiale di Stato civile, mostrano che large si ostina a morire di
quelle stesse malattie, come se la vivisezione non fossesrsita-

BERNARD SHAW
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Capitolo 47

LA FRUTTA

Il pubblico, la medicina, le persone chiamate intelleftuatti sono d’accordo sul
fatto che la frutta prevenga la malattia.

Si puo sapere perche essi non sono impiegati per “guétirle

Se la frutta & indispensabile alle persone sane, non Iacérardi piu per i
malati?

| malati devono ingerire delle medicine, ripete un imbecill

Voi che leggete queste righe in questo stesso momento, \@s®un altro, Ci
direte perché si considerano i medicinali come indispleitisa malati e non alle
persone in buona salute?

Non avendo trovato risposta a questa domanda, noi speribmarc lettore
perspicace abbia la bonta di spiegarcelo, se tuttaviairaua risolvere egli stesso
I'insolvibile problema.

Aspettando dei nuovi chiarimenti, noi pensiamo che le sagtéalimenti, me-
dicinali, ecc.) indispensabili alla vita, vanno bene sinipealati che per la gente
sana, e che le sostanze dannose agli uni, lo siano infalkite agli altri.

Certi frutti come i datteri, le guaiave e i fichi, sono allatada di tutte le borse
in Eqitto.

In Francia, vi sono le mele, le pere, le pesche, le mirabelle.

Senza frutta non si puo vivere in buona salute. Ogni defzeiet uno degli
elementi vitali che essa contiene, causa una rottura nail@dni armoniose della
economia organica.

- 263 -
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La malattia ne ¢ la triste conseguenza.

Si puo spingere I'ignoranza o la vocazione per il suicidi@fa mangiare poca
frutta?

Visto che la frutta previene la malattia, chi dunque ci sheg la mentalita di
guesti recalcitranti che preferiscono ingerire i boccalirth farmacia e aggravare
scientificamente i loro mali, senza altra speranza che diegltare la disonesta
degli sciamani di cui assicurano gli onorari metodicamesterti?

Ci sararivelato, d’altronde, cio che bisogna pensareldegatori che saturano
i loro malati di pozioni e di iniezioni invece di nutrirliin odo sano e che, chiamati
al loro capezzale per sollevarli dal loro male, non riesadm®a sollevarli del loro
portafogli?

L'uomo e frugivoro. Il fatto di essersi sostenuto per deiaied’alimenti che
non sono per lui, non significa che i suoi organi siano campéatadattarsi al regi-
me attuale. Lontano da cio. | soli cambiamenti sopravvesaunio la debilitazione,
la mollezza e la degenerazione delle forze umane, in raglehia perversione e
dell’'anomalia. Ogni cambiamento che si potra effettuaanstruttura e nelle
funzioni degli organi, € un cambiamento patologico e nanlfigico.

47.1 La frutta acida e acidificante?

Un errore corrente e di pensare che la frutta acida, commatea, sia acidificante
in tutti i casi e presso tutto il mondo.

Ora questi frutti possono essere acidificanti come possss®re alcalinizzanti
secondo il caso e le circostanze.

Vediamo un poco il processo digestivo concernente la frufiati gli acidi
contenuti nella frutta, non sono utilizzabili dall’'orgamo e sono dunque con-
siderati, per definizione, come veleno. |l primo passo déijgestione, consiste
dunque, nell'ossidare e neutralizzare questi acidi. Perda, il corpo utilizza
le sue riserve di sostanze alcaline. Se queste riserve sonwh, come in una
salute normale o media, la neutralizzazione degli acidieaasinteramente. Se
invece, le riserve di sostanze alcaline nel corpo sono trajgboli, questa neu-
tralizzazione non avviene del tutto, e gli acidi restanoilierfta, causando uno
squilibrio all'organismo, I'acidificano e lo debilitano.

E questa la ragione per cui gli igienisti limitano o riducanomentaneamente
il consumo della frutta acida a coloro che hanno una saluteommalandata e il
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sistema nervoso rovinato. In effetti, essi non hanno il otk neutralizzare gl
acidi della frutta, cio puo causare diversi malesseri.

Passiamo al secondo momento della digestione della fraida.aSe il corpo
ha la capacita di neutralizzare gli acidi della frutta,dattraverso una diminuzio-
ne delle sue proprie riserve alcaline. Ma terminata quesk, il corpo prende dal
frutto, delle quantita di sostanze alcaline che, non setas compensano quel-
le che ha appena perso, ma gli forniscono un supplementamdbhte che potra
utilizzare nelle diverse parti dello organismo. La perdtdunque doppiamente
compensata.

Ma potra esserlo se gli acidi della frutta saranno neuaizati, perche altrimen-
ti i sali alcalini contenuti nella frutta, non saranno liagr

Cosi dunquela digestione della frutta acida, termina con un aumento
dei sali alcalini del corpg, salvo per i deboli, dove potrebbe condurre ad una
acidificazione marcata dell'organismo.

La capacita di giudicare del valore e della maturita di un frutto, si acqui-
sisce con I'esperienza. La maggior parte della frutta devessere un po’ dolce,
intera, ne verde re appassita.La frutta verde racchiude dell'amido e delle altre
sostanze che hanno un cattivo gusto e sono malsane. Itadngta che € ma-
turata troppo, comincia a guastarsi, lo zucchero diventa ga carbonico, alcol
e acido acetico La frutta diventa allora insipida e malsana.

Tutta la frutta contiene degli acidi che il corpo neutradizzer approfittare
degli elementi alcalini. Quando la digestione € ben caiagldd frutta ha dunque
una reazione alcalina. Ma quando si possiede un deboleepdigestivo, se si
consuma della frutta avariata e in errata associazioneeateme, il corpo non
e capace di neutralizzare I'acidita della frutta e nom tpaofitto dagli elementi
alcalini che racchiudeSi soffre di conseguenza, di nervosismo, d’insonnia, di
urinazioni frequenti causate dall’irritazione della vesdca, di gas intestinali,
di muco nelle feci, di irritazione della gola, di eruttaziore, di flatulenza, di
coliche, ecc.

Inoltre, non si consumea la frutta ghiacciata, ma a temperatura ambien-
te. Il freddo ritarda la digestione che si fa a°&%

Un ultimo appunto: non c’é alcun bisogno di procurarsi inanti che sono
rari, fuori stagione o che vengono da zone lontane. Oltregciesti alimenti sono
cari, essi sono in genere, impropri al consumo.
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47.2 ALBICOCCHE

Le albicocche hanno un gusto e un profumo particolarmereepole e devono
essere mangiate maturaplto mature.

Se voi prendete le albicocche verdi, rischiate la diarreagdliche e altri
problemi.

\oi avrete questi stessi problemi se mangiate le albicooctu importa quale
frutto, nello stesso pasto con altri alimenti. Perté&utta non si combina che
tra essa: bisogna mangiarla da sola.

Le albicocche mature sono quelle che sono dolci e molto ¢er@uelle che
sono verdi hanno un gusto acido, piccante e sono poco tenere.

| fruttivendoli vendono generalmente le qualita verdiygh® le mature si
schiacciano facilmente durante il trasporto, e devonoresssndute al momento
stesso, col rischio di fermentare.

In Egitto, le albicocche mature non esistono sul mercatoj eansigliamo in
genere a tutti di evitare questo frutto.

Categoria: Frutta semi-acida.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: AeC.

Minerali: Potassio, sodio, calcio,
magnesio e fosforo.

S’accordano con: La frutta semi-acida.

Si accordano La frutta dolce (banane, fichi,

passabilmente con: uva, datteri e il latte.

Non s’accordano con: | Il pane, i cereali, le proteine, la
frutta acida.

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 — 267 —
di A.l. Mosseéri

47.3 ANANAS

Questo frutto e troppo acido, persino troppo maturo.

Si consumera questo frutto delizioso, solo crudon interrompere mai un
digiuno con il succo di ananas.

Categoria: Frutta acida.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: C,AeB1

Minerali: Potassio, sodio, magnesio,
zolfo, cloro, fosforo.

S’accorda con: La frutta acida.

Siaccorda La frutta azotata, il latte.

passabilmente con:

Non s’accorda con: La frutta dolce, gli amidi,
proteine diverse dalle noci.

47.4 ANONE

Frutto succulento, molto dolce. In lingua araba viene cli@atiechta”’ che signi-
fica “crema”.

Categoria: Frutta semi-acida.
Reazione: Alcalina.

Vitamine: Parecchie.

Minerali: Parecchi.

S’accorda con: La frutta semi-acida.
Si accorda La frutta dolce, il latte.
passabilmente con:

Non s’accorda con: Gli amidi, le proteine.

47.5 BANANE

Le banane si vendono presso i fruttivendoli durante quasd tianno, in estate
come in inverno.

In estate, il consumo delle banane permette di sopportarbagente il caldo
tropicale.
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Consideriamo la composizione della banana:

Acqua ................... 73,3 %
Proteine .................. 1,3%
Lipidi .................... 0,06%
Glucidi ...........ooviitt. 22 %
Sali oo 0,8 %

Mature, le banane sono quasi predigerite e costituisconaliorento sano,
mentre quelle verdi sono malsane il loro amido indigestoE I'azione del sole
e di altri fattori che trasformano questo amido in zuccharilé da digerire.

Sapete che i pappagalli americani, vivono solo di banangguagono un’eta
molto avanzata?

Una leggenda che noi non abbiamo potuto confermare, dideva ftlosofi
indiani e gli yogi, si alimentano quasi esclusivamente disia piccole banane e
si sostengono molto bene.

Le proteine delle banane hanno lo stesso valore di quelle delpatate o dei
cereali come il pane.

Con i vegetali verdi e 'avocado, le banane formano un nutrinento per-
fetto per i bambini, gli adulti, le donne incinte o che allattano.

| giornalieri, nelle piantagioni di caucciu, si nutronaasgi esclusivamente di
banane. Essi hannma forza muscolare prodigiosa, accompagnata da exploit
atletici rari e possiedono una resistenza ineguagliabile.

Bernarr McFadden, segnala parecchi atleti della 1 categdre si nutrono
principalmente di banane e riescono a mantenere lo stan@tiedloro forze ad
un livello molto elevato.

Presso i bambini, le banane, dovrebbero sostituire le edl@mdolciumi, le
paste, le torte, i panfrutti.

Le banane forniscono al bambino lo zucchero necessarimarfarma facil-
mente assimilabile. Tutti i bambini amano le banane e legpisgfono agli orrori
sopra menzionati.

Una donna dava al suo bambino delle banane in purea; vedendmuno
il Dottor Shelton nutrire i suoi bambini con banane interk,egpresse la sua
sorpresa. Il Dottor Shelton le spiego che le banane in p(o@ae le patate in
purea), sono inghiottite senza essere insalivate, memtrariane interalevono
essere masticate e insalivate per potere essere inghiattitOra, I'insalivazio-
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ne e la prima fase della digestione: inghiottire senza icerst, € rischiare una
indigestione sicura.

Tutti apprezzano il sapore delle banane, salvo i fumataei ltdnno il gusto
rovinato dalla nicotina. Tuttavia, occorre un potere dilgesnolto forte per dige-
rire le banane. Noi consigliamo di sostituirle doanane seccate che sono facili
da digerire.

Quando il frutto & verde, racchiude molto amido che si tiasfi in zucchero
con la maturazione.

Categoria: Frutta dolce.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, B1, G, riboflavina.

Minerali: Potassio, sodio, cloro.

S’accordano con: La frutta dolce, il latte.

Non s’accordano con: | Gli amidi, le proteine, la frutta
acida.

N.B.: sileggera, alla fine di questo capitolo sulla fruttaa nota importante
sulla banana.

47.6 “BIBASSE”

Categoria: Frutta acida.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: Parecchie.

Minerali: Parecchi.

S’accorda con: La frutta acida.

Non s’accorda con: | dolci, gli amidi, le proteine,
(salvo le noci).

47.7 CANNA DA ZUCCHERO

La canna da zucchero racchiude, oltre allo zucchero, sakrmaii e vitamine pre-
ziose. Lo zucchero di canna é facilmente assimilabiletreciamente allo zuc-
chero bianco industriale, che il processo di fabbricazioagrivato di elementi
vitali indispensabili e che e diventato un vero alimenta@da.

Lo zucchero di cannae un alimento sang mentre lo zucchero bianco in-
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dustriale devitaminizzato e demineralizzato provoca ttialai degenerazione,
come tumori, decalcificazione, acidosi.

Masticare canna da zucchero € piu vantaggioso per leesahg berne il suc-
co. Oltre a questo, cio impedisce gli eccessi, la mastcezpreviene la carie
dentale, migliorando sia la circolazione sanguigna, chatiimento e lo sviluppo

locale.

Categoria:

Canna commestibile dolce.

Vitamine:

Parecchie.

Minerali:

Parecchi.

S’accorda con:

La frutta dolce.

Non s’accorda con:

La frutta acida, le verdure, gl
amidi, le proteine.

47.8 CARRUBA

Secca, po essere immersa
rischia di rompere i denti.

nellacqua per rammollirsi da 8 a 10 orese no

Categoria: Frutta dolce.
Reazione: Alcalina.
Vitamine: Molte.
Minerali: Parecchi.

S’accorda con:

La frutta dolce.

Non s’accorda con: La frutta acida, le verdure, gli

amidi e le proteine.

47.9 CILIEGE

Facili da digerire, le ciliege sono ricche in vitamine, salherali e zucchero.

Le ciliege sono evocatrici di splendori primaverili. 1l tbaspetto schiarisce la
vista e affascina lo sguardo.

Le ciliege mature devono essere consumate da sole e crude (nazzo chilo
forma un pasto).

Se voi non avete ancora dimenticato le tabelline, scoprithe una dieta di
ciliege e decisamente piu a buon mercato che una curaaahirie antinaturali.

@
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Per fare una dieta di ciliege, se ne prenderanno 200 grammi ogtre ore
e niente altro. La dieta puo durare uno o piu giorni.

Questa dieta & raccomandata alle persone sofferenti dnmmorta quale ma-
lessere in generale, con poche eccezioni.

Essaha un effetto disintossicante molto salutare

Le ciliege possono essere sostituite da tutta I'altradru&nticamente erano
state lodate dalla scuola di Salerr@e tu mangi ciliege, esse ti procureranno dei
grandi vantaggi; puliranno il tuo stomaco e tutto il sangaktdo corpo ne sara
miglioratos.

In Svizzera e in Germania, per delle decine di chilometrilay fe strade sono
spesso guarnite di ciliegi. Perche non si fa la stessa aigaaitri Paesi?

| ciliegi abbelliscono la strada e offrono al passante edlsmbra, un frutto
rinfrescante.

Categoria: Frutta semi-acida.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, B1, C.

Minerali: Potassio, fosforo, silice, calcia,
magnesio, zolfo.

S’accordano con: La frutta semi-acida.

Si accordano La frutta dolce, quando le

discretamente con: ciliege sono dolci.

Non s’accordano con: | Gli amidi, la frutta acida.

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 - 272 -
di A.l. Mosseéri

47.10 LIMONE

Secondo il Dr. William Esser, i limoni acidi si possono comsue vantaggio-
samente. Si sentirda un gusto molto acido al primo limonéast, ma no a
quelli seguenti. Le limonate sono nocive a causa dello zrechndustriale che
contengono.

| limoni dolci sono squisiti.

Categoria: Frutta acida.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: B1, C e riboflavina.

Minerali: Potassio, calcio, fosforo,
magnesio zolfo.

S’accorda con: La frutta acida.

Si accorda Le noci ed il latte.

discretamente con:

Non s’accorda con: | dolciumi, gli amidi e le
proteine.

47.11 DATTERI

| datteri rossi o giallastri sono dei datteri non maturi, que malsani.

Per affrettare la loro maturazione all'inizio della staggoi mercanti li innaf-
fiano di sale e di aceto, cio li rende doppiamente malsani.

| datteri sono i frutti pi U ricchi in proteine e zucchera Essisuperano il latte
materno in materie azotate e sono particolarmente riccdaldminerali organici.

Le palme ci offrono una grande varieta di datteri. Senzattedail Sahara
sarebbe inabitabile e inabitato.

La palma da dattero vive duecento anni circa e i datteri egggrtano il pane
delle carovane.

La polpa € deliziosa, untuosa e molto dolce.

Un quarto di chilo di datteri costituisce un pasto nutritivo molto a buon
mercato.

| datteri freschi sono leggermente preferibili a quellicdgc

Invece di avvelenare i bambini con caramelle e dolciumi dii@gnere, non
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farebbe loro meglio dar loro dei datteri?

Categoria: Frutta dolce.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: AeBl.

Minerali: Potassio, calcio, magnesio,
sodio, cloro, zolfo, fosforo.

S’accordano con: La frutta dolce.

Si accordano I latte e la frutta semi-acida.

discretamente con:

Non s’accordano con: | La frutta acida, gli amidi, le
proteine.

47.12 FICHI

Si sceglieranno quelli che hanno la buccia marrone scumsoho teneri e soc-
chiusi. | fichi che non sono teneri al tatto e che sono chiusi, sono veirdNon li
si comprera.

La composizione dei fichi assomiglia a quella del latte daitpudi vista
minerale.

Si consumeranno i fichi con la loro buccia. Un mezzo chilo formun pasto
succulento.

Peri fichi secchi, li si pulira spazzolandoli sotto un rubinetto. Li si pw
immergere in un poco d’acqua qualche ora o una notte

Categoria: Frutta dolce.
Reazione: Alcalina.
Vitamine: A, B1, C.
Minerali: Fosforo, magnesio, zolfo.
S’accordano con: La frutta dolce, il latte.
Si accordano La frutta semi-acida
discretamente con:
Non s’accordano con: | La frutta acida, le proteine, gli
amidi.
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47.13 FICHI D’INDIA

La buccia giallastra dei fichi d’India e ricoperta di spiMerdastra, il frutto non
ancora maturo: € malsano.

L'interno e formato da grani immersi in un succo prelibato.

E preferibile non consumarne pil di tre o quattro alla volta, perche i
granuli sono intollerabili per certi intestini delicati.

Questo frutto € naturalmente ricco in zucchero, vitamisaleminerali.

Le spine possono essere bruciate su una piccola fiamma per tawne gli
inconvenienti.

Categoria: Frutta semi-acida.
Reazione: Alcalina.

Vitamine: Parecchie.

Minerali: Parecchi.

S’accordano con: La frutta semi-acida.

Si accordano Frutta dolce, noci.
discretamente con:

Non s’accordano con: | Amidi, proteine, verdure.

47.14 FRAGOLE

Non si cessa di dire che le fragole causano l'orticaria e @dmesono adatte agli
allergici.

Quale sciocchezzal
Mangiate le fragole, da sole e non avrete piu l'orticar@afiergie.

Senza dubbio, le fragole consumate insieme agli altri altim@ovocano dei
problemi diversi dovuti all'intossicazione causata datligestione.

Se le fragole sono pulite, non c’e bisogno di lavarle, initutasi mai col
permanganato.

Questo frutto ha un aroma e un sapore delicato, e ricco ainvite, di ferro e
di calcio.

Non bisogna mai zuccherare le fragole, @ immergerle nell’acqua.

Linneo, il botanico, non risparmia elogi nei confronti diegtio frutto che I'ha,
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sembra, guarito dalla gotta e che considera un “dono deb®&jn

Fontenelle, che mori centenario, attribuiva la sua longel suo grande con-
sumo di fragole.

Nessuno deve privarsi di questo frutto meraviglioso, diwuimezzo chilo
forma un eccellente pasto

Categoria: Frutta acida.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: C.

Minerali: Sodio, potassio, calcio,
fosforo, silice, ferro, zolfo,
cloro.

S’accordano con: La frutta acida.

Si accordano Le noci e il latte.

discretamente con:

Non s’accordano con: | | dolci, gli amidi, le proteine.

47.15 PERO INDIANO

La buccia ha un valore nutritivo piu elevato della polpa pdépa del nocciolo.

| peri indiani devono essere consumati con la loro bucciaghgequesta e
sottile.

Non si acquisteranno i frutti verdi che sono malsani. Quéle sono maturi
hanno la buccia gialla e sono teneri. La maggior parte deliegconsuma questo
frutto verde e non si accorge del danno che si procura. Sutaterla maggior
parte dei peri indiani e verde.

La parte centrale di questo frutto che € piena di grani, pudessere consu-
mata quando si e afflitti da intestino delicato.

Categoria: Frutta semi-acida.
Reazione: Alcalina.
Vitamine: C.
Minerali: Potassio, fosforo, zolfo, cloro.
S’accorda con: La frutta semi-acida.
Si accorda Il latte, la frutta dolce.
discretamente con:
Non s’accorda con: La frutta acida, le proteine, gl
amidi.
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47.16 MELAGRANE

Si possono consumare nel seguente modo: prendete il frutb@mno, pressatelo e
impastatelo finche diventa completamente tenero, setizaiiaprirlo, rompen-
do la sua buccia. Fare, in seguito, una piccola apertura bultcia con l'aiuto
delle unghie e mettervi velocementela bocca per succhiidicuido vermiglio
prima che macchi gli abiti ingiallendoli.

Le melagrane non verranno zuccherate.

Categoria: Frutta acida.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: Parecchie.

Minerali: Sodio, Potassio, Calcio,
Fosforo.

S’accordano con: La frutta acida.

Si accordano | diversi tipi di noci, il latte.

discretamente con:

Non s’accordano con: | | dolci, le proteine, gli amidi.

47.17 CACHI

Questo frutto deve essere acquistato solo se e troppo endtugquesto caso, la
pelle & nerastra e il frutto estremamente dolce. Quandotibfe verde, la buccia
e rossa o arancio e possiede un gusto molto sgradevole a daliannino che
contiene. Quando il frutto matura, questo tannino si dlizsta e non diviene
piu astringente non essendo piu solubile in bocca. Chleliassaggia per la prima
volta questo frutto verde, se ne allontana, non sapendoudreg € maturo, non e
astringente per niente. La sua polpa e tra le piu dolcyadl sapore molto delicato
e la sua consistenza quasi liquida

Categoria: Frutta semi-acida.
Reazione: Alcalina.
Vitamine: Parecchie.
Minerali: Parecchi.
S’accordano con: L'altra frutta semi-acida.
Si accordano Le noci, il latte.
discretamente con:
Non s’accordano con: | La frutta acida, le proteine, gli
amidi.
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47.18 MANDARINI

Frutta deliziosa.

Non superare mai i tre chilogrammi a settimana se no si paaweleccesso di
acidita.

Categoria: Frutta acida.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: C.

Minerali: Come le arance.

S’accordano con: La frutta acida.

Si accordano Le noci, il latte.

discretamente con:

Non s’accordano con: | | dolci, gli amidi, le proteine
(salvo le noci).

47.19 MANGHI

I manghi sono frutti deliziosi.

Furono introdotti in Egitto sotto il Regno di Mohammed AliGrande, da
un Inglese proveniente dalle Indie, in rotta verso I'Inghila. Questo frutto
diventato di moda dopo poco tempo.

In Egitto, i manghi sono i frutti dei ricchi. In India, i mangsono talmente a
buon mercato che abbiamo potuto vedere degli interi pa@srobusti abitanti in
estate si nutrivano quasi esclusivamente di manghi.

Quando i manghi non sono maturi, sono molto acidi al gustévelta duri al
tatto. Sifara attenzione@mprare dei manghi piuttosto molli che duri.

Categoria: Frutta semi-acida.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, B1, C.

Minerali: Potassio, calcio, fosforo, zolfa,
cloro.

S’accordano con: La frutta semi-acida.

Si accordano La frutta dolce, il latte.

discretamente con:

Non s’accordano con: | La frutta acida, gli amidi, le
proteine.
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47.20 MELONE

Conosciamo parecchie varieta di meloni che formano urimatrto squisito.
Il melone é ricco di vitamine A e G;ome tutti i frutti, purifica il sangue .

Il melone deve essere preso senza zucchero ne saeid mangiare un
piccolo melone o un quarto di uno grande.

Parecchie persone si lamentano di non poter digerire il neetod’avere in
seguito, delle diarree e delle pesantezze. A causa di@adpno la decisione di
non avvicinarsi piu a questo frutto, lo accusano di prdprigocive che non ha.
Non bisogna biasimare il melone, per questa ragione.

Quando e consumato nello stesso pasto con un altro alimlantiigestione
ostacolata provoca pesantezza e diarrea.

Ora, se si consuma un pasto composto unicamente di melamsi anara alcun
malessere.

Si possono consumare i meloni e, 15 minuti dopo, un pastaiggak.
E la stessa cosa per i cocomeri che si digeriscono in pocastemp

| meloni che non sono dolci, sono quasi altrettanto nutridagli altri, a
condizione di essere maturi.

Categoria: Frutta neutra.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, B1, C.

Minerali: Potassio, fosforo, sodio, calcio,
magnesio.

S’accorda con: | cocomeri.

Non s’accorda con: Tutti gli alimenti.

47.21 MORE

In Egitto, conosciamo le more nere e le more bianche. Quadto dolce, molto
nutriente, contiene una buona quantita di vitamina C e dckero facilmente
assimilabile.

E un frutto molto delicato, che sarebbe preferibile nontes non & troppo
sporco.

Un mezzo chilo forma una prima colazione completa e delizios
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Categoria: Frutta semi-acida.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: C.

Minerali: Potassio, fosforo, sodio, calcio,
magnesio.

S’accordano con: La frutta semi-acida.

Si accordano La frutta dolce.

discretamente con:

Non s’accordano con: | La frutta acida, le proteine, gli
amidi.

47.22 ARANCE

Ogni varieta possiede un sapore delizioso particolarso@d quelle dolci, quelle
rosse, quelle che non con tengono semi, ecc.

Il consumo delle arance combatte I'acidosi, mantiene la gionezza e pu-
rifica il sangue.

Le diete d’arance sono molto considerate nella praticaigfia.
| malati sottoposti a questa dieta si ristabiliscono rapidanente.

Noi non siamo piu a favore di cure esclusivamente di fruttawsa dell’ecces-
so di acidi introdotti nel corpaConsigliamo di alternare la frutta con i vegetali
crudi o cotti.

Si eviteranno le arance verdiLe migliori arance sono quelle che sono
pesanti, questo denota che racchiudono molto succo.

Non si supereranno i 3 Kg. di frutti acidi ogni settimana sesnprovera un
eccesso di acidita. Questo si applica nell’insieme a tatfeutta acida, come le
arance, le fragole, i pompelmi, i pomodofse ne pw mangiare un giorno su
due, una razione di 1/2 Kg, si puo essere tranquilli di non avere abusato.

Categoria: Frutta acida.
Reazione: Alcalina.
Vitamine: A, B1, C e riboflavina.
Minerali: Potassio, calcio, magnesio,
fosforo, zolfo.
S’accordano con: La frutta azotata, il latte.
Non s’accordano con: | | dolciumi, le proteine, gli
amidi.
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47.23 POMPELMI

Secondo il Dottor Shelton, i pompelrsono migliori delle arance nelle diete di
disintossicazione

Non zuccherarli mai.

| mapo somigliano ai pompelmi. Li si prendera anche esstaemicchero.
L'abuso di pompelmo & nocivo. Da troppa acidita.

Categoria: Frutta acida

Reazione: Alcalina.

Vitamine: B1, C.

Minerali: Potassio, fosforo, calcio,
magnesio zolfo.

S’accordano con: La frutta acida.

Si accordano La frutta azotata e il latte.

discretamente con:

Non s’accordano con: | La frutta dolce, le proteine
(salvo le noci), gli amidi.

47.24 PAPAYA

Categoria: Frutta semi-acida.
Reazione: Alcalina.

Vitamine: C.

Minerali: Parecchi.

S’accorda con: Tutta la frutta.

Non s’accorda con: Le proteine, gli amidi.

47.25 COCOMERI

Finche esisteranno i cocomeri in estate, che bisognoiderm acqua? L'acqua
pura e alcalina dei cocomeri non ha eguali, perche smorzetéain maniera cosi
piacevole che non si saprebbe cosa aggiungere.

| cocomeri hanno un certo valore alimentare per la loro gez in vitamine,
in sali minerali e in zucchero, che non si puo0 trascurare.

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 —281 -
di A.l. Mosseéri

Alcune fette di cocomero formanm pasto delizioso, la mattina o la sera,
durante I'estate quando la fame scarseggia a causa dekgralutb.

Non si prendera il cocomero con altro alimento, ancora nmemopasti. Ma
si puoprendere il cocomero dieci minuti prima di un pasto consistate.

Non si zucchereranno neanche i cocomeri. | cocomeri menm soho piu
piacevoli dell’acqua. Bisognerebbe imparare a non disaign

Picchiando con il palmo della mano, il cocomero verde fa unaxe che ri-
suonaguello maturo un rumore sordo che indica che racchiude moltaacqua.
E questo che bisogna acquistare.

Categoria: Frutta neutra.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, B, C.

Minerali: Potassio, fosforo, sodio, calcio,
magnesio.

S’accorda con: I melone.

Non s’accorda con: Tutti gli altri alimenti.

47.26 PESCA

Frutta deliziosa e saporita la cui buccia vellutata ha pniemlori.

Bisogna evitare di mangiarle verdi o in composto. Le si comséa mature
e crude, in un pasto esclusivo di frutta. Verdi, sono moltegpe in vitamine
e contengono dei veleni che si trasformano, in seguito, duanaturano.E la
stessa cosa per tutta la frutta verde. Si darpreferenza alle pesche gialle,
perche sono le meno acide.

Categoria: Frutta semi-acida.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, B1, C.

Minerali: Potassio, sodio, calcio,
magnesio, fosforo, zolfo.

S’accorda con: La frutta semi-acida.

Si accorda Il latte, la frutta dolce.

discretamente con:

Non s’accorda con: La frutta acida, le proteine, gl
amidi.
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47.27 PERE

Questo frutto delizioso e nutrienba quasi la stessa composizione della mela

Generalmente, le si cosparge di arsenico per proteggegleidsetti. E dun-
gue raccomandato di togliere la buccia prima di mangiarle.

Le pere devono essere consumate crude in un pasto esclesiteadi frutta.

Bisogna astenersi dal mangiare le pere verdi e dure.

Categoria: Frutta semi-acida.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, B1, C.

Minerali: Potassio, magnesio, sodio,
zolfo, calcio, fosforo.

S’accordano con: La frutta semi-acida.

Si accordano Il latte, la frutta dolce.

discretamente con:

Non s’accordano con: | La frutta acida, le proteine, gli
amidi.

47.28 MELE

Il ferro delle mele e piu assimilabile di quello degli altri alimenti.

In composta, le mele sono dannose per la salute, perché Ipamduto tutto
il loro valore alimentare (vitamine distrutte dalla cottpaggiunta di zucchero
bianco pericoloso). Bisogna prendere le mele crude in uto gaslusivo di frutta.
Da mezzo chilo a un chilo sono sufficienti per formare un pastocompleto.

Si avra cura di togliere la buccia, come per le pere e peeksatragione.
Le mele verdi sono pericolose all’estremo e provocanodegiversi.

Il Dottor Tilden, raccomandguesto frutto per avere dei buoni denti, delle
ossa solideanche per il trattamento dei bambini rachitici.

Il Dottore igienista Claunch, ha dichiarato cleesue cavi dentarie si sono
colmate tutte solo durante una dieta di mele Che ne pensano i nostri dentisti
che camminano con una pinza da estrazione a guisa di fazzdéetasca?
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Categoria: Frutta semi-acida.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, B1, C.

Minerali: Potassio, ferro, sodio,
magnesio.

S’accordano con: Pere, uva, pesche e l'altra
frutta semi-acida.

Si accordano Banane, fichi, datteri, latte.

discretamente con:

Non s’accordano con: | La frutta acida, il pane, i
cereali, le proteine.

47.29 PRUGNE

Le prugne sono molto ricche in vitamine; sali minerali e hiero.

Ripetiamo a certi lettori incorregibili che le prugne vectie si trovano presso
quasi tutti i venditori, sono, come tutti i frutti acerbi,rpmlosi per la salute.

Le prugne sono i soli frutti che siano acidificanti. Di consegza, se ne
consumeranno pochi.

Categoria: Frutta semi-acida.

Reazione: Acida.

Vitamine: B1, C.

Minerali: Potassio, sodio, calcio, fosforo,
zolfo.

S’accordano con: La frutta semi-acida o dolce.

Si accordano Il latte.

discretamente con:

Non s’accordano con: | La frutta acida, le proteine, gli
amidi.

47.30 UVA

Facile da digerire, questo frutt@a un valore alimentare superiore al latte.

L'uva deve essere consumata matura, perche il frutto acegericoloso per
la salute.

Non inghiottire la pelle dell'uva, come quella delle per& i loro semi,
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perche sono indigestie si ritrovano intatti nelle feci. Non si puo d’altronde
trasformarli in purea con la masticazione (per i pomoddai &essa cosa).

| semi rigano lo smalto e feriscono gli intestini. L'uva seca sara lavata
con I'acqua calda, poi lasciata a bagno la vigilia del consum

Il succo di uva perde una parte del suo valore che diventa,edprattutto se
non € molto fresco. In effetti, si trasforma in alcool nelogili qualche ora se non
e consumato subito.

Come tutta l'altra frutta, si consumera l'uva cruda in urstpaesclusivo di
frutta, la mattina per esempitJn mezzo chilo in tutto forma una colazione o
una cena deliziosa e completa.

Ricca di ferro, 'uva & remineralizzante.

Essa contiene, inoltre, zucchero e vitamine naturalijgaarmente la C, che
vi si trova in grande quantita. Questo frutto e stato sopoainato:il re dei
frutti.

Esiste in Europa un gran numero di stabilimenti dove si pottgono i malati
a delle diete di uva in quantita disgraziatamente eccasdie numerose affe-
zioni croniche spariscono come per incanto in seguito addigta sorvegliata,
appropriata, ma molto frugale.

Alcuni Algerini, si nutrono esclusivamente di uva durardgeséttimana della
vendemmia, cio permette loro di sopportare il lavoro diffiche essi affrontano
nel corso di questo periodo.

L'uva consumata non lascia tracce azotate, notoriamemescwute come
“acido urico”, vista 'assenza di proteine.

Noi ricordiamo che l'acido urico, e prodotto in grandi gtitanda una alimen-
tazione carnea.

Per esaurire questo capitolo, riportiamo una esperienzelwsiva realizzata
dalla Signora Randoin:

Le cavie sottoposte ad un regime povero di vitamina C muofatadmente
nel giro di 25/30 giorni.

Ora, se si aggiunge del succo di uva alla stessa razione, aloriescavie
sopravvivono alla morte, ma si ristabiliscono gradualraent
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Categoria: Frutta semi-acida.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, B1, C.

Minerali: Potassio, fosforo, magnesio,
zolfo.

S’accorda con: La frutta semi-acida.

Non s’accorda con: La frutta acida, le proteine, gli
amidi.

47.31 POMODORI

Dal punto di vista della botanica, il pomodoro € un fruttd.suo contenuto in
vitamine e in sali alcalini, lo mettgullo stesso piano dell’aranciall rapporto tra
i sali alcalini e quelli acidi € di 140 a 34. | pomodori non safunque acidificanti,
come alcuni medici credono. Essi possono essere mangietiigiaque.

| pomodori non devono essere presi ne verdi ne con alcumeali. Un mezzo
chilo forma una colazione o una cena eccellente, a buon metcae completo.

Non c’e alcun bisogno di salare i pomodori e ancora meno dcedi. Essi
perderebbero, in questo modo, tutto il loro valore nuitoitiv

Per molto tempo i pomodori sono stati considerati un alime@ricolobo,
perfino un veleno. Si pensava che racchiudessero mercwst®era I'opinione
generale dei medici di un tempo.

Ai nostri giorni, i medici, hanno abbandonato queste sujzéosi.

Ma essi sono ancora immersi nelle tenebre spesse del loawemimo medi-
co.

Tuttavia, esistono ancora dei medici che vietano il consdeigpomodori ai
reumatizzati, ignorando che sono alcalinizzanti.

| bebé possono mangiarne. @ sara vantaggioso per il loro sviluppo.

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 — 286 —
di A.l. Mosseéri

Categoria: Ortaggio acido.

Reazione: Alcalina.

Vitamine: A, B1, C e riboflavina.

Minerali: Potassio, fosforo, magnesio,
zolfo sodio, cloro, calcio,
silicio, ferro.

S’accordano con: La frutta acida, le verdure.

Si accordano La frutta azotata.

discretamente con:

Non s’accordano con: | | dolciumi, le proteine, gli
amidi.
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Capitolo 48

ATTENZIONE ALLE BANANE

Un uomo viaggio in cuccetta la notte per venire presso dersifece trasportare
dalla nostra stazione al taxi in barella.

Adepto dell'igienismo da piu di dieci anni, si era ritrogah un ospedale do-
ve fu inviato, incosciente, da un farmacista ben intenzmnaresso il quale si
era recato per acquistare un termometro. Egli non avevapmsae era stato
smobilitato e abitava in albergo dal suo ritorno dall’A&ic Il grande caldo di
guesto continente, una delusione sentimentale e un regimpasto unicamente
di manghi e di banane per parecchie settimane, gli prococanoa febbre (ma-
laria) accompagnata da diarree intermittenti. Decise giudiare in albergo, ma
avendo paura di essere “soccorso” dall’albergatore edréstp all’ospedale, in
pit avendo una o due compere “urgenti” da fare ogni giorensp bene di farsi
mettere a succo di frutta per poter ottenere un po di forzdepsue commissioni
e per non apparire malato agli occhi del suo albergatore.

Il risultato fu che svenne presso il farmacista dove, cigliaado per comprare
un termometro e si ritrovo la dove voleva evitare di trevaall’ospedale.

Ha commesso due errori di valutazione: durante una febbigpgbtamenti
sono pericolosi, bisogna restare a letto, inoltre, i sudchrutta non sono indicati
a causa dello zucchero e degli acidi che contengono. Il bvedetale molto leg-
gero, sarebbe servito di piu, ma I'acqua pura € megliotth tnfine, ha mangiato
un chilo di banane per parecchie settimane tutti i giorng@xmb il secondo errore.

Durante lo stesso periodo, un altro uomo viene per digiun&efre di ri-
tenzione di urina.E anch’egli un adepto di lunga data e il suo stile di vita non
presenta errori apprezzabili, salvo per le banane che mauagi i giorni (500

ar.).
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Malgrado io sconsigli le banane da piu di dieci anni, feca uniova serie
di esperimenti in seguito alla lettura di un articolo del ©@otShelton che ne fa
I'elogio. Digiunai tutto il giorno e la sera non presi che umla di banane. Rifeci
due volte la stessa esperienza con solamente 700 gr. didatarsultato non
si fece attendere: feci voluminose dopo 30 aistite, urine frequenti la notte,
mancanza di appetito, bocca impastata o/e zuccherataeglis, irritazione delle
vie nasali, gas, testa pesante.

48.1 L'amido crudo

La banana e il solo frutto che contiene amido. Quasi tuttjuimi e le diverse noci,
contengono un po’ d’amido, molto poco, che il corpo elaberaza difficolta allo
stato crudo. Le patate ne contengono altrettanto dellengamaa sono cotte e
il loro amido (fecola) e trasformato dalla cottura. Il pasentiene due volte piu
amido delle banane, ma e cotto, dunque trasformato.

L'enzima ptialina che da il via alla digestione degli amigilla bocca, non e
secreta che in piccole quantita presso gli adulti (mantéutte presso i bebe).

Se ne deduce chikcorpo non puo elaborare che piccole quantia d’amido
crudo, quello contenuto nelle carote, nei legumiecc.

Si potrebbe senza dubbio digerire perfettamente una baneoadizione che
sia ben associata o sola. Ogni eccesso di amido crudo &deoats dal corpo un
veleno e viene rigettato provocando parecchi problemieiRastare che I'espe-
rienza personale che ho realizzato con le banane, non pe@liatessi problemi
se si e strettamente igienisti con un organismo puro chgisea rapidamente
ai veleni. Non mangio né pane, né cereali, né olio, n&duna quelli che ne
mangiano sono troppo “incrostati” per risentire cosi fwrama indigestione di
banane.

D’altronde, sono certo che mangiando farina o patate cindpjantita suffi-
ciente, si avrebbero gli stessi problemi che con le banane.

Infine, le banane secche non hanno amido, che &itra sformato intera-
mente in zucchero Si puo mangiarne senza alcun timore.

Ritorniamo alle banane fresche, Shelton dice che le suevagseni lo por-
tano, sempre di piu, a isolare le banane, cioé a raccomauilaangiarle sole,
senza mescolare. Cio significa che esaano una certa difficol ta ad essere
digerite. Segnaliamo che Shelton tollera di mescolarle con la fiegtaca dolce
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(datteri, fichi, ecc.) eersino con le insalate verdi. Pud essere che una sola
banana passerebbe senza problemi, ma non piu di una.

Il Dottor Tilden, aveva concluso, dopo molti tentativi, deebanane dovreb-
bero essere prese sole.

<Tra tutti gli alimenti che ho mangiato — scrive un lettore att@r Shelton —
trovo che le banane mi danno meno problemi. Molto strano,aeero? lo parlo
delle banane non gassate, perche quelle che lo sono migtgiane un po. Persi-
no gli alimenti che sono relativamente facili da digerirer(® le arance, le mele,
l'uva, ecc.) possono dare fastidio quando se ne abusa. Swaochkisognerebbe
abusare di niente, matrovo che la banana matura, persisamadbone, non sembra
danneggiarmi. La banana sembra essere un alimento condplstda.Mangiata
con altri alimenti, danneggia e viene tollerata male Non si pud apprezzarla se
non la si mangia sola.

Persino quando eombinata con la frutta dolce (datteri, fichi, uva passa,
pesche, uva fresca) noe cos ben digerita come quandoeé consumata sola.

La banana sembra essere un buon alimento sia per i lavoratogpesanti
che per quelli sedentari Vanto questo alimento che la maggior parte della gente
considera idoneo per scimmie e di poca importanza nutritd@n so se si possa
vivere di banane, ma penso che con I'aggiunta di qualcheuvarel ortaggio e di
qualche tipo variato di noci o di grani, si potrebbe mantenara buona salute.
Questo regime sarebbe relativamente semplice e poco cofogcheé non ho la
possibilita di cucinare gli alimenti, penso che potreieri di questo genere di
menus.

Noi siamo in disaccordo completo con il lettore e con Shelwre lo cita
per appoggiare la sua opinione. Sicuramente le banane moloraeo causare
problemi digestivi immediati, meproblemi sono risentiti piu tardi (36 ore piu
tardi), o persino piu giorni o settimane piu tardi, con la ripetizione dei pasti
di banane in quantita apprezzabili.

Come ho gia detto, in un organismo sano, le reazioni sondeama per un
organismo gia rovinato dal pane, i cereali e i grassi, liog sono piu lente a
venire. Ecco perche si ha la tendenza a considerare le daoame inoffensive:
non danno dei problemi per la maggior parte dei casi, che segondo tempo.

La banana contiene 1,3% di proteine e ha molti sali minenateenine. Shel-
ton racconta di avere visto in Nicaragua un giovane indigérte, che gli aveva
presentato il Dottor Carlos Auguello e che viveva sopraitdt banane, consu-
mate in grande quantita, queste ultime mantenevano fmrfehte la sua forza e
la sua salute. Resta da sapere se questo giovane gaglianteneza la sua sa-
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lute a causa delle banane o a dispetto di esse. | giovani hanoapitale vitale

sbalorditivo e possono resistere a parecchi abusi. R&oraianche che questi
indigeni cuociono sovente le banane, @itrasforma I'amido. Non raccoman-

diamo nessuna cottura, ma bisogna sapere che le banana@oteesentano gli
stessi problemi delle banane fresche. Esse ne hanno sext@altri.

48.2 Mature o verdi

<Le banane gassificate non maturano — scrive Shelton — e noanpotformare
alimenti desiderabili nel menu. La banana verde € un amigsi insolubile. Per
contro la banana matura (non gassificata), € uno zucchedigerito. E molto
probabile che sia questo zucchero che si combina male caitrgklimenti. Co-
me la banana gassificata non matura, ma infradicisce mergreodra allo stato
di amido, stato praticamente insolubile, appare naturaderovini la digestione
persino presa sola

<Le banane maturate direttamente al sole sull’albero,riiffeno dunque da
quelle che sono colte verdi, cio € di una importanza cansible-.

Questo dice, i frutti colti troppo verdi imputridiscono, qaando sono colti
un po meno verdi, maturano in seguito. Si possono dunqumgéere un po’
verdi, ma non troppo.

A nostro avviso, persinte banane ben mature (buccia nera)contengono
una troppo elevata proporzione d’amido a meno di attenderdecloro polpa in-
cominci a scurire per diventare colore del miele e che laister&za sia abbastanza
molle.

Ma molta poca gente accetterebbe di mangiarle in questo ctet attirano
poco lo sguardo.

Conclusione: con le banane secche si e sicuri di non avelegmi.

<| medici congiurano con i chirurghi per favorire una opeoaz-

G.B. SHAW.
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Capitolo 49

GLI ALIMENTI INTEGRATIVI E
SOSTITUTIVI: UN ERRORE.

E ANCHE INSENSATO SUPPLIRE
UN ALIMENTO NATURALE IN

UN PASTO DENATURATO CON
ESTRATTI INDUSTRIALI CHE
SOSTITUISCONO LO STESSO
CIBO.

<Con 10 Milioni di pubblici& per anno,
io mi impegno di fare comprare in tut-
ta Europa, non importa quale rimedio o
guale pomata da scarpe

UN CAPITALISTA

49.1 Diffidate di ogni pubblicita alimentare

Ogni volta che gli studiosi scoprono in un alimento qualumguoa sostanza pre-
ziosa, si cerca immediatamente un mezzo artificiale pevarog profitto.
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E cosi che si diventa vittime dei fabbricanti di prodotinantari che smer-
ciano una moltitudine di alimenti industriali, e che nont@so un solo istante a
qualificare i loro detriti malsani di prodotti “naturisti"agantiti, superiori ai veri
alimenti naturali, allo stato naturale. Ecco la prova irtestabile dell’alienazio-
ne mentale della maggior parte della gente. Fortificarédcnire, restaurare un
alimento e una farsa abominevole.

| sali inorganici di calcio, di ferro, ecc. le vitamine sintgiche che si aggiun-
gono agli alimenti, non sono né utilizzabili, né assirnila

Supplire al difetto di un alimento € un gioco puerile, p&tihomo non vive
di un solo alimento. Egli ha bisogno di una grande varietassun alimento, da
solo, puo rispondere ai bisogni dell’organismo viventesogna considerare tutto
l'insieme.

Fino a quando questa follia furiosa di togliere agli alimeaturali i loro ele-
menti preziosi ed essenziali per sostituirli in seguito defte sostanze sintetiche
pretese altrettanto buone?

Fino a quando saremo rassegnati alla dittatura del comened|l'affarismo,
cosi come la falsa scienza creata per venire loro in aiuto?

| cambiamenti nell’'urina, provano definitivamente che iltal®lismo € mi-
gliorato dall’'uso abbondante di frutta e vegetali allostadturale.

49.2 Gli alimenti naturali non sono dei medicinali

Oggi si consumano gli alimenti come medicinali. Ecco I'eeroSi consuma un
succo d’arancia al mattino, una insalata verde a mezzagiana per tutto il resto

si conserva all'incirca lo stesso regime difettoso che gus@ prima.Si rifiuta,

per esempio, di consumare delle arance in quanto alimenti,i@ un pasto
formato da arance Si prende un’insalata per correggere un regime sregolato.
Ma perche non regolare interamente I'alimentazione?Heenon evitare del tutto

gli eccessi?
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49.3 | principi nutritivi e le vitamine non valgono
niente fuori dagli alimenti naturali

Il nostro secolo e quello degli estratti. Estratti dalldlia, estratti scelti di lette-
ratura, compendi di grammatica, riassunti di storia, éstiealimenti sotto forma
di zuppe, di gelatine, di latte condensato, di uova in p&yecc.

La vera salute non si acquista per mezzo di bottiglie, dicdeatli fiale o di
capsule.

Si acquisisce con l'uso degli alimenti che provengono datéto e dal giar-
dino, allo stato naturale.

49.4 Gli alimenti malsani non devono essere rim-
piazzati

Si cerca di solito di rimpiazzare un alimento con un altro,&una cosa sbagliata.
Sivuole, per esempio, sostituire i condimenti, il saleaife, I'aperitivo, il dessert,
I'alcol, la carne, ecc., con dei prodotti si mili, ma genarahte meno nocivi. Si

ha bisogno di sostituire la carnd?essa indispensabile per essere sostituita? In
caso affermativo, per quale ragione rimpiazzarla?

Tra le due cose una o il vegetarianesimo € un modo di vivaretto, oppure
non lo e. In altri termini, la carne €, 0 meno, un elementtiteente dell’alimen-
tazione delluomo? Se lo & non c’é alcun bisogno di rimpéaia. Se no bisogna
sopprimerla esattamente come il tabacco, I'alcol, la caai

Dopo aver soppresso gli alimenti che componevano il regiraksano,non
bisogna cercare, formulando un’alimentazione sana, di imare in qualunque
modo il vecchio regime Bisogna eliminare i “sostitutivi” e tornare agli alimenti
originali e veri.

Bisogna ugualment®mpere con le vecchie abitudini e non avere paura di
rinnovare totalmente il menu.

Gli igienisti non sono timidi. Non sono ibernati nell’antichita e non sono
legati dalla tradizione a delle abitudini superate Da molti lustri hanno abban-
donato il regime carne-pane-patatell pane e il sostegno della mortediceva
Emmet Densmore.

Segnaliamo, velocemente, che una persona in perfetto dtatalute puo
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mangiare del pane e della carne senza presentare probleansaibbe ancora
piu robusta se se ne astenesse ed eviterebbe, contemgroeaie, le “malattie”
croniche.

Il regime prescritto dai medici non & talg, in effetti, composto dagli stessi
alimenti denaturati e dalle stesse associazioni disctirda@ i pazienti hanno da
sempre consumato. Cio si spiega con il fatto iaimedici sono spesso guidati dai
loro interessi personali: essi non vogliono dispiacere al adato imponendogli
delle restrizioni o domandandogli di cambiare le sue abituthi alimentari.
D’altronde le conoscenze in dietetica non sono loro arriva che per sentito
dire. Essi sono tanto ignoranti sulla scienza tropica dei loeestpazienti.

<Piu la salute migliorera nel mondo, piu il medico sardlaato a vivere di
impostura

<Una malattia grave o un caso di morte € una reclame per uncomezbme
un condannato a morte e una reclame per 'avvocato dekbaalhf

<C’¢ una moda per le operazioni come c’e una moda per le rargcle
gonne-

G.B. SHAW

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

Capitolo 50

LA COSTITUZIONE UMANA
VARIA DA UNA PERSONA
ALLALTRA?

<Dietro queste brillanti facciate, la so-
cieta attuale mantiene accuratamente i
vizi che creano la malattia

DOTTOR PATHAULT

E assurdo proclamare che cio che e alimento per 'unoénegber I'altro.

E vero che guello che fa bene all'uno puo essere un velenajten? In caso
affermativo, e possibile che I'acqua sia un alimento pelcuno e un veleno per
un altro? E lo stesso per tutti gli alimenti? Per il calcio? Il fosfordésodio?
Nessuno osa affermare cio.

Si pretende primitivamente che tutti gli uomini non abbidastessa costi-
tuzione. Che aberrazioneE possibile che la vita sia un caos? | fisiologisti, ci
insegnano il contrario. Noi cominciamo la vita sotto formaudvo e la prose-
guiamo in una evoluzione ben ordinata. Nasciamo con lostassero, gli stessi
generi di organi, anche le stesse funzioni. Abbiamo le stgeg&ndole e gli stessi
sistemi digestivi. Siamo costituiti dagli stessi elemafitimici nelle stesse pro-
porzioni. Ognuno di noi secerne lo stesso numero e lo stemserg di succhi
digestivi e di enzimi. Abbiamo gli stessi sistemi digestlle loro strutture e
loro funzioni. Tutto tende a provare che noi siamo costitaih gli stessi principi,
che siamo costruiti identicamente, che abbiamo gli stassghi nutritivi e che
siamo equipaggiati per digerire e utilizzare le stessegoaie di alimenti.
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Non esiste un uomo che possiede la costituzione di un caneupadvacca.
Tutti gli uomini hanno una costituzione umana.

Non & stato ancora proclamato, a nostro avviso, che le eagaho talmente
differenti le une dalle altre costituzionalmente, che le sapravvivono con erba,
mentre le altre devono mangiare alimenti cadaverici.

Non é stato ancora decretato, non ancora, che i leoni samuitin generale,
di carne, di ossa e di sangue, mentre altri sono fatti in nmarnae che la carne
per essi € un veleno e devono brucare come dei tori.

Che cos’e la costituzioneP la composizione, I'insieme degli organi e delle
funzioni del corpo.

Ogni organo e ogni funzione presso 'uomo sono soggetti sibsse leggi
degli organi e le funzioni di tutti gli uomini.

Le leggi della natura non domandano la sottomissione a urumuiyendi
contraddittorio da un uomo all’altro. Le abitudini e le @stanze precisamente
adattate alle leggi della vita presso un individuo, sonotésse presso un altro
individuo.

Uno dice che il tabacco non nuoce alla costituzione, I'attie il caffe gli fa
bene.Un tale crede che la sua costituzione domandi una quanétpantagrue-
lica di nutrimento, mentre quell’altro pensa di essere fatb in modo tale che
ha bisogno di dormire molto poco.Non esiste quasi una sola abitudine dannosa,
nell'interminabile lista, che non sia difesa e giustificdgecolui che la pratica, con
il soccorso dell’argomento specios€io che conviene alla propria costituzione

A quello che noi sappiamo, nessun uomo, fino a questo momeat@n)cora
trovato che saltare dall’alto delle Piramidi di Giza conivaralla sua costituzione
particolare. Se la vita & cosi caotica come lo si credecf@dalcuna ragione valida
per non trovare una costituzione che avrebbe bisogno dticgas in altezza, e
che altezzal

La vita e le leggi della natura sono fatte in modo tale checbi® € realmente
buono per I'uno, lo e per tut ti, e cio che € dannoso in uclase per tutti.

Ora attenzione a cio: da quello che si & detto non signifieai disogni del-
I'uomo siano invariabili in tutte le circostanze e in tuttedondizioni di vita. Lon-
tano da cid. Non e mai stato detto che un bebe di tre gidnnisagli stessi bisogni
di un uomo di 50 anni.

Nessuno ha dichiarato che gli abitanti del Polo Nord abbglistessi bisogni
di quelli del’Equatore. | bisogni di un malato non sono itlena quelli di una
persona sana. Tutto questo non e dovuto a un cambiamefddawgie, ma nelle

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 — 297 —
di A.l. Mosseéri

condizioni.

D’altronde, secondo le condizioni, i bisogni di una stessas@na sana sono
ancora variabili.

Alcune debolezze individuali esigono una modificazionegeranea del mo-
do di vivere, queste modificazioni devono essenzialmemécmarsi alle leggi
della vita. Le variazioni nei limiti della legge sono legite. Non & permesso
alcun cambiamento fuori dalla legge. La professione mealicea a ripresentare
sempre piu non la scienza, ma cio che esiste di piu ditgeente, d’amaramente
contrario alla scienza.

<Per la massa, tutti i malati di rabbia che non morranno saramracolosa-
mente salvati da una morte atroce dalla benevolente magi@didello stregone
Pasteus

BERNARD SHAW

<Bisognerebbe radiare dal registro medico i medici inca@iaguarirsi o che
si ammalane

A.lLM.
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50.1 LE DIFFICOLT A ESTERIORI DEL
NEOFITA

<Le opinioni false assomigliano alle mo-
nete false che vengono coniate dai grandi
colpevoli e spese in seguito dalle perso-
ne oneste che perpetuano il crimine senza
sapere quello che fanno

JOSEPH DE MAISTRE

La riforma alimentare si opera con la modificazione delléwatani personali
e sociali. Ora questa modificazione va contro le abitudiei ielée dell’ambiente
familiare e degli amici, cio rende il cambiamento difficilisogna sapere, a
questo proposito chequando si tratta del benessere della propria persona,
non ¢ il caso di fare compromessisoprattutto se si & sufficientemente adulti.
L'igienista preferisce agire con saggezza, persino aiostidispiacere.

Egli obbedisce a questa legge della natura che sempre petstiti meridia-
ni, spinge il gruppo cosciente all’alternativa, o di mirarena vita esuberante e
radiosa, o di rassegnarsi, come la maggioranza, ad unaaietediocrita.

Se, eccezionalmente, l'ostilita dell’ambiente provodspdte violente e liti
giornaliere, in questo caso la riforma diventa causa diaddie interminabili, sa-
rebbe meglio usare abilita e politica nei riguardi delpogizione. Se no le emo-
zioni provate ridurranno a zero tutto il profitto che si pagtiadagnare da un pasto
sano.

In questo casai cerchea di mangiare soli,se possibile. Si useranno persua-
sione e pazienza. Non bisogna per esempio, proclamareceagiefto la propria
intenzione di cambiare regime, né fare sfoggio delle peagee a tutto il mondo.

Se si cerchera di convincere gli altri con la parola, siegata immediata-
mente una opposizione feroce. La sola maniera d’'agire &editaire un’opera
sulla questione E naturale che si tratta qui di persone molto ostili allerrife
alimentari, che si saranno prima prudentemente avvict@ido scopo di tastare
il terreno e di valutare il grado di ostilita o recettivita

Notiamo un fatto importanteavete cento volte maggiori possibilé di inte-
ressare e convincere una persona malandata che una in buonalste. Ci si
puo dunque azzardare ad interessare dell’largomento un soggetmalato con
molte possibilita di riuscita, mentre, con la gente sana le probabilita sono quasi
nulle.
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In seguito, prendete come linea di condotta di non discunterie Al massimo
informate le persone delle vostre idee, rispondete alleashol®, ribattete una o
due argomenti. Alla terza obiezione, se non € mossa da udediessincero
di conoscenza, cessate la discussione, cambiate argom@oio vi tornate mai
piu con lo stesso contraddittore, che non cerca di comprenshe di ragionare
liberamente, senza pregiudizi.

Infine, per riformare il vostro regime con la minima opposi&,comincia-
te col sopprimere o adattare un solo alimento Agite discretamente, in modo
che non si supponga nulla. A rigore, lottate con tutte lereofirze per questo
primo cambiamento. Quando avrete guadagnato la battaghayinciate con un
secondo alimento, e cosi di seguito finche tutto il vostgime sia modificato.

Infine, limitate gli inviti a pranzo al minimo, assentategro tanto all’ora dei
pasti, non esitate a ricorrere e tutti gli artifici per arreval vostro scopo, che € la
salute.

Non dimenticate, soprattutto, di ricercare la compagnile geersone che han-
no le vostre stesse idee perché esse vi incoraggerannoigadleel piu possibile
la compagnia degli altri. Questo ultimo suggerimento eala piu utile che tutti
gli altri.

Non bisogna mai esitare, in effetti, a scegliere i propri@nperché ci in-
fluenzano nel bene e nel male. Fate delle nuove conoscenzapet® con la
gente dubbiosa.

<La diagnostica medica & una scrocconeria ingegnosa pedgneall’amo il
piu naturista degli uomini.
Essa consiste all'inizio, nell’aguzzare la curiositaumate del paziente, in seguito
a domarla con la paura, ed infine, a vuotargli il portafegli

A.lLM.
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LE DIFFICOLT A INTERIORI
DEL NEOFITA

<In presenza della pressione economica,
e primitivo aspettarsi che I'insegnamento
medico e persino la pratica medica, possa
essere, meno che mai, scientifica

G.B. SHAW

51.1 Rieducate il vostro gusto

Preferiamo alcuni alimenti ad altri perche il nostro gustib nostro appetito ne
hanno preso I'abitudine dall'infanzia.

Questa preferenza non e affatto sana — cioe per nientéofigia — perche
i nostri gusti e il nostro appetito sono stati pervertiti gi@la giovane eta, da
coloro che cucinano. Prendiamo, a titolo di esempisgdezieo il tabacco che
pervertiscono il gusto, a un punto tale che non si arrivagpgustare la frutta, e
talvolta non se ne mangia quasi piu.

Nemmeno una ripugnanza istintiva per un alimento € ambiissi condizione
che tutte le altre siano sane ed assimilabili. Questa rigoga risponde ad un
bisogno fisiologico normale di astenersene.

Le antipatie anormali indicano talvolta dei complessi emat delle anomalie
costituzionali.

Non é affatto difficile acquisire nuovi gusti.
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E, d’altronde molto piu agevole che acquisire il gusto peéabacco, l'alcol,
le spezie, il caffe, ecc. Se riformiamo le nostre abitudiimentari con la stessa
determinazione con cui abbiamo appreso a fumare, non subiaékcuno choc. Il
gusto per una sostanza sana puo essere sviluppato e gBrquisieno tempo e
con meno sforzi del gusto per una sostanza malsana.

51.2 La coscienza o senso somatico

La depravazione dell’appetito puo prendere le forme piate. Nel picacismo,
I'appetito depravato si manifesta con I'ingestione di ge$ango, sabbia, carbo-
ne, carbonella, capelli, pittura, tessuti, acidi, spoegifuoco, legno, carta, vetro,
pietra, coltelli, biglie, pezzi di moneta, ecc.. Il sale,onclimenti , le spezie, il
betel, il tabacco, ecc., devono essere aggiunti a quetda lis

L'appetito depravato e talvolta il risultato di una educae volontaria come
e il caso per il sale, le spezie, il tabacco.

Talvolta € un sintomo di “malattia”, come nel caso delBisq, la clorosi, la
gravidanza, le affezioni mentali, ecc.

Una nutrizione impropria e malsana puo essere alla basz pedversione.
Una carenza, per esempio, di vitamine e di sali mineralipg#so origine a delle
voglie vaghe, indefinite, che portano la vittima a mangiao# importa cosa, per
soddisfare questa malattia.

Nella clorosi e nella gravidanza, le voglie anomale sonerdanhate dalle
deficienze nutritive e spariscono con l'alimentazione s&ialice che i bagni di
sole prevengano queste anomalie presso i bambini.

Cio che Jenning ha qualificato di “buona coscienza fisicia’ ®omma totale
degli istinti e dei riflessi non pervertiti ne sregolati gse un individuo. Bisogna
sempre fare attenzione e mantenere una buona coscienaadisecha dei vantag-
gi inestimabili. La persona fortunata che la possiede emseggetta a violare le
leggi fisiche di chi non la possiede. Se, per esempio, quessopa sana, inge-
risse per sbaglio un piccolo pizzico di pepe nero mescolet@antalmente agli
alimenti, un vivo dolore dovuto alla sua fine sensibilithpgrmettera di rivelare
subito il veleno. Questo e un segnale di avvertimento & te infrazioni future.

Una persona che possiede una buona coscienza fisica, vebbigesubito un
fungo velenoso, mentre in caso contrario, sarebbe avvelelaia sua presenza
nell’apparato digerente.
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51.3 Le crisi salutari di disintossicazione

Ogni adattamento alle abitudini, agenti o influenze odliidi @ita, si compie con
dei cambiamenti tessutali invariabilmente lontani ddéale.

Il innovamento e i processi di raggiustamento che devogaieela riforma
del tipo di vita sono accompagnati dalla distruzione edgétio di questi tessuti
inferiori.

Dei tessuti nuovi e superiori prendono il loro posto. Il aniptero € rinnovato.

Ora questo processo di riaggiustamento non € particolgapacevole. Puo
manifestarsi con denal di testa e delle vertigini di breve durata, dei dolori,
una perdita sensibile di peso, delle eruzioni cutanee, dedprfuncoli, ecc.

Tutti questi sintomi sono particolarmente utili alla disissicazione dell’orga-
nismo.

<Se dopo degli anni di abusi — diceva Helen Densmore — possiamare
guesto tipo di vita malsana e raccogliere sul campo tutthiaggi di una salute
abbondante, ebbene! Questa disobbedienza non saraaeagm dopo tutts.

Quando un ubriacone si astiene dal bere, attraversa delieasi forti di pu-
lizia, come, per esempio, mali di testa, vertigini, turbgwe, insonnia, malessere
generale fisico e mentale, febbre, ecc.

Sua madre, le sue sorelle e i suoi amici si impegnano vivasraghtiutare ed
a prendere coraggio malgrado tutti i sintomi apparenteeneattivi. Perche tutti
sanno bene che l'alcol I'ha reso malato e deve essere elioifatti riconoscono
la crisi necessaria di disintossicazione che segue |'sgige.

Pertanto, quando un dispeptico debole cerca di riformaedalimentazione,
alla prima crisi violenta di disintossicazione, tutti i $@amici cercano di dissua-
derlo. Tutti gli dicono che sta per uccidersi, tutti gli ipeo la stessa cosa senza
sapere che egli impoverisce il suo sangue.

Nessuno, in questi casi, riconosce come salutari questedirpulizia, che
vengono riconosciute tali nei casi degli ubriaconi e deidtoni.

E se, per errore, questo dispeptico decide di ritornaresaldaantica dieta, i
sintomi dolorosi spariscono ed egli si crede guarito! Eugi, frattempo & sicuro
che il cambio di alimentazione gli aveva fatto male. Ripeegdl antichi pasti e
accumula di nuovo nel suo corpo le tossine della “malattia”.

Vogliamo talmente mantenere le nostre care vecchie ahitgtie, il primo
sbandamento e la prima crisi che ci arrivano, ci portano adrmdbonare la riforma,
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anche se siamo avvertiti e siamo stati istruiti e avvisathpr

| malesseri che accompagnano tutti i cambiamenti provagol ctuovo regi-
me 0 e sano 0 malsano in rapporto all’antico. Come sapegalkc&@mbiamento e
buono, con il tempo la salute ne approfittera, se no quesiousedeterioramento
lento e progressivo dello stato generale. |l migliorament@eggioramento della
salute non sopravvengono da un giorno all’altro. Bisogreaedel tempoE ne-
cessario fare da soli delle esperienze per decidere il vadi ogni alimento?
No, perche numerosi sapienti hanno eseguito questo compito teoricante e
sperimentalmente per la maggior parte degli alimenti.D’altra parte, un cam-
biamento di regime che non si accompagna ad alcun malesses ¢he i due
regimi — I'antico e il nuovo — sono simultaneamente buonittida

Passiamo ora ad una questione d’'importanza capitale pier tut

Le persone che hanno piu vitalita sono quelle che hannddepsu violente
e le febbri piu elevate. Cosi sono i bambini. Queste per$@mno la fortuna di
avere la forza necessaria per espellere rapidamente iag¢asm l'aiuto di una
febbre o di un’azione acuta.

Quanto aideboli, non hanno abbastanza vitalita per generare una buoma cris
utile di disintossicazione. Compiono una serie di azioimiglatorie manifestate
con dei malesseri benigni che diventano sempre piu foeth mano che la vitalita
aumenta con I'adozione di una vita sana.

Infine, quelli la cui salute € particolarmente rovinata, gér una pesante ere-
dita, sia a causa di distruzioni patologiche, dovranngagsarsi a non potere
avere delle forti febbri, né delle crisi acute e si dovrasoatentare di una serie
di piccole disintossicazioni che si manifestano sotto #®ionleggeri fastidi. Si
tratta del cancro, della tubercolosi, ecc. Questi grandatnaon si aspetteranno
una salute al cento per cento perfetta che dopo la terzagmoee, se queste tre
generazioni vivranno correttamente. Allora ogni genenagisi rigenerera sempre
piu fino alla perfezione.

Tuttavia queste persone molto deboli, potranno aspettetks loro vita un
miglioramento molto sensibile nella salute e il cui vigot®@mndare circa fino al
60%, e vivere in una maniera abbastanza soddisfacentetdQuagioramento si
avra dopdl ristabilimento, in due o in dieci anni, secondo la persevenza del
soggetto Per quello che concerne il ristabilimento, diciamo che éggior parte
di questi grandi malati, possono rimettersi sicuramentgme di qualche mese
in una Casa di riposo igienista.
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51.4 Le scappatelle alimentari

Le scappatelle alimentari occasionali non sono cosi plese come le cattive
abitudini quotidiane.

E tuttavia,non conviene nutrirsi male per fare piacere a qualcuno.Non
e meglio evitare le cattive compagnie e cercare le buone@n&l persone si nu-
trono meglio quando sono sole. In tutti i casi, quando lanacsalute e in gioco,
nient’altro deve contare.

La riuscita della riforma alimentare dipende dall’atteggento che si adot-
ta per sradicare le antiche abitudini e adottarne di nuovea lonta di ferro
e sicura mente piu importante qui che il ferro mineralelidegmenti, poiche
quest’ultimo e inaccessibile senza I'altrBisogna ostinarsi e perseverare per
acquistare buone abitudini, esattamente come ci si € intestarditi per acquistare
I'abitudine di fumare a dispetto delle proteste organiche.

Si puo imparare ad amare tutti gli alimenti sani che si dates piu rapida-
mente di quanto si sia appreso a gustare la birra o a gioireadsigaretta.

LA CAUSA

Ogni cosa impiegata nell’idea di guarire, di sollevare,isblvere provviso-
riamente, denota una mancanza di chiarezza nella compnendella causa. Le
parole “medico”, “medicine”, malattia e “rimedio” sono @ntate concrete nel
nostro giudizio, e plasmano le nostre idee e credenze.

Queste credenze sono talmente arbitrarie che le scuole l& naavi sono
forzati verso le concezioni convenzionali. Possono diene per esempio, che
un nervo su cui c’e pressione e la causa di ogni stato pgitmloMa non si danno
la pena di trovare il perché un nervo pressato crea unogéatdogico, mentre un
altro non crea niente.

Lo psicologo non si da la pena di spiegare perche le prg@zoni minano
un soggetto e non l'altro; perche la speranza ristabiliscpaziente e non l'altro,
per che la negazione non guarisce sempre; perche la fedguarisce sempre;
rispondendo alla domanda dichiarando che non c’era abizastade, ecc.
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Nessuno e piu insensato di chi siinganna da se.

DR. J.H. TILDEN
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Capitolo 52

IL DIGIUNO PERMETTE DI
CAMBIARE BRUSCAMENTE
LALIMENTAZIONE E FA
GUADAGNARE TEMPO
EVITANDO LE TRANSAZIONI

<Sii tu stesso il tuo proprio medieco

Non c’e alcun pericolo a cambiare bruscamente regimepRisto ci si libera
del regime malsano e piu presto si adotta un’alimentazsama e piu se ne pro-
fitta. Non si guadagna niente a mangiare un po’ della vecdimeeatazione e un
po’ della nuova. La continuazione persino parziale deiipaatsani non procura
alcun vantaggio, non piu di quello dell’'uso del veleno. ffe#i, non si chiede
a colui che s’avvelena d’essere moderato, progressivaunati®, ma di cessare
immediatamente I'ingestione di veleno mortale.

Abbandonando un’alimentazione stimolante per un’altra sbmolante, o
sopprimendo un nutrimento eccessivo per un altro frugale, igisente invaria-
bilmente all'inizio il desiderio di mangiare di piu. Si possono, anche provare
degli svenimenti, delle debolezze, degli indolenzimeaticusare una perdita
sensibile di pespmolto raramente un aumento. Sovente, ancora, Si risew@no
malesseri, delle sensazioni spiacevoli allo stomaco, déidntesta e altri sintomi
che inquietano il soggetto e i suoi familiari.

Ora tutti questi sintomi non possono sopraggiungere menttedicate a go-
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dervi le abitudini viziose di nutrimento eccessivo supdmnbisogni immediati
del vostro corpo?

Se persevererete, tutti questi sintomi spariranno rapetdene non tarderete
a raccogliere il frutto delle vostre sofferenze. Bisognks@nte dare al vostro
corpo il tempo di sistemarsi e riparare i danni effettuatudaegime improprio o
copioso, praticato durante dei lunghi e sfortunati anni.

Il mezzo piu facile per operare la transizione tra I'antbil nuovo regime e
di sottomettersi ad un digiuno in una Casa di Riposo Igianist

Durante il digiuno, la pulizia del sistema, il raggiustarnmenervoso, la ripa-
razione dei guasti organici, la liberazione delle vogli¢icate e degli appetiti
anomali, tutto questo lavoro si fa piu rapidamente che seraitrisse.

Colui che e abituato, per esempio, all’'uso del sale e de¢pepc., trovera
molto difficile gustare i pasti senza condimento. Si putal@ contro il desiderio
per gli stimolanti, il te, il caffe, I'alcol, il tabacco,dppio, ecc., piu facilmente
dopo un digiuno che prima. Perche non solamente il digiwnoelara le ripara-
zioni organiche, ma le facilita e le rende sopportabili.ifidno e I'unico mezzo
che permette di liberarsi dal desiderio per il tabaccocthlle spezie, cosi come
dell’abitudine di mangiare troppo.

Non bisogna d’altronde concludere che bisogna aspettaifedaa alimenta-
re fino a quando si avra I'occasione di digiunare.

E 0ggi stesso che bisogna cambiare le nostre abitudinigeseie non doma-
ni. Rompete con le vostre cattive abitudini al piu prestesiloile, coltivatene di
migliori e raccoglierete una salute esuberante e un vigecelkente per tutta la
vita.

E dunque da consigliare di seguire un digiuno sotto una gtarea qualifi-
cata d’un igienista (e non di un medico).

E imprudente digiunare senza sorveglianza e talvolta pleso. In effetti un
medico, persino se pretende di essere igienista, non #icatal per sorvegliare
un digiunatore.

La debolezza risentitae proporzionale al cambiamento effettuato. Ri
questo cambiamentoe brusco e pu ci si sente deboli — in real& non lo sie
affatto.

In tutti i casi,la debolezza che accompagna il cambiamento di regingeun
mezzo eccellente per economizzare le energie per ridistuble e ripartirle in
vista della disintossicazione generale.
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Le forze del soggetto non subiscono alcuna diminuzionevotdema si diri-
gono verso l'interno per la disintossicazione, invece dees utilizzata per I'atti-
vita muscolare esteriore.

D’altra parte, quando si € abituati a mangiare carne dédifizia, la si digeri-
sce generalmente bene. Ora se si vuole abbandonarla pgeteednoci, non si
sara capaci di digerire questi nuovi alimer@olui che non ne ha I'abitudine,
non puo digerire la frutta azotata da un giorno all’altro . Si attraversera allora
un periodo transitorio in cui I'organismo sara privatoldgiroteine: sia perche
ne mangia poco conformemente al principio MANGIATE SECONDROVO-
STRO POTERE DIGESTIVO, che e debole in questa circostaazeamfronti di
questi alimenti nuovi, sia perche se se ne assorbe tropp@aun’indigestione,
I'eccesso intossica I'organismo.

Da notare che I'assenza momentanea di proteine durantaabpedi transi-
zione e sempre vantaggioso, ma e di aiuto nel cambiamenscddi regime.

C’e bisogno dunque di un periodo di adattamento. Quesiog®e molto ra-
pido dopo un digiuno completo, meno rapido nei cambiamemégime bruschi,
senza digiuno, e molto lento nei cambiamenti progressivi.

Segnaliamo velocemente che I'opera indispensabile ctia armmirevolmen-
te della tecnica del digiuno e quella del Dottor H.M. SheitdL DIGIUNO”.

<Noi ci ricordiamo il caso di un ricco Americano, diagnostecdal suo me-
dico come incurabile e condannato a morire nell’agoniai lieglido i suoi affari
con una grande perdita, scrisse il suo testamento e atteserta. Nel frattem-
po, su consiglio di un amico, abbandono il suo medicoogeitti i medicinali e
si fece curare da un naturista. In qualche mese, si era ctanpate ristabilito.
Ma non dimentico il medico che I'aveva condannato a moriagiguidare i suoi
affari. Lo trascino in tribunale e reclamo parecchie deadi milioni di dollari
come danni e interessi. Ma siccome aveva avuto il torto diiga di smentire il
pronostico medico, egli perse il processo

A.lLM.
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Capitolo 53

LA PERDITA DI PESO

<QOgni chilo di troppoe un anno di meno
da viveres

Alcune settimane di un mem sano sono sufficienti, in generale, per fare
perdere al debuttante un @ di peso.Non avremmo detto niente, se tutto fosse
finito la. Ma il nostro neofita perde nello stesso tempo ltateguando non perde
la fiducia. A questo signore senza bussola e che vi importupiadiremo una
volta per tutte: VOI NON AVETE CAPITO NIENTE.

Avreste dovuto almeno ritenere cheliminazione degli scarti, delle tossi-
ne e degli spurghi che infettavano il vostro corpacsignifica una pulizia molto
desiderabile: avreste dovuto almeno pensarelzlpggnguedine che trascinate
ovunqgue voi andiate, pesava a dir poco, dieci chili di putridime e della peg-
giore specie E in seguito vi lamentate di avere una dimora piu pulita exane
ingombra!

Pertanto, oggi la Compagnia ha accettato di assicuraresktaaveita, mentre
appena un mese fa 'esame medico vi aveva fatto congedaragieni di salute
o di obesita.

Decisamente non sapete piu dove mettere la testa. | veosic & dicono
con un’aria composta e afflitta clsgete dimagrito e avete una cattiva cerae
vi lasciano in uno stato piu pietoso di prima. Cercate utenbia per pesarvi e
trovate, in effetti, che avete perduto peso.

E vero che siete stati avvertiti, ma vi resta un dubbio indefin

Coloro che conducono un tipo di vita “igienistico” sono, in ggenere, consi-
derati come “molto magri”.
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Ora si ha torto di identificare la salute con un eccesso disgraguesto e
d’altronde totalmente assurdo. | magri vivono, in generg,degli obesi. Le
statistiche delle Compagnie di Assicurazione, lo confermdcco, per esempio,
che e stato dimostrato quello che segue:

PESO VITA
Secondo le tabelle usuali:
Pesoesatto ............ Corta
10kginmeno ......... Molto lunga
15kginmeno ......... Lunga

Si vede dunque perché le tabelle abituali siano erroneeh@eguelli che
vivono a lungo, cioe i “magri”, sono in migliore salute diegjkri.

L'errore in queste tabelle, proviene da quella chee la media e che viene
considerata come normale.

PESO MORTALITA
Secondo le tabelle usuali:
10% inpit ............ 20% in piu
da15% a25%inpiu ... 44%in piu
piudi25% ............ 75% in piu

Il vostro peso & normale?

E stato detto che bisogna pesare il numero di centimetri ehessla statura,
ma questa misura non e accettabile che per gli atleti. Pech@non lo siete
affatto, bisogna contare da 5 a 6 Kg meno.

Cosi, per esempiaoloro che misurano mt. 1,76, dovranno pesare entro i
70 Kg.

Desiderate guadagnare peso? Esercitatevi con dei manohargbarra molto
pesante. D’altrondsenza una cultura fisica intensiva, due volte alla settimana
non si puo profittare di un menu sano, re avere una salute superba.

E qual’e la qualita dei vostri tessuti? Le persone obesmbalei tessuti di
cattiva qualita e delle fibre poco resistenti, esattameatee una stoffa a buon
mercato le maglie sono allentate ed i fili poco solidi.

L'eccesso di residui acidificanti chiama nel corpo un eczessicqua per di-
luire queste tossine corrosive la cui concentrazione iastireannientare gli organi
vitali.

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 - 311 -
di A.l. Mosseéri

Il sale produce un risultato simile.

Ora arriva ai tessuti esattamente quello che arriva a uta aasorbente im-
mersa nell'acqua.

Le fibre della carta assorbente perdono la loro resistenzistendono e si
strappano facilmente alla minima tensione.

In un organismo malsano, soprattutto obeso, i tessuti sonanpregnati di
residui, di sale e di acqua.

Cosi, per esempio, colui che pesa il 60% in piu del pesoiderato normale,
si classifica tra coloro che hanno una mortalita il 20% pava&ta della mortalita
abituale, considerata come normale.

La soppressione degli alimenti malsani, — del sale soptattufavorisce I'e-
liminazione delle tossine attraverso i reni ed i polmoni.

Quando, dopo alcune settimane, la quantita di tossire dianinuita, I'ac-
qgua che era necessaria per diluirle sara espulsa sotta fdirorine abbondanti e
chiare — quantunque non si abbia piu sete e si beva pococdnpema, quando
si consumavano alimenti concentrati e malsani, si beveutorneaurinava poco,
perche I'acqua era ritenuta nell’organismo.

Se sie troppo magri, bisognerebbe mirare ad aumentare di peso. inezzo
unico e I'allenamento fisico con l'aiuto dei pesi e dei manubricome abbiamo
gia detto.

Lideale e di possedere un corpo che, col minore volume possibile, pedi
piu.

Si notera che due persone dall'apparenza perfettamesnécd, dello stesso
volume e della stessa taglia, possono accusare una digedgparecchi chili in
ragione della differente qualita dei loro tessuti. Luraspiede una “stoffa” le cui
fibre sono di buona qualita, strettamente intessute, m@nésso l'altro, le maglie
sono larghe e il filo di debole tenuta.

D’altra parte, per la stessa ragione, due persone dellss{Ess0 possono
essere l'una obesa, I'altra normale.

Si sa che in fisica, il peso di un battello e uguale al pescadejlia spostata.
Un grosso nuotatore galleggia dunque agevolmente e avanpeggto, mentre un
nuotatore “magro” ma muscoloso, affonda nell’acqua e nowao rapidamente.
Ma in rivincita, il nuotatore “magro” e muscoloso puu vasiali avere tessuti
migliori dell’altro, dunque una migliore salute.
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<Gli annunci farmaceutici garantiscono che i loro ultimi no&ghli sono im-
muni dagli effetti disastrosi dei loro precursori, i quatidevano altrettanto bene
della stessa garanzia

G.B. SHAW
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SESTA PARTE

-313-



Capitolo 54

IL PASTO MONOTROFICO E LA
MONODIETA

<I medicinali che intossicano e corrodo-
no I'organismo sono delle reliquie di una
era di barbarie ancora attuale, indegna
del secolo in cui noi viviame

DOTTOR E.H. DEWEY

Un giorno il re Ciro pose all'ambasciatore di un potentatarico, questa im-
portante domandaxVoi sapete sino a che punto sono invincibili gli uomini che
vivono di erba e di ghiande?

Ogni menu deve essere semplice, quantunque differentei gasto.

Troppi alimenti alla volta complicano il processo digestészincoraggiano gli
abusi.

Il Dottor Shelton, ha forgiato il vocabolo “monotrofico” pdesignare il pasto
che e composto da una sola varieta di alimenti. Quantdralbmodieta”, consiste
nel prendere un solo alimento e lo stesso, a tutti i pasti.

Esempio: il regime latteo, la dieta dell’'uva, ecc.

Il pasto monotrofico semplifica il menu, ma non € indispéiisase si sanno
associare gli alimenti.

Le monodiete sono molto monotone e non possono essere éatdraeguite.
In certe condizioni esse hanno tuttavia un gran valore, mameedurata limitata.
Esse non sono l'ideale per tutti, perché non sono apprepria
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| pasti semplici si digeriscono piu facilmente e gli orgdigestivi si affaticano
meno che per i pasti complicati. Il pasto che comprende ulzavsoieta ¢ il piu
facile da elaborare.

Non bisogna capire da cio che noi siamo contrari alla variedntano da cio.
Una grande varieta € necessaria, ma a condizione di nomgitutte le varieta in
un solo pasto, cid sarebbe malsano.

54.1 La varieta favorisce la golosia.

La pratica giornaliera ha provato che noi abbiamo tendenmaragiare meno se
prendiamo un solo alimento per pasto. Cosi, quando comsnmun solo ortag-
gio, noi ne prendiamo sino a sazieta. Ma, se ne abbiamo plug tiavola, siamo
portati a consumarne altrettanto di ognuno. Per esempamdapumangiamo delle
carote e saziamo la nostra fame, se guardiamo gli spinasigsoe ricominciare
a mangiare come se niente fosse. La varieta permette dlenghettoneria.

Ecco una delle molteplici ragioni che condannano la pratieésana del des-
sert in fine pasto.

Perche si pud sempre gustare un dolce o un frutto alla fine gasto, anche
se si e tanto pieni da vomitare. Piu c’é varieta, pitrggortati a rimpinzarci.

Se il menu e formato da sei alimenti, noi mangiamo di pigudindo e formato
da tre soltanto. Noi siamo portati alla ghiottoneria. Dogsegsi servito di un
alimento, il goloso, si gira verso un secondo e poi un terzm & consumarne
una quantita incredibile. E non contento di essersi ingtizzlel doppio o del
triplo della quantita di nutrimento di cui il corpo ha bigayg prende all’ultimo cio
che assapora di piu, un dolce, una gelatina, un frutto!

54.2 La Nozione di rimedio

Poche persone si rendono conto delle possibilita dellasmvengono soppressi
guegli handicap, che sono le vecchie credenze e gli is@hgaippo.

L'igienismo € basato su questa verita, cioé che nona@sistimedi. In cio
differisce da tutti i sistemi naturisti. Ogni pretesa o pessa di guarire, in tut-
ti i generi di terapeutica, e falsa. Cid non puo esserdt@ala tutti gli spiriti,
se non col tempo che permette alla idea di essere recepitaorivenzioni e le
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superstizioni sono solidamente ancorate e non si vuoldtase@he la propria
campana.

<Molti apprendono lentamente, altri mai
ed infine, una terza categoria mental-
mente addormentata per la veiit.

DR. J.H. TILDEN.
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Capitolo 55

LA STIMOLAZIONE
ATTRAVERSO LEBBREZZA
ALIMENTARE

<Lo stomacce il peggiore dei recipienti
che il figlio di Adamo possa riempite

IL PROFETA MAOMETTO

Questi sfortunati di cui si parlava adesso, divengono schei loro appetiti,
i quali determinano loro dei desideri nervosi per la stimmae alimentare, allo
stesso titolo della voglia di un ubriacone per l'alcol, o kpudi un cocainomane
per il suo veleno preferito, la cocaina.

L'appetito anormale che si stabilisce, non € in realtat@ealtro che una voglia
morbosa dei nervi snervati e abituati ad una stimolaziogelage, gli alimenti
all'occorrenza.

Questo appetito morboso non & soddisfatto che quanddehsésnervoso ri-
ceve sufficientemente nutrimento per rispondere ai suoplis cioé una stimo-
lazione molto grande per procurare I'eccitazione abitu@eando si € in questo
stato, e impossibile evitare gli eccessi. Si e allora lmemersi in una ebbrezza
alimentare e si diventa schiavi miserabili di un appetitpdtico. Si prova il de-
siderio forte e doloroso, a causa di un sistema nervoso melattraggiato, non
per gli alimenti, ma per lo stimolante abituale.

L'appetito e la fame normale, sono lontani dal rassomiglalte esigenze di-
spotiche dell’ebrieta alimentare. In questo ultimo casqrovano dei desideri
depravati, morbosi, dispotici, intollerabili e dolorosi.
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Nell'altro, la persona normale prova un desiderio sano, eratd, delizioso,
mai doloroso ne intollerabile e che risponde perfettamanteri bisogni fisiolo-
gici dell'organismo E la stessa cosa del desiderio dell’alcol per un ubriacohe e i
desiderio del’'uomo normale per un bicchiere d’acqua.

55.1 | desideri normali non sono mai dolorosi.

D’altra parte, certe persone non sono soddisfatte se nentirso piene. Bisogne-
rebbe almeno liberarsi dell'idea che lo scopo principalkadata € di riempirsi
ogni giorno, per svuotarsi in seguito, cio € abbastanZaana.

Colui che € abituato agli alimenti stimolanti e che vuolereggere le proprie
abitudini alimentari, provera all'inizio una grande diffita. |l suo sistema ner-
vOso abituato alla stimolazione, resistera difficilmeait@iatti abituali. Ecco da
dove provengono i malesseri. D’altronde, se ci si attienaradhenu sano, o Si
cerca si sottostare ai controlli piu stretti e di agire apérseveranza piu rigorosa,
si prende I'abitudine deplorevole di abusare del nuovanegper rispondere alle
domande organiche di stimolazione. Il fatto di consumareeiti sani in eccesso
e un’abitudine tanto difficile da estirpare quanto la véagratica di consumare
alimenti stimolanti.

E molto desiderabile conoscere i bisogni del corpo e nonwuoase che il
necessario. Ma la tendenza generale del pubblico e wm’@ircerca piuttosto di
conoscere quale sia il massimo che si possa ingerire senkerss subito.

Perche non cercare di conoscere il minimo che permette slesersi per
vivere in buona salute?

Quando ci si rimette ai propri desideri e sensazioni depeapar cambiare
regime 0 mangiare meno, Si agisce esattamente come cohlauoleabbandonare
I'abitudine di fumare e che si affida alle proprie sensazp@mrismettere.

Il fumatore non & convinto dalle sue sensazioni che il sgamismo richiede
il tabacco? Che non puo liberarsene?

Le sensazioni immediate che seguono un cambio di regimehaiono il si-
gnificato che vi si attribuisce. Del resto, esse mostrand sggime precedente
era sano o malsano. Alcune “reazioni” spiacevoli non segiigrassaggio da un
regime sano ad un altro ugualmente sano. Per sapere realsgeihtabacco sia o
no necessario al corpo, e sufficiente astenersene perimdpabbastanza lungo,
finche I'organismo sia a proprio agio senza tabacco, cheaalgarato i propri
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danni e soppresso le proprie malefatteallora solamente che si pud comparare
il corpo nel suo stato presente, con quello in cui era quasdeoauil tabacco.

Cosi saranno evidenti, una volta per tutte, i difetti debizdn.

E la stessa cosa per il passaggio da un regime cattivo adrorigitnico in
cui le sensazioni immediate non provano niente.

| risultati finali di una lunga esperienza, possono, a lubsolevare gli effetti
dei due tipi di nutrizione.
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Capitolo 56

QUALCHE CONSIGLIO
PRATICO

<Come ultima conseguenza dell’as sassi-
nio degli animali, il sangue umano ab-
brutito non poteva pi elevarsi alle cose
intellet tuali>

BOSSUET

1. La riforma alimentare deve cominciare con la discrimioag, continuare
per scelta ed infine, terminare per piacere. L'astinenzarsana che quan-
do si accompagna ad una migliore scelta. Ci si concentudffaspetto po-
sitivo: salubrita e piacere, piuttosto che su quello nggathe e I'astinenza
dagli alimenti malsani.

2. Lariforma alimentare si puo attuare senza cambiamehtnodo di nutrir-
si. E il caso, per esempio, quando si rimpiazza il pane biancogcetio
integrale, quando se ne mangia in eccesso e nelle peggsogiagioni. Si
vede dunque che la riforma alimentare puo effettuarsiaeambiamenti
del modo di nutrirsi, il che € quasi inutile. La vera riforrnamprendel
doppio cambiamento degli alimenti e delle abitudini alimemari. L'uno
senza I'altro rischia di causare dei gravi problemi.

3. Bisogna usare poca cipolla, ravanelli, aglio, ecc.

4. Evitate I'olio sull'insalata. Questa abitudine perosa non data che dal-
I'anno 1851 (Esposizione).
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5. Prendete i grassi in piccolissime quantita o nientdtaffén effetti, il burro,
la crema, I'olio, ecc., ritardano la digestione, aumentEnputrefazione
gastrointestinale e sovraccaricano il fegato ed i reni tinie

Non aggiungere i grassi agli alimenti prima della cottura,aopo.

Non consumare grassi inun pasto azotato.

6. Evitate la frutta ed i vegetali dannosi o inutili. In effdutti i frutti ed i
legumi del regno vegetale non sono per forza degli alimé&atbelladonna,
il tabacco, il te, sono delle piante avvelenatrici. Ci sanoora molte bacche
e frutti velenosi.Sopprimete il mirtillo ed il rabarbaro , che contengono
un eccesso di acido ossalico, abbastanza tossico.

Certifunghi sono velenosi, mentre gli altnon devono essere considerati
come degli alimenti, perche sono totalmente indigesti. Essi si ritrovano
nelle feci, cosi come sono stati consumati.

Le barbabietole sono ugualmente indigeste, dunque inutili.

7. L'aceto, che proviene dalla fermentazione dello zuazlueidla frutta, con-
tiene alcol ed acido acetico. L'acido nuoce al fegato pilliadeol. In piu
I'aceto ritarda la digestione.

8. Sopprimete gli acidi — acidi organici, aceto, medicirafierché sono dan-
nosi al fegato. Le persone robuste che ne consumano, ncaggstro alcun
profitto e li eliminano con perdite impercettibili di vit&i. Pertanto queste
persone devono sapere che gli errori alimentari non passgnmemente,
persino per coloro che sono forti.

Non bisogna intendere con cio, che i frutti acidi siano raais Solo I'ec-
cesso e condannabilea frutta verde e naturalmente molto pericolosa.

9. Sopprimete lo zuccher solo da 70 anni che il suo uso si & generalizzato.
Solo i ricchi potevano permetterselo, il suo prezzo in litghia era diA£.5
al chilo. Lo zucchero bianco € un alimento da inedia, agsassome del
resto la farina bianca ed il riso bianc& carente in sali e in vitamine. |I
desiderio di consumare dei dolciumi presso i bambini e lmste, puo es-
sere soddisfatto con frutta dolce piuttosto che con le pegani altamente
malsane del pasticciere e del fornaio. Lo zucchero ross@nonalimento
naturale completo perche, in ogni caso, deve esseretestrat

10. Esiste una moltitudine di alimenti il cui consumo nonidecsubito. Ma il
problema per un trofologista con siste nello scoprire esdiaare cio che e
commestibile da cio che non lo &, di trovare cid che pwiprare un vigore
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11.

12.

13.
14.

15.

16.
17.

18.

superiore e una vita molto lunga. Ancora oggi esistono ddgfhenti che
non sono mai stati analizzati.

Evitate i resti cotti del pasto precedente In effetti, a meno di essere
raffreddati subito, fermentano in qualche ora.

Se sono raffreddati e poi riscaldati, si deteriorano alaiest presto.

Per ragioni di economia e di nutrizione superiore, i piadv@ho essere
calcolati in modo che non resti niente dopo i pasti.

La frutta tagliata, i meloni aperti e le insalate di ogiagrattuggiati si
decompongono rapidamente. Non bisogna mangiarne.

Quando c’e caldo, c’'e bisogno di minori quantita dirmaento.

Quando si € ammalati, bisogna ridurre la razione o dayie; quest’ultima
soluzione e preferibile.

Prendete le insalate una sola volta al giorno, le verchuige una sola volta
al giorno ed infine, la frutta una sola volta al giorno.

I medicinali sono dannosi. Solo i processi naturali saceettabili.

Non mangiare per rianimarsi, né per stimolare Se no si abusa del pro-
prio corpo. Nello spirito oscuro di tutti si confonde la stilazione con la
nutrizione. 1l pasto sembra dare subito energia, mentreemde e non ne
da che dopo la digestione, assorbimento e assimilaziooe'sxdomani,
per esempio.

Attendete d’avere una fame acuta per mangiare Come riconoscere la
vera fame dalla falsa? Per saperlo non c’e che un solo mendalbbile:
attendere una mez z'ora o un’ora. La vera fame si accentuayena falsa
fame sparisce.

La vera fame si accompagna a molta saliva, una euforia neemtabenes-
sere fisico.

La falsa fame si accompagna a una bocca pastosa, amara,cs®etceampi
allo stomaco, con mal di testa, una fatica e dei malesseerslivcon dei
rutti, dei rigurgiti o altro.

Questa regola risolve la bulimia, perche con la fame aautgtdmaco si
contrae e si soddisfa con meno.
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«<La medicina sk formata con I'accumu-
lazione di assurdé e di barbarie durante
tremila annis

DOTTOR H.M.SHELTON
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Capitolo 57

IL REGIME DEI LAVORATORI

<E una grazia d’amore poter vivere di
alimenti innocenti, dato che il regime
vegetariano contribuisce non poco alla
purezza dell’'anima

MICHELET

| menu igienisti possono soddisfare i bisogni organici degwandi lavoratori.

| malsani dovrebbero ricorrere ad un igienista professiarper essere aiutati
a stabilire un menu adeguato.

Gli intellettuali hanno bisogno di meno glucidi.

Questi menu possono essere vari, sempre rispettandodeiassni ideali.
Dovranno essere diversi, tenendo conto della stagiondeeziwle climatiche.

Non bisogna vivere secondo uno schema, ma secondo i prigepisti.

57.1 |l regime dei grandi lavoratori

Coloro che svolgono lavori pesanti per molte ore, insistoalodire che devono
consumare una grande quantita di cibi per soddisfare id@mogni. Pensano che
non possono farcela cibandosi solo con verdure, frutta e noc

Naturalmente coloro che sono soggetti a grandi sforzi fisenno bisogno di
mangiare di piu degli oziosi o degli intellettuali; ma ldfdrenza del fabbisogno
alimentare di queste due categorie non e grande.
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Coloro che reclamano piu cibo del necessario, tardi o preatanno sog-
getti a disturbi fisici. | loro abusi li condurranno sul canmmidelle malattie di
cuore, dell'arteriosclerosi, del diabete, della malatii#right, del cancro, ecc.
Invecchieranno prima e moriranno giovani.

57.2 Laforza muscolare tramite il regime crudista

Un seguace ha scritto al Dr. Shelton la seguente lettera:

<Avendo letto e studiato le pubblicazioni igieniste e viversg&condo i prin-
cipi igienisti in questi ultimi cinque anni, posso testineme della validita e della
veridicita dell'igienismo.

Col tenore di vita igienista, sono riuscito a sviluppare sit cosi robusto e
cosi potente che riesco ad uscire agevolmente a mezzogamana temperatura
di 45°C. e correre sotto il sole per 20 Km. nella sabbia profonda@cibaguesta
corsa tre volte la settimana. Nei giorni alterni sollevopiesi: 80 Kg., cinquanta
sollevamenti in un’ora.

Dove sono dunque questi ciarlatani ignoranti che pretemdbe non sia pos-
sibile avere forza, resistenza e vitalita vivendo in moei@mente igienista? (Cioe,
con un regime quasi totalmente crudo, senza pane, neicergal

Dovete sapere, caro Dr. Shelton, che il vostro lavoro, itneosudore, le vostre
lacrime e il vostro sangue che avete dato per l'igienisma,sano stati vani. Le
future generazioni eleveranno dei monumenti in vostra nt&mo

Le parole non riescono a descrivere la mia profonda gratieuoer la verita, il
coraggio e la rettitudine che furono le vostre prerogatesj rari in questi giorni.

Alla fine, I'igienismo sormontera tutto quello che si inzaldifronte ad esso,
per diventare la luce scintillante della verita per tutterlanita, se non ci riesce
per I'amore, allora lo fara per la forma, perche l'igienis € Verita e la Verita
dovra vincere, perche cosi e stato ordinato.

Sinceramente vostro per la Verita e per la Salute.
Peter Jacbc, California.
(NA°3, \ol.33, Dr.Shelton’s Hygienic Review).
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<I medici prescrivono medicamenti dei
quali sanno poco, per guarire delle ma-
lattie delle quali nulla sanno. .. Se si but-
tassero in mare tutte le medicine del mon-
do, sarebbe un gran danno per i pesci, ma
un grande bene per gli uomisi

AUGUSTE LUMIERE
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Capitolo 58

DIETE DI DISINTOSSICAZIONE

Un giorno Mokaouks, re d’Egitto,
mand al Profeta Maometto tre regali:
denaro, una donna negra ed un medico.

Il Profeta accetd i primi due doni, ma ri-
fiuto il medico dicendoxMangiamo so lo
guando abbiamo fame e quando abbiamo
fame, non mangiamo fino a saziafci

IL PROFETA MAOMETTO

Le diete di disintossicazione sono spesso erroneamerdamalte digiuno: di-
giuno con frutta, digiuno di arance, d’'uva etc. Si dice andieta di pulizia, di
eliminazione.

La dieta di disintossicazione consiste in un regime a bagettih succosa, di
verdure o di entrambe. Quando si digiuna o ci si nutre per o geeriodo di
arance, ad esempio, le cellule si rivolgono alle riserveaititari del corpo, invece
di ricevere direttamente le sostanze nutritive.

Il nostro corpo puo essere paragonato ad un negozio. @digmoprietario
di quel negozio € un grosso compratore, accumula stockedianzie al punto
d’ingombrare scaffali e d’intralciare I'efficienza genlerdelle attivita del negozio
a causa dell’ingorgo.

A questo punto il titolare decide per una vendita a prezzeottad per rinno-
vare lo stock, misura saggia e necessaria per il buon fuamiento e la salute
dell'impresa.

Ora, il digiuno totale, o I'astinenza da qualunque cibay pasere paragonato
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ad un periodo di saldi durante il quale il negozio sospendaocgjuisti. Un digiu-
no parziale potrebbe essere paragonato ad un periodo ddsatohte il quale |l
negozio si rifornisce di merci nuove, ma in quantita mindirguanto ne vende.

Il titolare, che € un gerente oculato, decide di tanto inda effettuare saldi
durante i quali vengono sospesi i rifornimenti, tranne peura articoli necessari
di cui esiste una scarsa giacenza e che sono molto richstiquesto paragone
il digiuno parziale viene spiegato ed illustrato in modo engabile.

E da notare che nella gestione degli affari commerciali, eimnquella della
nutrizione il valore del saldo, o del digiuno parziale, dige dalla saggezza nella
scelta di nuove forniture, mentre le scorte vecchie si vdentamente esaurendo.

La dieta di eliminazione non consiste nel trovare quanthueri di succo di
arancia, quanti di sali minerali, o di vitamine si possorngeirire ogni giorno per
ridare al corpo la sua alcalinita. Questo metodo non eistainbnte, poichgiu il
regime di eliminazione si avvicina al digiuno totale, maggire sono i benefici
per I'organismo.

| processi nutritivi hanno due aspetti. 1l primo riguardafdamazione del
corpo e la fabbricazione delle secrezioni. L'altro si riegh all’eliminazione dei
rifiuti del sangue e dei tessulti.

L'eliminazione avviene con l'aiuto di sostanze alimentdre non entreranno
mai a far parte del corpo ma saranno trattenute in soluziehgamgue.

| rifiuti azotati cellulari vengono trasportati fino al fegalove si combinano
con elementi organici e con i minerali alcalini che |i trasf@no in sali solubili.
Questi sali saranno quindi facilmente eliminati dai rem gquantita modestissima
dalla pelle.

Una dieta ricca di sostanze basiche e povera di acidi € dieguenza una
dieta di eliminazione, o di “guarigione”.

Durante i primi giorni di un digiuno, la disintossicazio eeeStremamente
attiva. Viene messa in atto la pulizia generale. Il corpdoarazza dei suoi rifiuti.

Tuttavia, alcuni affermano, dal canto loro, che I'appamitperente puo eli-
minare qualunque sostanza nociva per I'organismo. Pyrtropiesta capacita e
molto limitata. In caso contrario, le ingenti quantita dedicinali che ingeriamo
non avrebbero quasi alcun effetto. Sappiamo benissimoeagono assorbite dal
sangue e che hanno effetti alquanto devastanti sull’iitéedell’'organismo. Tutti
i medicinali sono veleni.

Per la maggior parte, le “malattie” sono dovute al sovracoaallo stress ed
all'affaticamento degli organi e delle funzioni respongatell’eliminazione. In
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altri termini, il rallentamento del processo di eliminazgorisulta in un accumulo
di veleni fino a sovraccaricarci di tossine e mettere a reqogiotla salute.

Ora, tutti i frutti e in modo particolare le arance , con tengono pochissimi
protidi e glucidi, disintossicano il colpo costringendola bruciare le scorte ac-
cumulate, protidi e glucidi in eccessolnoltre, essendo ricchi di sostanze alcaline
e di vitamine, correggono eventuali carenze e combattonwoidio soddisfacente
I'acidosi, diffusa tra tutte le popolazioni civilizzate.

58.1 Consigli pratici

1. Cisipuo sottoporre ad una dieta di disintossicazioaeds uno dei seguen-
ti alimenti: arance, limoni, pompelmi, mandarini, fragole, pomodori,
mele, uva, anguria, carote, sedano, lattuga, cavolo, ceil.

2. L’alimento scelto deve essere consumato ad orari fissinderla giornata,
in dosi individuali. Tre o quattro volte al giorno, tra 100 @2grammi al
massimo. Per esempion’unica arancia per pasto, o una piccola mela.
Questa razione non deve essere superata.

3. Si possono consumare piu tipi di alimenti.
4. Non c’é motivo di vietare I'uso di frutta acida nei casiadidosi.

5. Bisogna tuttavia prendere precauzioni nei casi di néswos o di iperaci-
dita.

6. Per gliipernervosi, & preferibile escludere momerdaarente la lattuga cru-
da e conservare le verdure cotte. In alcuni casi si pu0 coaselinsalata
cruda, senza lattuga che provoca troppi gas e a volte anstweldi

7. Quando lI'apparto digerente € molto sensibile alladrattida, quest’ultima
provoca un malessere generale. In tal caso, € meglio carsurnppa di
verdure in luogo della frutta.

La zuppa di verdure si puo preparare sia cotta che cruda

La zuppa cotta si prepara sminuzzando uno o pi tipi di verdure e
facendole bollire. Di solito si usa un colino per eliminare la cellulosa.

La zuppa cruda consiste snicco di verdure crude grattuggiate e pressate
in un panno.
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8. La dieta di uva e quella di frutta alternata a verdure p@sere seguita piu
a lungo delle diete a base di arance, pompelmi o limoni acidittavia
queste diete possono essere osservate fino al raggiungimeintisultati
desiderati.

9. Si puo alternare una dieta di eliminazione ad un’aliraeiohe frugale e
cosi via.

10. 1l Dottor Shelton ha sottoposto un paziente ad una digp@mpelmi du-
rante 45 giorni, ottenendo ottimi risultati.

11. Non bisogna affrettarsi a sospendere una dieta di edrone. Per ritrovare
la salute bisogna seguire la dieta fino ad ottenere i risalésiderati.

Quando il corpo si sara completamente depurato e avoyvaiio le forze,
quando saranno scomparsi tutti 0 quasi tutti i sintomi delédattia, solo
allora si potra tornare ad una alimentazione completahgusia sana.

12. Seuntipo difrutta provoca troppi gas, si deve comungusgguire la dieta,
magari sostituendo il tipo di frutta, ma non interrompenda talimentazio-
ne abituale.

58.2 Ladieta diarance

Si possono prendeda 3 a 4 arance al giornoe niente altro.

Le arance contengono zucchero, che puo provocare flamlaracuni sog-
getti. Non si dovra cambiare dieta, a meno che il disturbosia serio. In tal caso
si scegliera di sostituire le arance con pompelmi.

Le arance acerbe provocano molti disturbi, irritano le tablba lingua, lo
stomaco e non sono sane.

58.3 Ladieta di pompelmi

Come per la dieta di arance, in questo caso si prenderano@soipelmi, senza
aggiunta di zucchero.

| pompelmi non provocano quasi mai flatulenza e sembrano distossicare
I'organismo piu rapidamente delle arance.
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58.4 Ladieta dilimoni acidi

Questa dieta € raccomandata in particolare per i distathnatici ed epatici.

Si prende esclusivamente mezzo limone tre volte al giorno:otazione,
pranzo e cena.

58.5 Ladietadiuva

Questa dieta consiste nel nutrirsi esclusivamente di ugmi(s bucce esclusi
per diverse settimane. |l Dottor Shelton la applica, corcesso dato il suo al-
to contenuto di ferro, nei seguenti casi: — anemia, clomesimatismi, dispep-
sia, stitichezza, catarri, calcoli, malaria, disturbi @pa disturbi bronchiali e
tubercolosi.

Il Generale Booth applicava questa dieta agli ubriaconn Blao riusci cosi a
farli smettere di bere, ma i pazienti ripresero anche peso.

La dieta di uva verra seguita durante la stagione dell'udewe essere ben
matura.

Viene consumata nella misura di 200gr, fino ad un massimo @giK0gni
pasto.

Se il malato ha emissioni di gas o una fortissima diarre@nsigliabile cam-
biare frutta.

58.6 Ladieta di mele

Per fare questa dieta, si mangian® mele piccole al giornoe nient’altro. Non
si deve assolutamente consumare mele acerbe. In caso thiflatsi cambiera
frutta.

58.7 Laduplice dieta di frutta ed ortaggi

In questa dieta il pasto a base di frutta si alterna al pastsa i ortaggi.
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Il primo pasto puo farsi con qualunque tipo di frutta. Pesdatondo, si pren-
dera un’insalata cruda, senza alcun condimento.

Si possono aggiungere due verdure cotte.

58.8 Le cure con diete di frutta

In uso sin dall'inizio del Movimento igienista, le cure a bak limone, uva, arance
o semplicemente frutta in genere, hanno avuto un successoarhha niente di
paragonabile con le cure mediche.

Ciononostante, abbiamo rilevattcuni inconvenientie quindi non raccoman-
diamo piu queste cure. A lungo andare introducono una gaatcessiva di acidi
che I'organismo non riesce ad ossidare rapidamente.

L'equilibrio chimico del sangue e dei fluidi corporei viernlgeaato, provocan-
do nervosismao.

La dieta disintossicante che noi raccomandiamo nei tre gioi che prece-
dono I'inizio di un digiuno, consiste in cio che segue:
Mattina: 500g. di frutta fresca, ad esclusione di banane e fruttaasecc
Pranzo: Insalata, verdure crude e yogurt senza zucchero.
Cena: Verdure cotte a vapore (senza patate).

La frutta, cosi alternata a ortaggi cotti e crudi, non puovpcare acidita
nell’organismo.
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<Beato chi conosce i suoi limiti e li rispetta. Una tale pees@uo essere
definita ponderata.
La buona salute delle persone anziane e indice di autagtmtmoderazione e
ponderazione.
| pazienti nei quali la tossiemia si sviluppa piu rapidameedi quanto non venga
eliminata non si ristabiliranno mai.

Dr. J.H. TILDEN

<La natura delle tossine le tossine sono sottoprodotti costanti e necessari

quanto la vita stessa. Quando I'organismo e normale, vengoodotte e subito
eliminate. Dal momento della loro produzione, al momentitadero elimina-
zione, vengono trasportate dal sangue. Si capisce cosbefi@nismo non € mai
libero dalle tossine del sangue. In quantita normali, lbaimmlieve effetto stimo-
lante; ma in un organismo sfibrato, I'eliminazione viendita. A quel punto, la
quantita trattenuta diventa troppo stimolante, quingsica, ad un livello che puo
variare dal lieve al patologice.

Dr. J.H. TILDEN
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Capitolo 59

LA NUTRIZIONE DELLE
PERSONE CAGIONEVOLI DI
SALUTE

<Mangiate ma non fate eccessi, paich
Dio non ama coloro che fanno eccessi

IL PROFETA MAOMETTO

Questo ¢ il capitolo piu confuso della medicina. Viengdajui piena luce
sulla ignoranza degli sciamani e dei guaritori voodoo. Nio& sai vista tanta
ignoranza, ne tanta confusione. Cio si spiega perfettéan@erche la trofologia
non viene insegnata nelle facolta mediche, basta visitacbe un solo ospedale
per rendersene conto ed esserne definitivamente convinti.

59.1 Gilialimenti non hanno proprieta curative

Nei migliori ambienti medici, si prescrivono alimenti sjféx per malattie speci-
fiche. Gli alimenti vengono somministrati esattamente ceméssero farmaci.
Dio aiuti i pazienti. Si & stabilita una farmacopea die@tiformidabile, insen-
sata. Ad esempio si prescrivono aébicocchecontro la nausea, I'obesita e la
stitichezza,; Iebarbabietole per i reni e la vescica;getrioli per purificare il san-
gue; 'ananascontro il mal di gola; porri contro I'influenza e I'insonniaspinaci

e foglie di barbabietola contro 'anemiaglio di oliva contro i calcoli;limoni ed
uva contro il cancro;sedanoe pesci contro i disturbi nervosi; rihiele contro la
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tosse; laglio contro 'asma; lecarote per gli occhi; icarciofi per il fegato e cosi
via. Ma che cos’e questo, di preciso, se non un sistema wieditopatico?

Concordiamo con il Dottor Weger nell’affermare che nesdimemnto possie-
de di per se proprieta curative.

Chi raccomanda alcuni alimenti per guarire da certe malatin ha corrette
nozioni di scienza trofica.

Non esistono alimenti che abbiano la benchée minima priptézapeutica.

Diversi studiosi, compreso il Dottor Shelton, hanno apfmreon osservazioni
attente e ripetute, I'assenza di risultati che, si presutiogrebbero seguire la
prescrizione di alcuni alimenti.

Ci si rende quindi conto dell’errore di aver scritto il testbfrutti e le verdure
che guariscono”.

In questo, la maggior parte delle opere naturiste di diegedi ripetono.
Hanno tutte ciecamente copiato la medicina invece di prerede distanze.

Nessun alimento possiede proprieta curative, poich&darfeta curativa e
innata nell’organismo umano. Non esiste AL DI FUORI di esso.

59.2 Non esistono alimenti specifici

D’altro canto, si sostiene per di piu, che alcuni alimentirano determinati or-
gani. Si dice, per esempio, che tale alimento nutre gli odelialtro fortifica i
nervi, un terzo fa crescere i capelli, il quarto induriscarnghie, un quinto nutre il
cervello, il sesto rende magnetici, il settimo fa dormitetthvo da energia e cosi
via.

Perche un organo qualunque possa essere correttamernte, ruassoluta-
mente necessario che I'insieme dell’alimentazione risipaal'insieme delle esi-
genze nutrizionali del corpo.

Non esiste niente che sia buono per i muscoli ma dannoso Evi @ per
gualunque altro organo vitale.

Tutto cio che & buono per i dentilo & anche per tutti gti aligani. Gli alimenti
che contribuiscono alla bellezza della pelle sono allosstésmpo i migliori per
il cervello. Gli alimenti che rinforzano lo stomaco sonotésaente gli stessi che
rinforzano il cuore, i reni, il fegato, ecc. L'alimento cheelbene ad un organo, fa
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bene a tutto, cio che rende perfetto un organo, rende peettgto.

Il corpo € un tutto unitario. Progredisce o regredisce nel imsieme. Di
conseguenza deve essere nutrito nel suo insieme e nonén part

Gli alimenti introdotti nell'apparato digerente vengonesbciati in elementi
nutritivi semplici e vengono assorbiti nel sangue sottofadi minerali, sali, acidi
aminati, monosaccaridi, glicerina e acqua. Queste sonuskaisze che circolano
nel sangue e vengono trasportate verso organi e tessuti.

Ora, il sangue, conserva una composizione ed una struttif@mi, a pre-
scindere dall'alimento assorbito. E, in fin dei conti, ndiogse il sangue a nutrire
gli organi?

Inoltre, volendo nutrire secondo la teoria delle calorien 1si riesce mai ad
ottenere il numero di calorie calcolate teoricamente.

Infine, gli alimenti cosiddetti “fortificanti” stimolano iervi, i muscoli, ac-
cumulano grasso, danno colorito al viso, e conferiscorimdiNiduo una fasulla
apparenza di salute. Questi alimenti minano I'energiajganiscono i tessuti,
provocano la pletora, affaticano il cuore, sfociano netaosclerosi e portano
invecchiamento precoce e morte prematura.

59.3 Superstizione della dieta nutriente e degli
alimenti ricchi

Si dimostra una deplorevole carenza di buon senso quandosiderano, in die-
tetica, solo i risultati immediati, mentre sono importamisultati a lungo termine
perche sono i piu duraturi.

Per esempio, si dice spesso al malato che segue una dietatdidrverdure
che ha bisogno di una “dieta piu nutriente”, ovvero uovarae€alLa superstizione
degli alimenti nutrienti € ben lungi dallo scomparire datiente semplicistica dei
piu.

Quando si tratta di cibo, si pensa tuttora in termini di ghowlucidi e calorie.

L'espressione “vivere bene” corrisponde in generale alla m@tica della ghiot-
toneria e degli eccessi alimentari, soprattutto di cibo alkmente malsano In-
fatti quando coloro che si ingozzano finiscono per ammakargasformare il
proprio corpo in relitto umano, si dice che sono “vittimelddduona vita”.

Tuttavia, I'espressione “vivere bene” implica che e voégautrirsi al solo
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scopo di mantenersi in salute. Poiché la malattia € ildu$si ricchi, chi non
accetterebbe, insieme agli altri, anche quel lusso? Chteiebbe la ricchezza se
la fortuna comprendesse anche la malattia?

Sidice che la carne, le pietanze grasse, i dolci, ecc., smoitd ricchi”, come
a voler significare che gli alimenti sani sono, o devono @sper forza, poveri.

Tutti gli igienisti, da Jennings e Trall ai contemporanens stati consultati
per disturbi, da pazienti i quali, quando si sentono coraigll'adozione di un
menu sano composto da frutta e verdure, rispondono ifevitante e con la
massima serietaxPreferiamo vivere meno, ma meglio Naturalmente vivono
meno, ma non sempre meglio. Una vita sana non e forse magtiouna vita
malsana?

Quando gli stessi malati chiedono ad un medico consigleti@f dice loro:
<Mangiate quel che vi va Ma cosa va loro? Quel che da sempre sono abituati a
mangiare?

Nell'ottica semplicistica del medico, nonche in quelld paziente (e quanto
paziente!), I'assenza di malessere addominale dopo hassue di un alimento
dimostra che non & dannoso. Non c’é niente di piu faSh.alimenti peggiori
raramente provocano disturbi addominali, poiche I'apparato digerente puo far
fronte a molti eccessi.

Il criterio fondamentale di un alimento € il seguente: nutre o non nutre i
tessuti?

A prescindere dall’efficienza degli organi digerenti e daitato di benessere
che segue il pasto, il corpo non puo trovare in un alimenstasze che non ci
sono, cosi come la pianta non puo estrarre dal suolo ekeoiennon ci sono.

Se un alimento e carente di una qualunque sostanza, iitesssubiscono le
conseguenze.

Un individuo in buona salute non puo mangiare di tutto e eoreze allo stesso
tempo questa buona salute.

Infine, una digestione imperfetta puo provocare fermeoteze putrefazione
con conseguente ed inevitabile avvelenamento. Il soggettocavvertira nessun
malessere dopo il pasto, ad eccezione di eventuali emissiigas dopo qualche
tempo.

La carenza di alcune sostanze alimentari, il loro eccesso mrdsenza di
elementi nocivi sono gli elementi che possono provocarstudbi.

Bisogna nutrire il corpo, non I'organo o la “malattia”.
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Il Dottor Wm. M. Havard distingue tre categorie di diete:

1. Lalimentazione di formazione o crescita. Questa dieta deve essere ricca di
protidi, glucidi, minerali e vitamineE destinata al fanciullo che cresce, alla
donna incinta, nonche al convalescente ed al soggett@eeda un lungo
periodo di digiuno.

2. L'alimentazione di maturita 0 mantenimento. Questa dieta deve essere ric-
ca di glucidi, minerali e vitamine ma povera di proteine. @ene agli
adulti.

3. La dieta riparatrice o di eliminazione. Dieta ricca di minerali e vitamine ma
quasi del tutto priva di proteine, glucidi, zuccheri e graBsadatta ai malati
cronici.

59.4 Bisogna nutrirsi secondo la capacit di
digestione

Coloro che vogliono ritrovare la salute hanno una sola cmwne: mangiare
bene, nutrirsi.

Come puo il corpo nutrirsi se non € in grado di assorbire soprattutto di
eliminare quello di cui & intasato? Ha forse senso presaialtro cibo, quando
non puo essere digerito, ne assorbito, né eliminato?

Quel che serve nore una maggiore quantiti di cibo, ma una maggiore
capacita di digerire, assimilare ed eliminare.

Questa capacia puo essere ottenuta con il riposo, il digiuno e I'igiene.

Soltanto una volta acquisita questa capacita, si passeaasiderare gli ali-
menti.

A proposito, niente giova piu di un digiuno in caso di magtspesso perfino
un digiuno prolungato. Lo smaltimento del sovrappiu énanidiale per acquisire
maggiore vigore e vitalita.

In caso di malattie acute, il problema dell'alimentaziol® isussiste perche
non si deve affatto nutrire il malato.

La quantita di cibo data ad un malato deve essere prop@tz@ie sue forze.

Pil1 si & deboli, pitl la capacita digestiva & ridofayuindi un errore grossolano
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sovralimentare un malato secondo I'errata supposizioaabbia bisogno di una
certa quantita di cibo al giorno.

| pazienti non devono essere nutriti secondo metri arljittame quello che
stabilisce 3.000 calorie al giorno, o una certa quantifaiidi al giorno. Bisogna
nutrirli secondo la loro capacita di utilizzare gli alinteimgeriti.

E importante tenere a mente che i fabbisogni alimentari dinganismo ma-
lato sono diversi da quelli dell'organismo sano.

Quando la carenza di sali e vitamine ha minato i tessuti ergéru, quando e
presente nell’organismo una quantita eccessiva di asid@rificano solitamente
una o due crisi salutari, prima che si verifichi un vero e pimpriglioramento.

Inoltre, alcuni ritengono, a torto, che 'aumento di pesow segno di salute.

Invece, piu si nutre un organismo malato, piu si accreacib malattia. L’
obiettivo del corpo & eliminare i rifiuti prima, nutrirsi go.

Quando si segue una dieta per ristabilirsi, si perdono pesnemuscolare,
che vengono rapidamente recuperati in seguito.

59.5 Bisogna nutrirsi in proporzione alla
funzionalita della parte malata

La dieta di un malato deve essere stabilita in base alla dnatita della parte
malata, e non di tutto il sistema.

Se una caldaia pu0 sopportare una pressione di 40 kg inigleaoti e di soli 5
kg in altri, I'ingegnere regolera la pressione secondaritpdi minore resistenza.

Allo stesso modo, se si ha il petto malato, pur avendo lo storfa@te, non bi-
sognera regolare la dieta secondo la capacita dello smrbansi secondo quella
del petto.

La cosa piu irritante & che ci sono ancora medici che rii@ngsufficiente in-
trodurre nello stomaco del malato una quantita adeguatigadinine, sali minerali
e protidi per far si che vengano assorbiti nel sangue edzzaifi. Purtroppo la
stupidaggine non conosce frontiere.

Un alimento che non e digerito non apporta niente a nessuno.

Condizioni che diminuiscono la capacita digestiva:
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e Malattie digestive — Diarrea — Ulcera — Perdita dei denti
e Gastrite — Emicrania — Enterite — Disturbi intestinali
e Mancanza di sonno — Mancanza di riposo — Nausea — Vomito

e Interventi — Anestesie — Depressioni mentali — Disturbitigpa Disturbi
renali — Diabete — Alcolismo — Allattamento Preoccupazieiaura — Di-
spiaceri — Psiconevrosi — Male di Bright — Malattie cardmehMalattie
nervose — Iperacidita — Mancanza di bagni di sole — Mancdneaercizio
fisico — Tabacco — Caffe — Te — Condimenti

e Alcool — Cacao — Cioccolata — Ecc.

Tutti i disturbi che snervano I'organismo diminuiscono #épacita digestiva.

59.6 Gli alimenti non sono farmaci

E una follia voler correggere le lacune alimentari dandangine o sali minerali
concentrati. Del resto, non accrescono affatto il potessdorbimento e di utiliz-
zo dell'organismo. D’altronde, queste sostanze non satipaaibili in assenza di
protidi, glucidi e lipidi.

L'unico metodo ragionevole che assicuri il recupero dedllaite € correggere
le cause che hanno provocato e alimentano i disturbi. Coalles la digestione,
I'assorbimento e I'assimilazione ridiventano normali.

Trattare i malati con dosi di vitamine o sali minerali contcati, tralasciando
le varie cause dei disturbi, significa tornare alla vecchitipa dei veleni far-
maceutici. Non e forse un altro metodo clinico per “guata’malattia senza
eliminare la causa?

Non & piu logico voler “guarire” gli effetti dell’alcoli®io prescrivendo vita-
mine e sali minerali che non prescrivendo farmaci.

Si potrebbe ribattere che le vitamine sono in realta madicMa si potrebbe
dire che l'acqua e una medicina quando viene utilizzatarigare coscienza ad
un soggetto che muore di sete? Sarebbe davvero assurdo.

L'acqua e le vitamine naturali sono sostanze alimentariyesgndere dal
modo in cui vengono utilizzate.

In quanto alle vitamine sintetiche, sono droghe che rinmroasempre tali.
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D’altronde, non ci si stanca di ripetere che alcune malattguariscono con
I'assunzione di uova, di carne, di frutta, di latte, etc. Noan errore gravissimo
insistere sull'importanza di un unico fattore?

La nutrizione ideale e possibile solo se quantita e prmpar appropriate so-
no presenti nell’alimentazione ma non necessariamentegadpasto. | pasti
non devono essere per forza bilanciati Bastera variarli per ottenere i risultati
ottimali.

59.7 Ladieta lattea

Tutte le virtu attribuite alla dieta lattea sono inesisitelhlatte non & un alimento
protettivo.

| topi di laboratorio diventano anemici se sono nutriti @asalamente di latte.

Il consumo eccessivo di latte da parte dei bambini li rendespnsibili alle
infezioni e perfino, a lungo andare, alla tubercolosi.

Gli esperimenti condotti da Lyman e Raymond su conigli niuésclusiva-
mente con latte vaccino, hanno rivelato che muoiono tutictiosi.

Il latte provoca stitichezza nell’'80% dei soggetti e diarrel 10%. Provoca
abbondante emissione di gas e disturbi addominali. In alsoggetti, il latte
provoca nausea, catarri, ipertensione; affatica il cubriggato, lo stomaco, i
reni, il petto e le ghiandole.

La maggior parte delle persone aumenta di peso con la di¢a,lana € un
aumento malsano poiche i tessuti acquisiti sono di cuaiiédiocre.

Spesso il latte insidia la salute ed esaurisce le forze.

59.8 Ladieta carnea

E la dieta malsana per eccellenza. Sarebbe un delitto damkigad un soggetto
malato.
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59.9 La nutrizione sintomatica

Gli alimenti vengono spesso utilizzati come palliativh&iper alleviare i sintomi.

Per esempio, il miele viene preso per alleviare la tossegdah®ezza e I'irri-
tazione della gola; il latte tiepido viene usato controdomnnia; i soggetti affetti
da ulcera vengono alimentati giorno e notte per alleviadesturbo allo stomaco;
I soggetti nervosi vengono sovralimentati per combattesiatomi nervosi; e un
certo numero di irriducibili mangiano per alleviare il malesta.

La maggior parte delle persone mangia per non avvertire likssare provo-
cato dall’ebbrezza alimentare quando vengono privatiatel ¢ibo abituale.

Coloro che si ubriacano di cibo mangiano per combattere uaeeche pro-
vano quando hanno lo stomaco vuoto. L'attaccamento mordlasbo & cosi for-
te come l'attaccamento alla morfina e produce pressappastedee sofferenze.
Quando le persone dedite agli eccessi alimentari sonoterdiacibo, avvertono
gli stessi sintomi dei soggetti dipendenti dalla morfinargl@ane vengono privati.

Le diete sintomatiche somigliano perfettamente alle piasai di farmaci
per alleviare i sintomi.

Alcuni naturisti non hanno ancora imparato che bisognaieéne la causa
invece di curare i sintomi.

Quando si prende crusca o altro per guarire la stitichezrezaseliminare la
causa operante, che cosa si fa effettivamente se non curaietamo?

Prendiamo ad esempio le diete prescritte a chi soffre dralckloro scopo
e di evitare l'irritazione meccanica dello stomaco oppdiremaltire I'eccesso di
acido gastrico, cosa puramente sintomatica, non di proewlaalimenti adatti
a nutrire il paziente. Queste diete da strapazzo non farirmdie alimentare e
aggravare l'ulcera perche sono carenti in vitamine e sadenali.

Qualunque guaritore puo nutrire un paziente per comlgattgintomi e, cosi
facendo, aggravare il suo stato. L'esempio migliore € lqué¢i diabetici. La
loro dieta non ha nessun effetto rigeneratore sul tessutorgatico. Al contra-
rio, accresce la tossiemia del paziente. Varie diete passsultare in una urina
senza zuccheri. Ma queste diete sono cosi carenti chengéétdasi di disturbi
metabolici molto piu gravi del diabete stesso.
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59.10 Idiosincrasie

Alcune persone anormali soffrono dopo aver ingerito deltgaite pietanze e ne
danno la colpa all’alimento. Tuttavia, non e I'aliment@dh deve incriminare.

Per esempio i soggetti che hanno eruzioni cutanee in segditm pasto a
base di fragole o di altro alimento, devono essere sottepas$tuna dieta basa-
ta esclusivamente su fragole (o I'altro alimento) fino altaraparsa totale dei
sintomi.

Quando il formaggio provoca stitichezza, & segno di smaevdo. Bisogna
quindi correggere la causa dello snervamento.

In alcuni soggetti, arance, mele, pere, cavoli e cavolfiotti provocano flatu-
lenza.

Molte persone hanno la lingua carica e catarro fintanto ajeriscono latte.

Spesso una certa varieta di frutta provoca diarrea. Uoareegossono dar
luogo a crisi asmatiche in soggetti gia intossicati da wesso di azoto.

Gli spinaci provocano, in alcuni, un senso di pesantezza dqasto.

Tutti questi disturbi possono essere causati da una casisaciazione, da
un eccesso, da una suggestione negativa riguardo alliaovehe si ritiene re-
sponsabile del malessere, o pud essere causato sempiieedse un disturbo
digestivo.

Bisognerebbe tener conto di tutti i fattori quando si stabd la dieta di un
paziente. Quando la digestione non e soddisfacente, @u&éliminare tempora-
neamente gli alimenti che disturbano, qualora si € siceitadoro influenza.

59.11 La nutrizione in convalescenza

In convalescenza non bisogna sovraccaricare I'appargeetite E di norma la
moderazione. Gli abbinamenti devono essere semplici, gumeegli alimenti.

In questo stato, e necessaria una dieta di “crescita”.nGiostante, e neces-
sario procedere gradualmente, considerando la deboledzpgarato digerente.

Durante i prodromi di una febbre acuta, come la polmonitsaiigue e i tes-
suti del paziente diventano poveri di sostanze alcalinees@uimpoverimento e
generale ma si concentra in modo particolare nei polmonglilongano piu col-
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pito. Le sostanze alcaline vengono utilizzate per neuaizafie e disintossicare i
rifiuti responsabili della malattia.

Alcuni trovano in questo motivo la giustificazione all’'usbsticchi di frutta
per i casi acuti, allo scopo di fornire sostanze alcalinerganismo.

E quindi ovvio che la dieta di convalescenza dovr essere ricca di sostanze
alcaline per compensare cio che viene utilizzato nel processordimgdizione.

Di solito viene data al malato una dieta carente di sostalcadirse, deterio-
rando cosi la sua salute.

I glucidi, protidi e lipidi concentrati sono carenti di sasize alcaline perche la
cottura li ha privati di queste preziose sostanze. Una fate don puo preservare
la salute, né a maggior ragione ristabilirla.

E una dieta acidificante e carente di elementi alcalinizzant

E quindi essenziale stabilire una dieta diversa, a bafsetth fresca, verdure
o il loro succoche ristabilira la salute.

Frutta e verdura danno lI'adeguato nutrimento al sanguedipiutti gli altri
alimenti insieme e inoltre non sforzano digestione, ass@hto e assimilazione.

Il nocciolo del problema non & sapere come eliminare léaizioni dei ma-
lati? Invece, tutti i farmaci, nonche la dieta abituale/diascono l'irritazione e
ostacolano la guarigione.

Bisognera quindescludere dalla dieta tutti gli alimenti irritanti o stimo-
lanti e quelli a fermentazione rapida Si eliminera tra I'altro:

e Farina

e Condimenti

e Marmellate

e Pasticci di carne

e Conserve

e Dolci

e Pasta

e Sale

e Zucchero
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e Riso

e Ecc

Tutti gli altri alimenti dovranno essere ingeriti allo stat o integrale e natu-
rale, senza condimenti. |l pane integralee dunque un alimento nocivo.

Occorre anche diffidare dalla frutta seccata con acido sotfoquali mele, pe-
re, pesche, albicocche, ecc. L'acido solforoso disturbaeilabolismo, distrugge
il sangue e le cellule e affatica i reni.

Bisogna diffidare dalle confetture fatte di frutta trattede zolfo o altro.

Composizione delle marmellate industriali:

e 10% di frutta
e 10% di succo di frutta
e 70% di glucosio

e 10% di zucchero

Con aggiunta di prodotti chimici nocivi.

Il tutto viene trattato con acido solforico per dare maggionsistenza alla
gelatina, con aggiunta di un altro prodotto chimico a bassattame che da una
colorazione simile alla fragola, infine si aggiunge benaahtsoda per prevenire
la decomposizioneE questo il veleno che viene propinato al consumatore ignaro

<Tenete il pubblico ben informato, con statistiche e annudei casi indivi-
duali di tutte le malattie dei medici e delle loro famigiie

BERNARD SHAW

<| microbi non sono la causa delle malattie, ta®@me le mosche non sono la
causa della sporcizia

A.lLM.
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Il germe patogeno non € niente, il terreno e tutto.

In futuro, non ci sara piu bisogno di fare la guerra, basteo i medicinali ad
annientare le civilta.

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

Capitolo 60

LA FORMAZIONE DEI DENTI

<Digiunate e guarirete

IL PROFETA MAOMETTO

60.1 Alzila mano chi ha una buona dentatura

Geologi e paleontologi hanno scoperto crani preistorissilzati.

| denti non mostrano nessun segno di carie; lo smalto eynio € di spessore
doppio rispetto ai denti dei nostri contemporanei.

Meglio non parlare dei denti delle razze cosiddette cixdiz. Sono cosi
rovinati sin dall'infanzia, e perfino da prima della nasktita

Nel 1913, il Dottor A. Freedman Foot, esamind 1.694 bambaiie sue 6
cliniche: solo 11 avevano una dentatura normale.

Il Dottor Louis Goldmaein, di New York, ha dichiarato di novea mai visto
un solo bambino con una dentatura perfetta, ma un solo aduldaggiovane donna.

60.2 | batteri non provocano la carie

Nonostante il numero crescente di dentisti, dentifrici@zzplini, le carie dentarie
sSono in costante aumento, provocando a loro volta malessisturbi nervosi,
cattiva digestione, ecc.
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<E assurdo affermare che i denti puliti non si carianossairive il Dottor H.J.
Morris. Infatti, molte persone hanno denti cariati, purgndoli regolarmente.

Diciamo, tra parentesi, chatti farebbero meglio a sopprimere dentifrici e
spazzolini definitivamente.

Si afferma che zucchero e frutta acida siano nocivi per loltentei denti.
Non e vero. | Dottori E. Howard, Turison ed altri, hanno dstrato che denti sani
immersi in soluzione zuccherina o di frutta acida per mokismnon venivano
affatto intaccati.

Lo zucchero fa male ai denti solo dopo essere giunto allo st@oo e nel
sangue, dopo aver completamente sconvolto il metabolismo

Lo zucchero industriale ha una grande affinita con il calcio. Consumato
in grosse quanti@, priva tessuti e denti delle riserve di calcio.

Di conseguenzaer curare la piorrea, occorre sopprimere amidi, zucche-
ri, dolciumi e sciroppi.

Si sostiene anche che lo sviluppo di batteri sui denti pravacarie.

Tuttavia questa affermazione alquanto assurda non ecstatzborata da alcun
esperimento. | batteri hanno un ruolo secondario e sonotenfice la resistenza
e elevata. L'acido lattico, ad esempio, non provoca nedsimmo allo smalto dei
denti.

Il Dottor Howe, ha dichiarato di aver provato ogni modo pevacare la carie
dentale nelle scimmie. Ha osservato ¢inéanto che l'alimentazione rimaneva
sana, re una protratta fermentazione in bocca, ® l'iniezione dei microor-
ganismi responsabili della carie, hanno potuto generarne msolo caso Gli
esperimenti del Dottor Hatch, nel 1917 in America, di Sir @anvic.Intosh, di
Warwick James e di Lazarus Barlowe, confermano quelli détddddowe.

E quindi impossibile provocare la carie o la piorrea con kanfentazione in
bocca, o con 'immissione di batteri associati alle carimidrobi non causano la
carie. Le cause sono molto piu remote.

Spazzolarsi i denti non puo prevenire una carie quandcela dion € sana.

60.3 La nutrizione malsana causa la carie

Ognuno dei nostri denti & piu 0 meno formato prima dellecitas Ne consegue
che qualunque stato di denutrizione della madre, deteromagpredisposizione
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alla carie nel bambino. Se, durante la gravidanza, la digita chadre e carente,
il fabbisogno in calcio nel feto viene soddisfatto attinderalle riserve materne
entro i limiti di tale disponibilita. Quindi la madre, inipno luogo, sara soggetta
a carie. Ma se le riserve materne sono molto limitate, noo aata delle carie,
ma il bambino nascera con una deficienza di calcio e delle tareparate”.

Le donne delle tribu selvatiche e gli animali non presentdenti cariati du-
rante la gestazione.

Dopo la nascita, una dieta difettosa sfocia in uno svilupettdso della
dentizione da latte o di quella permanente.

Esperimenti su animali in fase di crescita, sottoposti &edoarenti, hanno
evidenziato le seguenti conseguenze: carie dentali,atvandella mascella e di
altre ossa, distorsione e denutrizione toracica, defoienazlella pelvi, scorbuto,
denti irregolari e deformati, tortuosita, etc.

Carie significa decomposizione o infammazione ulcerosa delossa.

Il Dottor Howe ha sottoposto alcuni animali ad una dieta el denti sono
stati colpiti fino allo smalto, che € la parte piu dura estsite del corpo.

Le ossa e lo smalto hanno una struttura organica che contamerali. In
questa struttura — e perfino nello smalto, che si ritenevdareesiste invece una
circolazione influenzata da vitamine e sali minerali.

Ad esempio, una carenza di vitamina C colpisce ed erode [zaptéi denti
in breve tempo. L‘assunzione di alimenti ricchi di vitami@aida alla polpa dei
denti la sua consistenza quasi originale, anche dopo ut@zigne pressoche
totale.

<Ventriquattr'ore di dieta a base di succo d’arancia bastahavviare i pro-
cessi riparatori della dentina negli animaha scritto il Dottor Howe.

Un dottore aveva dichiarato di aver notato un netto mighwato in segui-
to all'adozione di una dieta sanaQuando si segue una dieta sana — scrive
ancora il Dottor Howe — il processo di distruzione interna pw arrestarsi, ed
il processo di riparazione pw essere avviato se la distruzione nog molto
avanzatas.

Howe e molti altri, hanno dimostrato che una dieta MALSANATqmsta
di pane, latte, farinata, zucchero bianco, carne, uovdg eaflolciumi portava
rachitismo, scorbuto, nonche carie dentale negli anintadi € dovuto alla carenza
di vitamine e sali mineraliSe questa carenza rilevante, la carie negli animali
intacca non solo i denti, ma anche il cranio, le costole, la spa dorsale e le
ossa degli arti.
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Una dieta scorretta indebolisce i nervi oltre ai denti. Dimsce la resistenza
al dolore e alle emozioni. Notiamo che il Dottor Shelton affa, con ragione, che
<se | pazienti si facessero estrarre i denti senza anessefiarebbero di meno
in seguito e il tasso di mortalita diventerebbe nullo

| denti ricevono nutrimento dal sangue. Sono soggetti dadsse leggi ed
agli stessi bisogni alimentari delle altre ossa. Subisa@ambiamenti positivi 0
negativi secondo la nutrizione generale del corpo.

Quando la nutrizione & scorretta, i denti possono venikapi(dall’interno)
dei loro sali minerali, fino a che non sussista che un sottikem.

La carie ha quindi origine all'interno e pu 0 distruggere completamente il
dente.

Le cavita si formano dall'interno, prima che venga intaoda smalto.
Spazzolarsi i denti non contribuisce affatto a mantenema Eadentatura.
Una bocca sana si pulisce da se. | batteri non possono argesili

Gli esperimenti del Dottor Howe sono decisivi. Ha sottop@dtuni animali a
periodi alternati di nutrizione scorretta. La strutturadinti diventava di volta in
volta dura o molle, a secondo della nutrizione corretta oanélel corso di questi
esperimenti, il Dottor Howe, ha iniettato microorganisralla gengiva delle sue
cavie allo scopo di provocare una piorrea. Tuttavia nonvgréicato nessun caso
di piorrea, dimostrazione che la piorrea € un risultatore unoa causa.

La carie dentale ¢ il risultato di una disfunzione del metisino calcico, qua-
lunque ne sia la causa. Spesso va chiamata in causa I'aimené scorretta. A
volte il metabolismo viene influenzato da altri fattori.

| denti possono essere distruttianche in conseguenzawidisgurbi digestivi.
Anche l'iperacidita puo determinare la distruzione dent.

Presso alcune tribu, i denti vengono limati per dar loro famana aguzza che
si ritiene piu bella, tuttavia fin tanto che I'alimentazéoa corretta, i denti non si
cariano. Accade agli animali di rompersi un dente, eppudeiite rotto non si
caria.

L'unico motivo per cui i bambini civilizzati non hanno dermibsi sani come

quelli dei bambini “selvaggi”, € che le loro madri li nutr@im modo inadeguato
durante i primi sei anni di vita, oltre ad essersi nutriteerdrante la gravidanza.

Concordiamo con Mellanby (Inghilterra) chd’abuso di cereali pane, riso,
pasta, ecc. & deleterio per la dentaturcereali denaturati sono i piu pericolo-
si. Provocano un’acidita che esaurisce le scorte di salenali dell’organismo,
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attraverso il processo di neutralizzazione. Le popolazbe consumano preva-
lentemente pane bianco, hanno i denti piu cariati risgetimoro che si nutrono di
cereali, anch’essi raffinatk da notare ch#é pane integrale € ancora dannoso

Le ricerche hanno dimostrato che le razze che non consunesealic hanno
denti piu sani, mentre chi consuma cereali, carne, podtafaupoche verdure,
hanno denti in uno stato deplorevolEra tutti i cereali, il grano € quello piu
acido.

La decomposizione del calcio dello smalto e provocata @ecanenza di lun-
ga data in calcio e fosforo. Non & sempre possibile fermapeocesso di de-
composizione o portare un miglioramento. Il Dottor H.Stwe)tha osservato un
solo caso in cui un cambiamento drastico dell’alimentaziba portato un netto
miglioramento.

Tutti gli alimenti raffinati privano i denti del calcio. Frat, verdure e noci
crude, sono gli alimenti migliori per la formazione dei dent

60.4 La masticazione previene la carie

Gli alimenti teneri favoriscono I'insorgere della carie paché non necessita-
no di masticazione. Nessun dente riceve nutrimento perfeitse non viene
utilizzato ed esercitato.

Tuttavia, gli alimenti crudi sono i migliori poiche dannodenti una salutare
esercitazione e allo stesso tempo li puliscor@li alimenti cotti sporcano la
bocca e provocano la carie per acidificazione.

60.5 | denti cattivi sono conseguenza di una cattiva
salute.

Il latte, le vitamine C e B, le tavolette di fosforo, le pileoVitaminiche, il succo
d’arancia, I'olio di fegato di merluzzo, niente di tuttaguo prevenire la carie.

Questo ha portato numerosi dentisti alla convinzione clesurea dieta puo
salvare i denti. Eppure i fatti sono chiari: i popoli che hanuma alimentazione
sana hanno una dentatura sana, mentre coloro che mangidadamao denti
rovinati.

Per capire il problema bisogna sapere innanzi tutto che teta dpecifica,
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un alimento specifico o un trattamento specifico, non samis@lcun effetto. La
“Legge del Minimo” richiede un’alimentazione che sia saehsuo complesso.

Di conseguenza una buona dentatura dipende da una buotea salu
Pero la buona salute non dipende affatto dalla buona deatat

Volendo preservare i denti, si devono evitare tutte le caaisehe le piu insi-
gnificanti, di cattiva salute. Nessun programma puo pvaseli denti, se non mira
a costruire una salute perfetta. Ne puo riuscirvi alcutesia specifico. In altre
parole, la salute dei denti pu0 essere preservata condscsteodo di vita atto a
preservare la salute di tutti i tessuti e di tutte le stretell’'organismo. Dobbia-
mo imparare a pensare in questi termini: COSTRUIRSI LA SAB/Jpoiche la
salute viene effettivamente costruita. Dobbiamo sfoiziircapire che la salute di
tutto 'organismo procura salute ad ogni parte dell’orgam e che nessuna parte
dell’organismo puo essere sana se non lo sono tutte legite L'organismo
e un’unita indivisibile nella salute come nella malattidon puo una sola parte
essere “malata” se non lo sono anche le altre parti.

Lo stato di salute della bocca e rivelatore della salutautiotl’'organismo,
come, spero, avrete gia capito. Di conseguenza e ovvimchesiste la “malat-
tia dentaria locale”. Le condizioni che determinano laea@ono sempre quelle
dell’organismo nel suo insieme. 1l 75% dei bambini che pném@o grosse carie,
soffre allo stesso tempo di altri disturbi altrettanto skd carie non e la causa di
questi disturbi, ma e la disfunzione di tutto I'organisni@ @ sua volta € la causa
sia della carie che degli altri disturbi.

Alcuni dimenticano che i denti non sono indipendenti dajanismo e che i
denti malati fanno parte di un organismo malato. Ossia,lldesdei denti fa parte
della salute di tutto I'organismo.

Le malattie dei denti fanno parte dello stato patologiccegale. Non ha senso
ricercare una causa unica alla carie. Come gli occhi, ileuecc., anche i denti
dipendono da tutti i fattori vitali. La base di una buona taki altresi la base di
una buona struttura e di un buon funzionamento dell’'orgaais

Qualunque fattore fisico, emotivo, nutrizionale, che alt@rnutrizione, pro-
voca la carie.

La base di una buona dentatura e la salute. Ossia, una beotatuta e
impossibile in un organismo malato. Non & possibile, cobi@amo gia ripetuto,
che si verifichi la carie in un organismo perfettamente sdmorpo va mantenuto
sano con abitudini normali, superiori ed igieniche. Tuitoahe e essenziale per
una buona salute & ugualmente essenziale per una buoraudentDato che i
denti sono parte integrante del corpo, la loro salute dipefadla salute generale
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del corpo.

60.6 Le cavith possono spesso chiudersi

Da molto tempo gliigienisti, ed altri, affermano cidenti possono cicatrizzarsi
Oggi non sussiste alcun dubbio su questo punto.

| denti sono ossa. In condizioni favorevoli, le ossa si cizaéno o si rigene-
rano.

Perfino lo smalto dei denti potrebbe ripararsi come lo ha dinato il Dottor
Shelton, su uno dei suoi denti che si era rotto.

Alcuni dentisti hanno scritto che le cavita possono otiirda sé.

Il successo non € assicurato in tutti i casi, poiche la cis@aigeneratrice
e limitata, bisogna ammetterlo. La riparazione dei deipende da una sana
alimentazione e dal miglioramento generale dello stataldis. Tultti i fattori che
aiutano la nutrizione sono fattori positivi per la ripa@ze, ad esempio i bagni di
sole, I'esercizio fisico, il riposo, ecc.

60.7 Cure

Bisogna salvare i denti cariati a qualunque costo Quindi occorre piombarli
senza usare prodotti chimidiln dente troppo deteriorato deve essere estratto
con l'aiuto di un anestetico locale molto leggeroE indispensabile la dentiera a
chi non ha denti.

L'abuso di noci puo causare ascessi.

<Il medicoe convinto che se vi dice la ve-
rita sul vostro stato, c® se vi dice che

siete ghiottone, bevitore e pigro, e se ri-
fiuta di prescrivervi medicine e tonici, i

suoi figli moriranno di fame

G.B.S.

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

Capitolo 61

NON SIAMO CI O CHE
MANGIAMO

<La malattia viene dal ventre, quindi il
digiunoé il rimedio migliore-

IL PROFETA MAOMETTO

E urgente capire cheibo non & la stessa cosa di nutriment. Bisogna impa-
rare a distinguere tra il consumo abbondante di alimentientt, da una parte e
una buona nutrizione dall’altra.

Abbiamo modo di osservare tutti i giorni che il poter conswenaolti ali-
menti nutrienti non significa necessariamente essere dogtederivarne forza o
energia.

L'alimento e soltanto uno dei materiali necessari al pssoedi nutrizione.
Sono necessarie anche l'acqua e l'aria. Ma nessuno di qelestienti, preso
singolarmente o complessivamente, costituisce il nutnbme

La nutrizione & un processo vitale attuato soltanto dagtwoismi viventi.E
un processo di crescita, sviluppo e invigorimento.

Il mangiar bene, bere bene, respirare bene sono necesaargmsufficienti a
procurare salute, forza e vigore

La nutrizione e anzittutto una funzione. Possiamo pracinana migliore
funzione nutrizionale solo se aumentiamo la nostra cagpdciutrirci meglio.

Questa capacita non e un ingrediente, ne qualcosa dareerdNon esiste
medicina che possa aumentarla, o esercitare per noi leciinztali.
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La capacita di mangiare, respirare, funzionare, ovvexiveire, risiede in noi
stessi, non al di fuori. Questa capacita puo accresceltsingo con I'uso saggio
ed intelligente delle forze dell’organismo e con la parsimmel loro dispendio.

All'uopo, si conserveranno le energie e si eliminerannsgtechi e le disper-
sioni inutili.

Pur sapendo che la capacita potenziale e funzione deditarieta, la persona,
la cui capacita potenziale & diminuita, non pub ripnigtla, se non attraverso i

processi normali e regolari di recupero. Nessuna misurssumeprocesso puo
costringere questa capacita ad aumentare.

Gli alimenti non fanno 'uomo. Il pesce, ad esempio, non padcervello,
come si credeva un tempo, cosi come fave e carne non proalmcoscoli. Al-
trimenti, si sarebbero potuto ottenere enormi cervelliepissimi muscoli, dato
che pesce, fave e carne si trovano in abbondanza. Il marayiecee non fa venire
la testa molle, cosi come mangiare fegato non fa ingigailtiegato.

Gli alimenti non sono altro che materiali messi a disposieidel’'uomo per
svilupparsi, cosi come i mattoni sono materiali messi pagione del costrutto-
re per edificare una casa.

Gli alimenti ingeriti sono sostanze INERTI e, di consegugnmn possono
produrre organismi viventi. Gli alimenti non possono agigibiscono I'azione
propria dell'organismo vivente che sceglie, tra quello tigerisce, cio che gli e
necessario, rigettando il resto.

Un certo alimento pud essere buono ma alquanto inutile se viene con-
sumato in quantita maggiore di quella che viene assimilita, o in eccedenza
al fabbisognq col ridicolo pretesto che questo alimento costruisce iquesjue-
st’altra struttura, oppure aiuta questa o quest’altraibmez L'abitudine odierna
di mangiare con eccesso € una pratica che logora la vitanAlsano tutti gli ali-
menti indiscriminatamente, mentre altri fanno abbondastedi succhi, alimenti
ricchi di ferro, calcio, vitamine, ecc.

Il fatto di ingozzarsi di alimenti che, si suppone, “cosséaono muscoli”, non
sortisce alcun effetto poicheé i muscoli vengono costdaficorpo stesso tramite
I'esercizio fisico.

Non esiste persona dotata di forza erculea che sia divaatatgrazie ad una
“alimentazione erculea”, ma esistono persone la cui foraasviluppata in se-
guito ad esercizi erculeE owvio che senza cibo, I'esercizio non pud sviluppare i
muscoli; tuttavia e pur sempre vero che questo processoldppo € vitale e che
nessuno di questi due elementi costruisce effettivamentescoli.
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Se uno nasce stupido, nemmeno mangiando tutti i pesci del dieentera
piu intelligente. Sono in errore i signori che raccomaraliéumso di tale o tal'altro
alimento con la motivazione che fortifica, nutre, sviluppaargano particolare,
oppure che procura qualita particolari.

Coloro che impiegano gli alimenti in questa ottica saranelogl, perche tale
pratica va contro l'igiene. Bisogna impiegare gli alimgrer soddisfare i bisogni
dell’organismo. Tali bisogni sono determinati dalla clostione dell’organismo,
nonché dal lavoro che compie. Affermare che I'alimentaorfala persona, quindi
il suo carattere, e nutrirsi secondo questo criterio alguassurdo, non da nessun
risultato.

Quello che cifortifica none quel che mangiamo, bengjuel che digeriamo,
assorbiamo, assimiliamo e facciamo nosttcE quindi piti importante riuscire a
migliorare la digestione e I'assimilazione, che non prepeasi di quale alimento
mangiare.

L'aria, gli alimenti e 'acqua, sono i materiali costituedell’organismo. Ma
piu che la loro qualita, € importante il loro processo tilizzo. Una buona dige-
stione € cosi necessaria come un buon alimento ed una lssimilazione lo
altrettanto.

Purtroppo si confonde sempre il cibo con la nutrizione e dseguenza si rac-
comanda sempre una maggior quantita di alimenti. Tutteatiamo dei soggetti
magri mangiare enormi quantita di cibi grassi senza auanei peso, malati che
fanno largo uso di alimenti ricchi di vitamine senza peovare giovamento, ane-
mici che prendono alimenti ricchi di ferro senza miglioraaktri che fanno largo
uso di alimenti ricchi di calcio senza che I'organismo sigiado di utilizzarlo.

Non sempre ingerire significa digerir€ornire a un soggetto il numero di
calorie teoricamente necessarie non garantisce che riusaia trarre dagli ali-
menti tutte le calorie necessarie. Se, ad esempio, gli alim& fermentano
nell’apparato digerente, il soggetto non trarra ne calorie, re nutrimento;
se i protidi, cosiddetti superiori, sono ingeriti in abbondanza vanno in pu-
trefazione nel canale alimentare e non si traggono tutti glaminoacidi che
contengono

Nutrire un soggetto secondo il suo fabbisogno teorico,dmézsecondo la sua
reale capacita, significa danneggiarlo.

L'esperienza ha provato che si potrebbe acquisire maggipaimangiando di
meno.
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61.1 Lateoriadelle carenze alimentari

Chi scrive della salute pensa bene di consultare testi digimad Ma, siccome la
medicina non contiene, generalmente, altro che errorstqaatori non traggono
altro che errori dalle loro letture. Cosi gli autori nagtirimitano la medicina e
cadono negli stessi errori degli altri medici.

Medici e naturisti accettano la teoria delle carenze. | migaliescrivono ri-
medi nocivi, i naturisti rimedi “naturali”, alimenti che dao forza, che correggo-
no, estratti, per colmare queste carenze. Queste prasscssnlucrose, per gli
uni, come per gli altri, che rifiutano di darci ascolto. Anfaranno di tutto per
difendere la teoria delle carenze che e cosi errata coeliaglelle calorie.

Ricordiamo che un alimento sano non e un alimento che esqaalehe fab-
brica e al quale e stato aggiunto o tolto qualche princip@a Natura rimane e
rimarr a sempre, I'unico fabbricante di alimenti sani.

La mandorla sana € la mandorla allo stato naturale, norlagmetcherata;
I'arachide e sana allo stato crudo, non tostata o trasfiamaurro.

<Si puo dimostrare facilmente — scrive Shelton — che purrigngdo cibo atto
a soddisfare i fabbisogni individuali del corpo, questidesiogni non vengono
comungue soddisfatti.

E stato applicato il termine carenza primaria ad una alia@ohe impropria e
il termine carenza secondaria o indotta, ad una nutrizioaggguata conseguente
ad imperfette digestioni, assimilazioni e utilizzi

E da notare che la stragrande maggioranza delle carenz@e decondario.

<Ad esempio, in stato di alcalinita ridotta — la cosiddettalasi — il calcio,
anche se abbondante nella dieta, non puo essere correteamtiéizzato. Come ho
specificato in “Nutrizione Superiore”, cibo non € sinonidicutrimento. Il cibo
e solo la materia prima del nutrimento. Quando i proceggstivi sono difettosi,
per qualunque motivo, il buon utilizzo di queste materiengrviene impedits.

Centinaia di esempi o di osservazioni possono dimostragéectarenze orga-
niche non sono quasi mai dovute a carenze alimentari dedta.di

Chi non conosce I'esempio dell’anemico la cui dieta comtienabbondanza
ferro che egli non riesce ad assimilare, restando quindnate

In questo caso la causa dell’anemia non risiede in una caienerro della
dieta. E la carenza di ferro nell’organismo anemico nonwtibad una carenza
di ferro nella dieta che, invece, ne e satura.
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Nel secondo volume della presente opera, avevamo enucositta legge del
minimo di Lieberg: <Lo sviluppo degli esseri viventi € funzione degli elementi
che ci si procura meno

La carenza di un elemento nella dieta porta il mancato mtildi vari altri ele-
menti nella stessa dieta. Quindi non esiste mai una caremea nell’organismo
e di conseguenza non esistono malattie dovute a carenzifidpeme esistono
rimedi specifici.

Si capisce quindi perche, come il rimedio specifico e Iewnche I'alimento
specifico, in quanto I'organismo puo utilizzare gli elermeolo in correlazione e
nelle proporzioni naturali esatte.

Un giorno un lettore fece la seguente domanda a Shekéffermate che la
tossiemia e la causa fondamentale e universale di tuttealattie. Non credete
che anche le carenze alimentari abbiano qualche resptteEabi

Shelton risposexSolo una mezza dozzina di malattie sono da attribuire con
certezza a carenze caratterizzate. Ma in ognuna di quesattima sempre pre-
sente una profonda tossiemia e i sintomi sono quasi tutsindi intossicazio-
nes.

Nessuno & ancora riuscito a scindere la carenza dallamssiper determi-
nare I'effetto che produrrebbe la carenza da sBlatato un grave errore ritenere
che ogni malattia, grave o benigna, fosse necessariamsseiata ad una ca-
renza. Questa affermazione, priva di prove, ha fatto nasegintero sistema di
industrie. | metodi basati su questa tesi sono falliti, cafekresto tutti i me-
todi costruiti sulle tante teorie architettate per tenwirepiegare le cause delle
malattie.

La carenza e presente in tutti gli stati di tossiemia caraizata, per quanto
adeguata la dieta, poiche lo snervamento ferma le seaieziede la nutrizione.
La tossiemia diminuisce la capacita dell'organismo a proglsostanze di sintesi.

Cio significa che snervamento e tossiemia sono cause, eongeguenze della
carenza. La mia analisi completa dei sintomi patologiaidiividua sempre come
sintomi di avvelenamento.

Possiamo quindi affermare che la tossiemia appare coma tausgamentale,
la carenza e un fattore secondario, una complicanza.
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61.2 Le carenze nutritive non sono carenze
della dieta

Le carenze nutritive non derivano quasi mai da carenze dita.

Infatti e facile dimostrare che I'alimentazione puo essel tutto rispondente
alle esigenze individuali, senza che tuttavia queste Bs@eengano colmate.

Per esempio, nei casi di acidosi, il calcio non e correttamatilizzato, anche
se presente nella dieta. Una maggiore alcalinita sangugoresce I'utilizzazione
del calcio.

Nei casi di carenza di vitamina D, come nelle varie malattiestinali, I'assor-
bimento di calcio € limitato anche se I'alimentazione nmifece in abbondanza.

Il ferro e di solito abbondante nella dieta degli anemidiaache nei loro tessu-
ti, anche se non sono capaci di utilizzarlo per fabbricatsalegue. L'indigestione
gastrica puo, ad esempio, impedire I'assorbimento doferr

E da notare che in diverse malattie fisiche e mentali, la pzesdi minerali e
vitamine nella loro dieta e associata ad una carenza dtiqglesenti nel corpo.

L'abitudine di fornire a questi malati piu minerali e piitamine e futile ed
inutile.

Infine I'iperacidita gastrica impedisce la digestiongyrsdtutto delle sostanze
amidacee.

Sovralimentare un paziente incapace di assorbire e w@ikzminerali e vi-
tamine gia presenti significa sovraffaticare il suo sistemtrizionale gia molto
sfasato.

Bisognerebbe anzittutto ristabilire la capacita nutrizle, migliorare la dige-
stione e I'assimilazione cosi che il paziente possa ttarsestanze nutritive dagli
alimenti che consuma.

Una salute eccellente dipende da molti fattori. Le vitaménBalimenta-
zione corretta non sono sufficienti. Per ritrovare e coreenla salute sono
indispensabili anche i seguenti fattori:

— Aria fresca — Sole — Esercizio fisico — Riposo sufficiente rrfaosufficiente
— Equilibrio emotivo — Assenza di abitudini devitalizzaatfibranti.

Tutte le funzioni del corpo avvengono in simbiosi e in intpethdenza. |l
buon andamento del processo generale dipende dal buomhamzéento di ogni
singolo fattore.
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L'uomo non vive unicamente di quel che mangia. Respira, bHavera, dor-
me, si riposa, pensa, si commuove, si riproduce, si comperia o male, vive al
sole, all'ombra, ecc.

L'uomo non e fatto di quel che mangia: € la somma degli effietutti i fattori
vitali.

L'esercizio fisico, ad esempio, migliora la capacit di assimilazione, cos
pure il riposo quando il soggettoe stanco o nervoso, il sole aiuta ad assimi-
lare gli alimenti, a trasformare alcune provitamine in vitamine. Invece, la
tossiemia, impedisce ['utilizzo degli alimenti In tal caso, il digiuno & spesso il
modo piu sicuro di ristabilire una nutrizione normale.

Una vita semplice, regolata, ordinata, deve accordarstuitin fattori siner-
gici vitali. La vita non si riduce alla nutrizione.

Tutti gli sforzi che tendono a curare l'individuo soltantorcla dieta sono
votati al fallimento. Quando si cerca di guarire una maatsclusivamente con
la dieta, senza cercare di eliminare la causa, non c’e sp&Idi successo.

Notiamo che gli esperimenti effettuati sugli animali dev@ssere conferma-
ti con esperimenti sugli esseri umani. | vermi del tabaccbesempio, vivono
di foglie di tabacco. Pero, quale essere umano potrebleresimicamente di
tabacco?

L'uomo non & quel che mangia, cosi come non & quel che pénaazittutto
la risultanza complessa di ereditarieta e ambiente. largbxluogo €, in buona
parte, funzione del suo modo di vivere e delle sue omissiogspressionedim-
mi cido che mangi e ti dird cio che setrae in inganno. Pero ha il vantaggio di
colpire 'immaginazione dei profani.

Avrete gia capito che é altrettanto falso diiBuomo e quel che pensa

E urgente abbandonare la visione unilaterale della vita. vitaa € troppo
complessa perche la si possa ridurre a semplici formule.

La ricerca di un rimedio, fosse anche un alimento, € unarstip@ne secola-
re. Si pretende sempre una medicina ed un salvatore, serzagber cambiare il
modo di vita che porta alla malattia, senza rinunciare agreccontro l'igiene e
I'integrita vitale.

Quando le persone si ammalano cercano invano di trovarelmnoen psi-
chiatria, psicologia, massaggi, idroterapia, argill@gbriere, diete, ecc.

Infine, vanno dall’igienista a chiedereln quanto tempo potete guarirmi?

E con quanta sorpresa si sentono dire che cure, rimedarmatiti artificiali
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o naturali non esistono, ma che devono sbarazzarsi daled@® superstizioni
di lunga data, della loro fede nell’assoluzione, che nesguwo guarirli ed infine
che possono ritrovare la salute se cessano di peccare dgmiprio corpo.

Non aspettate I'avvento di una droga miracolosa, non spata¢ si possa
ritrovare, prima o poi, un rimedio per ridare vigore al disso senza che smetta
la vita sregolata, che renda sobrio I'ubriacone se non smiethere, che possa
guarire il ghiottone se non smette di in gozzarsi, questoanoadra mai.

Un corpo viziato dalle abitudini nefaste non puo ritrovéaesalute se non
interrompe queste abitudini.

Questo non senso e stato inculcato, consolidato nellasnakshpubblico dallo
spirito medico contemporaneo e dalle false dottrine redigiattuali, che hanno
origine in uno sciamanismo, in una stregoneria antidiln@iaLa bellezza e I'e-
stasi di fronte alla vita vengono da una mente lucida e da pocgano. Un ritmo
di vita piu semplice, ordinato, sobrio, i pensieri eleyegndono la vita piu bella e
contribuiscono a dare la gioia di vivere.

Abbandonare tutto cio per sprofondare nella sensuabittagrice di malattia e
poi pretendere di essere guarito pur continuando a conditareregolata, rivela
una totale mancanza di buon senso e di giudizio.

Il capitano Diamond nacque a Plymouth, Mass., it inaggio 1796 e mori
nel 1916 all’'eta di 120 anni, in seguito ad un errore di igiehe abbrevio con-
siderevolmente la sua vita. La sua storia viene riportataniriesto pubblicato
nel 1915 dal Dottor Threshed. ScrivevaQuesto capitano non sembra essere
invecchiato dall’eta di 96 anni e io I’ho conosciuto di pmras.

Nel 1906, il capitano Diamond scrisse un trattato in titoldtl segreto per
vivere molto a lungo e goderne il piu possibile”.

«<Da 80 anni — scriveva — mi astengo da qualunque prodotto &mimall’eta
di 79 anni era invalido cronico. Soffriva di una grave formascderosi, induri-
mento progressivo dei tessuti, dei vasi sanguigni e rigidélle articolazioni. |
muscoli delle gambe e della schiena erano cosi intorgéinon poteva alzarsi
ne sedersi senza provare forti dolori e spesso necessiitauato. | muscoli del-
le mani e degli avambracci, erano cosi rigidi che era incag tenere forchetta
o cucchiaio per alimentarsi. Eppure era vegetariano da B0 é&rche dimostra
che il vegetarismo non & sufficiente. | medici, incapaciidialo, lo dichiararo-
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no incurabile, poiché naturalmente ritenevano che senm@elicina non ci fosse
via di scampo. Gli annunciarono la sua morte imminente. Cosswo all'idea

di doversi separare dai suoi medici, e non sapendo se ce serdodi altrettanto
bravi nell'altro mondo, decise di trovare il modo di dissake i depositi calcici

che pietrificavano il suo corpo.

Infatti, riusci a scoprire un mezzo ingegnoso che gli psendii ringiovanire e
di ritrovare la salute, a tal punto che sopravvisse ai suaiongyli stessi che lo
avevano gia visto morto e sepolto.

Fino ad oggi, la medicina continua a considerare impossitelun tale rin-
giovanimento, per I'ottima ragione che non lo sa spiegareD’altronde i nume-
rosi individui che si sono ringiovaniti allo stesso modo ramevano il consenso
della Facolta. Un giorno, tale infrazione sara severdampuonita e nessuno gua-
rira, né vivra piu a lungo senza l'unzione ed il soccodsle meraviglie della
medicina. Il nostro capitano mise dunque in pratica il metcide aveva scoperto
ed all’eta di 90 anni, era in una forma tale da poter dirideréni di educazione
fisica. Se la maggior parte dei medici non raggiunge I'et@@anni, e un fatto
importante perche, allo scopo di far progredire la scienealica, essi sono co-
stretti a sacrificarsi a beneficio dei loro pazieftidel resto per questo motivo che
la mortalita dei medici supera quella dei loro fortunatzieati.

Il capitano Diamond, praticava ancora la cultura fisica dmyey superato i 100
anni di eta e si esercitava in una palestra dove pochi atdétivano sorpassarlo.

All'eta di 108 anni, circolava in bicicletta e camminavanbgiorno per circa
30 chilometri. Non si perdeva nessun evento sociale etaltiel10 anni, ballo
tutta la notte, racconta, con un’aitante sedicenne.

Siete curiosi di sapere qual’e la ricetta ingegnosa chpaglnise di ritrovare
la salute? Cambio da cima a fondo il suo modo di vivere; nacdqiu cibi
cotti, nutrendosi esclusivamente di frutta cruda, non @andon tocco farina, ne
cereali, bevve solo acqua distillata o piovana e rifiutolgpugue medicinale.

Ufficialmente la sclerosi e incurabile. Ma gli innumereavinlorilegge che
guariscono ogni giorno e vivono a lungo, saranno un giorfeago castigati
senza pieta.

<Quando si scopre il microbo, come spesso succede nellerecd® non sono
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ammalate, si salvaguarda la teoria definendo il microbo istpce o pseudomi-
crobo-

BERNARD SHAW
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Capitolo 62

IL SUOLO DENATURATO

<Preferiamo vivere meno lungo, ma me-
glio=, mi siripete. Vivrete sicuramente di

meno, ma non necessariamente meglio.

A. M.

L'uomo e fatto di un pugno di terra. Dipende quindi dalla kifaadi questa
terra che ottiene, dopo che gliel’abbia approntata il regggetale.

La composizione della terra determina in larga misura lluppio dei vegetali
e di conseguenza quello delluomo. La coltura del suolos®? toportante come
guella dell'anima.

| fertilizzanti deteriorano le piante, alterando cosi dane, il latte, le uova, il
burro e 'uomo ne subisce le conseguenze.

Quando si coltivano e raccolgono verdure ogni anno, il sutne spogliato
dei suoi minerali e quindi denaturato.

Ma ripristinare un suolo denaturato con l'aiuto di fetibr#ti ancor piu dena-
turati € un errore simile a quello che consiste nel curaoatenze organiche con
riso brillato, farina bianca, latte pastorizzato e alimenhservati.

Sylvester Graham, J. Von Lieberg, Dr. Julius, Dr. Lahmanito Garque, il
Prof. Frank M. Keith, Sampson Morgan e molti altri hanno lateun grido di
allarme contro la follia moderna dei metodi di coltivazione

La coltivazione seguita da raccolto spoglia la terra dei suoerali e diminui-
sce progressivamente la sua fertilita fino a provocare lieeaione della qualita
delle piante. In seguito, quando le verdure mancano di aiamenti preziosi, il
latte diventa carente di vitamine e lo stesso succede perie cle uova, ecc.
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La salute e la crescita del’'uomo dipendono dal suolo sulegquiare. Allo
stesso modo gli animali ne dipendono. Laddove il suolaigpvero, ad esempio,
gli animali sono piu piccoli.

Un suolo povero da alimenti altrettanto poveri, che norspas fornire un’a-
limentazione appropriata all’'uomo.

Gli esperti in agricoltura, vogliono ad ogni costo che faamb il nostro or-
ganismo con l'aiuto dell'impiego eccessivo di concimi aalmumani o altri. Al
contrario, tali concimi, dovrebbero essere usati moderatde e congiuntamente
a rocce minerali, larve, limo, ecc; i tre elementi ritenwgcassari per I'agricoltura
sono azoto, potassio ed acido fosforico. Tuttavia questidrtilizzanti agisco-
no da stimolanti. Portano ad una crescita rapida e vigor@s&mianta non ha
vitalita, stabilita ne resistenza ai parassiti.

Alcuni fertilizzanti introducono nel suolo potassio o aziwsforico in ecces-
so0. Invece, la pianta, necessita solo di una esigua qaaht#cido fosforico. La
prima guerra mondiale ci ha insegnato che si possono cativegetali anche
senza potassio.

Altri concimi introducono azoto in eccesso, il che rendeinfe piu vulne-
rabili ai parassiti, mentre la loro qualita viene profonute alterata e la for-
mazione di radici, tuberi e semi e ritardata. Le piante smaano. | cereali, ad
esempio, diventano di qualita mediocre e diventano valméragli insetti, mentre
le patate hanno piu foglie e niente tuberi.

Aggiungendo invece al suolo dei fertilizzanti minerabcce, lava vulcanica,
legno, carbone di legna, segatura, nonéhfoglie e altre sostanze vegetalsi
ottengono vegetali e alimenti migliori, ricchi di mineralresistenti ai parassiti.

| concimi minerali impediscono agli insetti di attaccare i frutti, mentre |l
letame di stalla altera la qualita degli alimenti e li rendénerabili ai vermi.

Secondo Sampson Morgan, una coltivazione “pulita”, daagtalto da 6 a
8 volte piu abbondante, che non con l'uso di letami disgaistonauseabondi
consistenti in escrementi con aggiunta di nitrati e fosfati

Il nostro suolo e diventato povero di calcio, ferro, stdicmagnesio, zolfo, so-
dio, iodio, cloro, ecc. Di conseguenza non puo produrmetiti che contengano
qguesti preziosi elementi. Gli animali nutriti da prodottbpgenienti da un suolo
cosi carente, possono ammalarsi gravemente.

Anche se manca un solo elemento alla terra, le piante n@goffiAlcune ca-
rote, ad esempio, vengono coltivate in suoli molto povervebtano cosi povere
di minerali da determinare gravi carenze e disturbi orgarmelie persone che le
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consumano.

D’altro canto, le montagne e le colline non sono mai stateiciamnate che per
lo sviluppo degli alberi.

La terra viene cosi sfruttata che prima o poi si trasfoamertin deserto, come
si e gia verificato.

Gli animali rifiutano di mangiare le piante che crescono suarmeno cosi
impoverito.

Vengono incolpati la pioggia ed il vento per quanto rigualfdeosione del
suolo, mentre la colpa € invece delle colture e della defamone.

Secondo la Scuola del Dottor Rudolph Steiner, bisognerebljgantare al-
beri da frutto accanto agli ortaggi, invece di separarli. Ne risulterebhma
benefica simbiosi

Infine, sottolineamo ché& qualita del suoloe piu importante che non il
clima, per quanto riguarda la salute.

Cosi, ad esempio, la Valle del Nilo & ricchissima di mitiegrazie al li-
mo che questo grandioso fiume reca dalle viscere della tedalle montagne
dell’Abissinia.

<Non viene rilevato il fatto che gli stessi medici muoiono feemalattie che
pretendono di voler guarite

G.B. SHAW

<l medici, per salvaguardare la fiducia nella vaccinaziomaosarrivati al
punto di accusare i loro pazienti, o i parenti dei loro patzidnaver contratto la
malattia indipendentemente dalla vaccinaziene

G.B. SHAW
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Capitolo 63

GLI HUNZA, UN POPOLO CHE
IGNORA LA MALATTIA

E il titolo di un'opera di RalptBircher, pubblicato da V.Attinger, 7 Place Plaget,
Neuchatel, Svizzera.

Tutti i brani di seguito riportati, sono citati fedelmenta guesto impareggia-
bile testo.

Vorremmo parlarvi di una piccola popolazione lontana, @eyostri giorni,
merita la nostra massima attenzione. Si tratta degli Huihzapolo piu sano
della terra, che vive nel nord del Kashmire, una regionedsetale del Tibet. Lo
studioso Mc.Carrison, intraprese le ricerche sull'ezijtdodella salute di questo
popolo. Fece degli esami i piu approfonditi possibile, d@enso critico di una
mente esatta e riusci a stabilire che si trovava di fronteffetti, ad un popolo in
perfetta salute, il tipo ideale di “soggetto-controllai,breve, il popolo piu sano
della terra, poiche fino a quel momento non si erano raggisattati comparabili
con nessun’altra razza vivente. Questo popolo era esergeasiasi forma di
malattia cronica e opponeva alle infezioni una poderoszafali reazione e di
difesa.

Eccetto per qualche raro, breve accesso di febbre, norinegesssuna malat-
tia: qui, i trattati di patologia non avevano piu motivo disgtere! Le cosiddette
“malattie della vecchiaia” non esistevano neppure, il cineodtra che sono evi-
tabili. L'avanzare dell’eta non comportava I'indebolinte di nessun organo, il
cuore conservava la sua elasticita; non diminuivano nédia, ne l'udito, e i
denti continuavano a mordere forti e brillanti. La vita segpeva soltanto in eta
molto avanzata, come una tranquilla fammella che volgeaenhte verso la sua
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fine.

Tre qualita caratterizzano questo stato di ottima salufeee quanto possa
sembrare strano di primo acchitto, ne sono parte integr&ste sono: la capacita
allo sforzo, la giovialita e la pazienza.

63.1 Capacit allo sforzo

Questa qualita colpisce il popolo Hunza sia nel loro lawdre nello sport o nella
danza. Hanno un modo di camminare del tutto particolaraftirfianno un’an-

datura che sembra quasi alata. Quando, durante le asdemssmgna salire su
rocce scivolose, con pesanti fardelli, i loro portatorietgmo tutti i loro colleghi

dell’Asia Centrale. Laddove altri portatori, snervati esesti, sono pronti a chia-
mare aiuto, gli Hunza conservano lo spirito di gruppo e la lginiosa premura.
Per loro non sembrano esistere ne la stanchezza, ne la. pemmeno le piu

ardue condizioni del cammino li spingono a lamentarsi o ad#re aiuto.

Sotto i pesanti fardelli, si arrampicano come agili pantargyo le pareti a
picco, fanno in tutta fretta un percorso di cento chilomattiaverso le gole che
separano Baltit, capoluogo degli Hunza, da Gilgit, il pdstidannico piu vicino,
per portarvi un messaggio; rifanno immediatamente il ps@amverso; corrono
di fretta fino a Taschkourghan, nel Tibet, a 230 Km. di distariarnano senza
sosta attraverso sentieri scoscesi e altri passi alpinyaao infine a casa, cosi
calmi e riposati come alla partenza. Queste sono prodezzepen un Hunza,
rappresentano solo qualcosa di normale.

63.2 Giovialita

Un buon umore costante, sempre pronto alla risata gioics@dnB mentre soffre
la fame, il freddo e le privazioni, I'Hunza € sempre pronfgeasare, improvvisa-
mente all’allegra spensieratezza di una giornata di festa.

63.3 Pazienza

Sopportare con equanimita i rumori, il dolore, ecc.; purcppendo immediata-
mente i minimi movimenti o cambiamenti che si verificano aefibiente circo-
stante, sono segni di un sistema nervoso sano e estremaswéappato. Nervi
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resistenti come cavi, delicati come sottili corde di violinNon mostrano se-
gni di irritabilita, di suscettibilita, nessun segno diséa 0 di impazienza, ma, al
contrario, longanimita e conciliazione.

Vivono soprattutto accocolati, che, per loro, € la posigidi riposo.

Hanno un ottimo comportamento, sono vicendevolmente ttisgiee premu-
rosi e sono molto puliti.

63.4 1l mezzo digiuno di primavera

Il giubilo provocato dal ritorno dell’acqua e del caldo, sncretizza in una festa
popolare di immense proporzioni chiamata Bop-Faou e camoere di intimo
splendore. Ma tempi molto duri seguono questa solenne fAitaa, e per tutta
la primavera, si consumano solo poche verd&en lungo digiuno parziale che
dura per tutta la primavera e coincide con i piu faticosolanei campi. Era I'u-
sanza, al tempo della fioritura degli albicocchi, cioeé aantl periodo di digiuno
parziale, far cuocere al forno delle gallette dove si faneyaon la pressione del
dito, piccoli incavi nei quali veniva versato un po’ d'olima questa usanza fu
abbandonata col pretesto che costituiva un consumo esagesaperfluo.

Dopo la festa del Bop-Faou, tutti sono indaffarati, con étero zelo, nei lavori
dei campi. Gli uomini vangano, arano, seminano, mentre fenegortano nei
campi il letame che era stato conservato con la massima lousdyriciolano e
lo spargono sul terreno. Era piacevole sedersi tra queleelal lavoro. Erano,
come sempre, amabili, spontanee, allegre e molto pitepdiituanto lo sarei io
se, dopo aver fatto un lavoro simile al loro, avessi dovwariai senza sapone e
con acqua ghiacciata.

Diverse settimane prima che l'orzo, il piu precoce dei akréesse loro rac-
colto e fosse maturato, comincio a mancare il grano in quésile case; in alcune
famiglie, avevano dato fondo anche alle provviste di pagdtalbicocche, anche
se, sicuramente, ognuno ne aveva programmato il consumodon saggio e pre-
vidente. Moltissime famiglie si sostentavano unicamemte erbe, germogli e
giovani ortaggi.

La “primavera della guance smunte” a volte dura fino alla firggugno. Que-
sto digiuno parziale disintossica perfettamente |'orgard e si rivela alquanto
benefico. Allora tutti gli abitanti sono smagriti e spigalesion mangiano mai a
sazieta. Inoltre, dall’alba al tramonto sono impegnatagare, arare, concimare,
sarchiare, innaffiare e costruirE. questo modo di vivere e in particolare questo
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digiuno parziale che ha dato loro questa meravigliosasaafpurosangue, docu-
mentata dagli esami clinici e che gli concede 'immunitadasi tutte le malattie
umane che riempiono i nostri trattati di patologia.

63.5 Leloro credenze

Sono musulmani. Ogni anno, due robusti montanari si recaBonabay, dove

risiede I'’Aga Khan, capo spirituale dei Maulai, a portaredanma corrispondente
al tributo degli Hunza alla loro religione. Deve essere upettacolo strano il

veder comparire nel quartiere piu moderno ed elegante ditBy, questi due
uomini che hanno compiuto un viaggio a piedi, cosi formildglattraversato passi
montani quasi invalicabili ed attraversato giungle e des€yuesto eccezionale
viaggio fatto a piedi & lungo diverse centinaia di chilornet

La loro religione ha qualcosa di discreto, anzi pudico. Nissboo manifesta-
zioni visive o sonore di preghiere; meno ancora di pie gelstizioni e orazioni a
catena; ma sembra che si preghi, a volte, con umile fede’assluta riservatez-
za. Non esistono templi, ne si adorano santi o reliquie arsid pellegrinaggi. In
guesto campo spirituale regna uno strabiliante pudoreyisaevatezza tale che,
all'occhio di un osservatore superficiale, possono app@ome gente del tutto
incredula, tanto piu che gli Hunza, come molti europeiieltiuminati, non cre-
dono alla magia, ne ai tabu, ne al malocchio o altre stigersi. In tutti i paesi
circostanti e in maniera generale in tutto I'oriente, gbe&s umani sono, ad un
livello per noi difficilmente immaginabile, preda di cregdenmagiche e di ansie
superstiziose. Al contrario, gli Hunza, non hanno supsamsti.

In tutto I'Oriente le donne hanno poca liberta e gli uomimndstrano sfiducia
nei loro confronti, per cui le costringono a portare il vérinchiudono in dimo-
re separate, con I'imposizione di mille regole e restrigioelegandole molto in
basso nella scala sociale.

Le donne Hunza, invece, vivono libere, senza velo, risfgettame gli uomini.
Che siano sposate 0 meno, circolano da sole ed hanno rageldidito spontanei
con l'altro sesso. Educate in un’atmosfera di liberta,neanna andatura mirabile
e hanno nello sguardo, nei gesti e nel linguaggio una gragandpre rinnovata
seduzione; un profondo conoscitore dell’Oriente non potewersi della sorpre-
sa, vedendo che un giovane Hunza, in partenza per un lunggigianon esitava
ad affidare la moglie ad un altro uomo. Non temeva che costsadse della sua
fiducia. Queste giovani donne ricevono in casa altri uomimadte I'assenza del
proprio marito, che ne viene messo al corrente con sua Jadidise. Questa gen-
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te, cosi diversa dagli altri orientali, € affrancata, eogh europei, da paralizzanti
superstizioni. Sono, inoltre, esenti dalle molte diffideche ci assillano.

Dagli Hunza, nessuno sembra perdersi in considerazidiessgnza dell’ani-
ma, sull’esistenza dell’aldila, sulla predestinazioé,libero arbitrio o altre que-
stioni metafisiche. Sembra che il loro pensiero sia interdeneoncentrato sulla
vita pratica ed il mondo terreno. Finora, non si e rilevagilanloro tradizione
orale, nessuna leggenda relativa al Paradiso o a qualatiéoet.

Se, per quanto riguarda la fede, cosi come in altri campjiuslica I'albero
dai suoi frutti, possiamo dire che uno dei piu nobili frdtiquesta fede qualun-
gue ne sia la natura viene esemplificato in questa frase dinkeor <Ogni viso
che si vede qui esprime un riposo, una pace, una feliéitche sembra dover-
si dissolvere, ad ogni momento, in un radioso sorrise. Dopo essere vissuti
qualche tempo con loro, ci si accorge, con gradita sorpasanon hanno mai
gesti nervosi 0 sguardi angosciati e che soltanto circastastremamente gravi
potrebbero spingerli a proferire pesanti parole.

Dalla finestra, vicino alla quale lavorava lo studioso dteam’anno e piu, ve-
deva il viavai indaffarato della popolazione che passaveeaissima distanza da
lui, sulla stretta via principale del villaggio. Uomini, diee, bambini, quasi tutti
carichi di fardello ma che non mancavano mai di salutare adsse o almeno
di volgere verso la sua finestra un timido sguardo ricondsceA circa quindi-
ci metri dalla sua finestra vedeva una famiglia numerosaal@dva nei campi
durante quasi tutto I'anno. Il lavoro veniva portato avaimime da una squadra
sportiva ben allenata: velocemente, agevolmente, arreamente; non si udiva
un sSospiro, non si notava ne trascuratezza, né frettagiazione; erano affia-
tati nel lavoro, in una piacevole divisione del lavoro in gliiuomini aiutavano
pacatamente le donne in lavori che, altrove, verrebbemzgpntemente ritenuti
prettamente femminili.

Gli Hunza non alzano mai la voce piu di quanto sia necesgarifarsi sentire
e non vi lasciano mai trasparire nessuna emozione.

E un popolo che, obbedendo da generazioni alle leggi delif@rNaturale,
sarebbe interamente sano nella mente, nell’anima e nebcorp

Nell'insieme, quindi, gli Hunza sono gente allegra, apestacera, intelligen-
te, vitale e intraprendente; dotati di umorismo si distioigai per il loro spirito di
tolleranza.E piacevole vivere e lavorare con loro. Sono vicendevolménbni
ed indulgenti, socievoli nelle ore di svago e nelle ore dofay allegri, servizievoli
e amichevoli.

Amano i bambini verso i quali sono premurosi, ma che non kiziaai.
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Se pensiamo che non esiste in questo paese nessuna forzaidi, goche
gli anziani del villaggio non hanno altro potere coercitsiee la loro influenza
personale, ci sembra sorprendente che durante tutto #lonssggiorno non sia
stata commessa la minima infrazione alla buone maniere.

Tutti gli Hunza portano vestiti allegri e ogni viso presemtadia letteralmente
felicitd. Non esiste nessun altro popolo che abbia la ateapacita di apparire
felice.

63.6 Le feste

Questo popolo riesce ad ottenere e a conservare una pedezel’arte della
danza, che sembra richiedere un considerevole allenamento

Tutto cio si svolge a temperature di circa otto gradi saitedro.

Cio che colpisce nelle feste del popolo Hunza, € che notitaisse pretesto
per banchetti ed eccessi a tavola. Il pranzo delle festeasig@mpre costituito
da pasti soliti, conditi, per quanto possibile, da quelfimatezza che € il burro.
L'atmosfera di allegria, di festa € del tutto indipended&d’aspetto alimentare,
anche nelle serate scure e fredde. Con tutti i tempi e coareatfacilita riescono
a raggiungere il piu elevato grado di festosita. Magarscissimo a fare altret-
tanto senza dover ricorrere ad eccitanti e bevande al@dligla questa salute da
purosangue e una cosa sconosciuta a noi depravati, mdcdeaili.

63.7 Le loro abitazioni

La famiglia Hunza vive in tre ambienti diversi. In casa, namrde mai nessuno,
eccetto d’inverno. Il secondo ambiente, questa volta @& @ekrto, € il cortile.
E questo 'ambiente dove, per i tre quarti dell’anno si vivei éorme. Dopo il
risveglio, sempre mattiniero, gli effetti letterecci vemg appesi all’aria e al so-
le per tutta la giornata. Non vi si trova la minima traccia drassiti, cosa che
chi conosce bene I'Oriente, apprendera con stupore etosgeammirazione. |l
terzo ambiente, ancor piu arieggiato e soprattutto scdége il tetto di casa. Lo
si raggiunge dal cortile per mezzo di una scala. Lassu avdapl lavoro da fa-
re per godersi il sole. Li si vedono i vicini, indaffaratil saroprio tetto a filare
la lana o a preparare le albicocche da essiccare al sole.d8ipassare la gente
sulla via sottostante, si scambia con loro qualche amidbdaituta e si contem-
pla lo stupendo paesaggio alpestre. Di fronte all'ingresseede una porta che
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conduce alla stanza delle provviste. Contiene le provesticienti per almeno
un anno e soprattutto: grano, more e albicocche essiccatanohe patate, mele,
uva, mandorle di albicocche, ecc. La stanza & cosi seempéote e razionalmen-
te organizzata che difficilmente si potrebbe trovare lopaleadatto allo scopo.
Anche se I'atrio non € vasto, c’e spazio a sufficienza egli@ssione che si riceve
e di comodita e sicurezza. Viene allora una gran vogliaodiezre a casa e fare
un gran falo di tutti i mobili, sedie, tavoli, divani e padtne. Che errore abbia-
mo commesso, imparando a sederci sulle sedie, perdendo ichasbitudine di
riposare comodamente sul suolo, accoccolati, con le gambipiegate sotto il
corpo, nella posizione del BuddhaPresso gli Hunza, le faccende mattutine del-
le donne si limitano all’appendere all’aria e al sole gliedif da letto, nonche i
piccoli tappeti quadrati sui quali ci si siede spazzare in cinque minuti e la casa
si trova cosi perfettamente rassettata!

La questione della mortalita infantile si pose un giornmeidentalmente, si
rilevo che negli ultimi quindici mesi, il gruppo di studiason aveva mai sentito
parlare di decesso presso i bambini. Doveva dunque essarasorraro che un
neonato si ammalasse e morisse. Per contro si conosceifedaate mortalita
infantile delle popolazioni europee.

63.8 Laspetto sessuale

Un’ottima abitudine & quella dispettare tre o quattro anni tra le nascite Gra-
zie a questa consuetudine le madri non sono mai esauste \ddagrze troppo
ravvicinate.

Nei villaggi Hunza, ci sono molti muri e spigoli di tetti daugli si possono
fare brutte cadute. Percio lo straniero giunto dall'Ewaofa fatica a dominare
I'ansia quando vede un fanciullo di cinque anni, che, paltasulle spalle un
bimbo di due, scavalca alti muri, salta fossati 0 camminacagbi passi lungo
cornicioni.

Eppure non si sente mai una mamma Hunza griddesoro, attento che ca-
di'> o <Non fare questo, amore! Mentre la donna europea che non riusciva a
trattenere la sua angoscia era per gli Hunza fonte di indgsiivertimento. Gli
Hunza sono quindi dotati di una sorprendente sicurezza ogimenti. | bambini
Hunza sono molto bene educati. Non interrompono mai e ndardeno mai;
scompaiono come per incanto quando li si manda via; ma giepiadere e sen-
tire tutto cio che succede intorno a loro ed ¢ alla lorogertinfine, non esistono
compagni di viaggio piu gentili e divertenti di un gruppobdimbini Hunza.

€dizioniPDF -www.ed-pdf.t @
...come una foglia nel vento. ..


http://www.ed-pdf.it

LA SALUTE COL CIBO - ORTOTROFIA - PARTI 2-3-4-5-6 — 374 -
di A.l. Mosseéri

Le leggi fondamentali sono, sin dall'infanzia, note aimgini Hunza, che sanno
anche tutto cio che riguarda la procreazione e la nascita.

Sentono gli adulti parlare liberamente, anche in loro preagdi tutti gli ar-
gomenti. Diversamente dagli altri popoli, nel momento ingiLcomincia a ma-
nifestare in loro I'istinto sessuale, non hanno bisognoattipolari rivelazioni o
spiegazioni.

| giovani si sposano tra i sedici e i diciotto anni, ma sonassaiuti i matri-
moni tra bambini.

Dopo la cerimonia del matrimonio, in seno alle due famiglieite, la giovane
coppia si ritira, per le prime notti, in un fienile o in qualciléo luogo appartato.
| giovani sposi non vengono abbandonati a se stessi e atldnesperienza col
rischio di rovinare totalmente la relazione coniugale; segondo un antichissi-
mo costume, la madre dello sposo li assiste affinche tragganmjuesta nuova
esperienza la massima felicita. Se la giovane sposa édjra madre dello sposo
passa la notte con loro per proteggerla finche sia prontan@iene I'atto nuziale.

Quando una giovane donna si accorge di essere incintag iastto del mari-
to e se ne va dalle donne e dai bambini, mentre lo sposo va muragge i celibi.
Torneranno all’intimita coniugale solo dopo lo svezzaineatel bambino. Luomo
che, accampando diritti coniugali, infrangesse questmattegola, sarebbe og-
getto di profondo disprezzo da parte del villaggio. Ques&iume ideale sembra
duro, tanto piu che il periodo di allattamento € lungo.

L'eccellente regola fissa e cliallattamento dei maschi ha una durata di 3
anni, 2 anni per le femmine Un secondo bambino, nato da rapporti prematuri
tra i genitori, sottrarrebbe voracemente il latte al flatehaggiore e verrebbe
insultato con un termine perfino piu infamante di “bastardo

Questa separazione forzata ma sana, un sangue purissimaedimenta-
zione sanissima, una mente libera da qualunque inquinaneehinfine, un in-
tenso lavoro fisico, contribuiscono, indubbiamente, aliface I'astinenza co-
niugale praticata nello spirito di un maltusianismo puroonNe forse questo |l
comportamento ideale esaltato da tutti i degni igienisti?

L'adulterio e i rapporti segreti sono pressoche impoésilivendo in cosi
stretto contatto, nessuno potrebbe allontanarsi seneeeassmediatamente nota-
to dagli altri e sarebbe molto difficile trovare un posto sicuNulla ci sorprende
piu delle relazioni amichevoli che esistono, in modo déatunaturale, tra tutte
queste madri di famiglia, scrive Lorimer. Lavorano insiesiadla mattina alla sera
senza che si possa sentire alcun bisticcio, alcun rimpopgenza che nessuna di
loro cerchi un pretesto per schivare il lavoro.
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63.9 Laloro alimentazione

I modo di vivere e in particolare I'alimentazione spartalegli Hunza, contribui-
scono sicuramente alla loro perfetta salute.

Non importano nessun prodotto alimentare, neppure lo &rochl te o le
spezie e non ne consumano. Consumano carne molto raraniatieeie modesta
quantita.

Ad esempio, d’estate mangiano carne solo una volta ogrtetiggarni e d'in-
verno la mangiano ogni dieci giorni. Il burro, il latte ed rifieaggi sono presenti
in minime quantita nella loro dieta ed a volte non compaiafiatto.

Torniamo a cio che abbiamo definito il “diritto al latte mate” e che appare
orain nuova luce. Se il bambino Hunza é allattato al senogréni due o tre anni
di vita, se riceve cosi a lungo la sua piena e regolare raziotatte materno, e se
questo cibo di origine “animale” non puo assolutamenteressoppresso durante
la crescita, piu rapida, questo € e lo sanno bene gli igiean fatto di estrema
importanza per la sua salute futura.

L'alimentazione degli Hunza &, per natura, estremamemiéalta in sostanze
animali.

D’altronde, le osservazioni di seguito riportate dimastrd modo tutto par-
ticolare che hanno gli Hunza di praticare I'economia rurdbagli Hunza, non
c’e pastore, grande o piccolo che sia, che non cerchi dodiere fino all’ulti-
mo pezzo, degli escrementi abbandonati dalle loro capren ddaosciamo altri
popoli dove la legge del recupero degli escrementi siafedl®lmente rispettata.
Questa coppa di concime si erge dunque a semplice e granbelsidel carattere
di questo popolo!

L'alimento base degli Hunzae la frutta. Sono grandi mangiatori di frutta.
Le donne non vogliono restare laddove I'albicocco non &gse.

In ogni caso, more e albicocche secche, occupano un postortange nel-
la stanza delle provviste. Gli Hunza attribuiscono dunguae/aiore speciale al
frutto-alimento, in particolare allmore e allealbicocche

Le varieta di frutta sono assai numerose. Si raccolgonajversi periodi,
le ciliegie, le prugne-ciliegie (un frutto tipico della zora), pesche, albicocche,
more, bacche di giuggiola, melagranate, meloni, pere, mekd uva Questa
frutta viene consumata fresca appena matura e poiche essasipecie di frutta,
matura in tempi diversi a secondo dell’altitudine, vigeuttd il paese un intenso
scambio di frutta prelevata dai raccolti estemporaneitra famiglie imparentate.
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Di conseguenza, dall'inizio di giugno, quando si raccalyte prime more, fino
all'inizio dell'inverno, si possono consumare molti tipifdutta diversa.

Parte delle mele e dell'uva, che maturano per ultime, veaghsposte su
uno strato di paglia e conservate per essere consumatefaradsla primavera
successiva.

La massima abbondanza di frutta si verifica da fine Luglio aarAgbsto; € la
gloriosa epoca in cui gli alberi sono carichi di frutta rossdorata, di albicocche
squisitamente mature, dal sapore e dalla dolcezza meiseagl cui noccioli rac-
chiudono una mandorla dolce che viene consumata come naagudédmomento,
giorno dopo giorno, la vista si rallegra dello spettacolodgliaia di mezze albi-
cocche sparse sopra i tetti. Le credenze delle dispensengpiono di deliziose
provviste, sufficienti per I'inverno e che sfameranno mtdtaiglie quando il gra-
no sara finito. Le albicocche secche sono, oltre ai cengalijncipale alimento
conservato degli Hunza. Sono molto buone, nutrienti e afoente molto piu
saporite delle nostre indigeste albicocche essiccatetaviat contrariamente a
quanto si potrebbe credette,albicocche secche vengono raramente consuma-
te nello stato in cui si trovano; di solito vengono poste in ajua fresca dove
riprendono forma e poi vengono mangiate come leccornigEccezionalmente le
albicocche secche e le more secche (che hanno un aspet®aliinvetta), ven-
gono mischiate a cereali e foggiate a pagnotte, simili alpgoere. La provvista
di more € generalmente consumata sotto forma di gelatifratt.

| cereali, secondo I'opinione generale, non dovrebbereresonsumati crudi,
bensi cotti o essiccati al forno. Tuttavia, gli Hunza mangivolentieri grano non
ancora maturo allo stato lattiginoso; lo stesso succedé pwis. Hanno altresi
la buona abitudine di far germogliare il grano, in primavera, ponendolo in
sabbia umida e calda per mangiare poi questi germogli in indata.

Ma quel che & interessante conoscere € la forma che dantoalaiente al
pane. Qui come altrove, il pane viene reso commestibileiteagsposizione al
calore, ma come? Ed ecco I'aspetto sorprendelhiero pane consiste in sot-
tilissime fette di pasta, poste per brevissimo tempo soprana griglia, anche
per pochi secondi, sufficienti a scaldare le fette di pasta @f perdere il sapore
di pasta cruda E senz'altro il modo migliore per rispettare gli elementnisa
nutrienti del pane. Questo rispetto del grano, traspa@el processo di macina-
zione. | cereali vengono conservati in chicchi il piu a lorgpssibile e, una volta
macinati, vengono consumati in breve tempo. | chicchi soacinati e trasforma-
ti in buona farina integrale. Dopo la macinazione, la dommmaa a casa e riempie
di farina integrale un cassettino dal quale preleva solakmntjta necessaria per
il prossimo pastoAggiunge acqua, impasta a lungo e con cura, senza lievito,
fino ad ottenere una pasta non perfettamente liscia, ma che h@omunque la
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consistenza richiesta. La donna prende allora uno strano ntgerello e forma
sottili gallette. Le poggia e le rivolta velocemente su unarglia calda e vanno
aggiungersi alle altre fette gia pronte sopra un cesto gligpantrecciata. Il tutto
viene eseguito con destrezza e velocita quasi sopraafialLe gallette di pane
vengono preparate immediatamente prima del pasto, perday bencle ottime
guando sono caldese si raffreddano diventano insipide e perdono le vitamine
L'abilita a rivoltare le gallette sulla griglia € spessggetto di divertimento e di
scherzi nelle feste di matrimonio. | giovani sposi si cinagrtt, a turno, € ognuno
di loro pu0 punire il coniuge con uno schiaffetto se la prowa € riuscita.

Ogni tanto le donne preparano altro pane, sotto forma di gsgme alcuni
dolci. Usano per questi, sempre la stessa farina integraiehé non la usano mai
abburattata.

| grassi consumati dagli Hunza, sono per la maggior parterpurati, cioe
invisibili. Noci, mandorle, ecc., contengono grassi ad &klore biologico. Le
mandorle dolcissime delle albicocche, sono molto apptezzguasi sempre con-
sumate crude. Queste mandorle vengono conservate in astidi e rappresen-
tano una delle principali provviste della dispenisa.mandorla occupa un posto
importante nella loro alimentazione.

La loro alimentazione e quindi quasi vegetariana, stmattate limitata nei
grassi, ma abbastanza ricca di grassi biologici ad alta®aio correlazioni inte-
gre, in fermenti e in combinazioni naturali.

Come verdure mangianzavoli, erbe prese nei campi Hannocarote, zuc-
che, cetrioli e melanzaneConsumano anclpatate e pomodori Dopo la frutta,
anche il consumo delle verdure occupa un posto importahtaeu quotidiano.

Durante il digiuno parziale, le verdure diventano il cibanpipale. Per cuci-
narle, vengono poste in un tegame ben chiuso, a fuoco legguragendo ogni
tanto un po’ di acqua, la quale verra utilizzata con curaasRimiamo ora gli
elementi essenziali dell’alimentazione degli Hunza. Letalguotidiana ordinaria
consiste in cereali, noci, frutta, ortaggi completati dgpohdi formaggio e latte
cagliato, raramente anche un po’ di carne. Questa alimengequasi priva di
salee di grassi visibili.

Nessuno fuma ne fa uso di tabacco o alcool.
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63.10 Il valore dell’esempio degli Hunza per il
mondo civilizzato

Siamo dunque di fronte ad un popolo che si astiene, seconigoi @he sono
stati finora da noi accettati, da tutto cio che, nell’alifeaone € necessario alla
salute, alla capacita lavorativa e alla gioia di viverepopolo il quale, costretto a
cibarsi per tutto I'anno con spartana sobrieta deve, pgitidosservare un digiuno
prolungato ogni primavera. E questo popolo, lungi daltiodf, come si potrebbe
supporre, lo spettacolo di una razza indebolita 0 malagaesienta invece, come
la razza piu sana, fresca e vivace fra tutti i popoli conagaiina razza che ignora
la malattia; una razza che perfino negli stenti, nel freddel@igiuno continua a
sorridere e non dimentica mai le buone maniere. Vale ceritenia pena studiare
guesto modo di alimentazione ed esaminarne il valore comigilboto ad un vero
e proprio stato di salute.

Un altro vantaggio del cibo coltivato sul suolo natio € lagibilita di consu-
marlo in tutta la sua freschezza vitale, direttamente alati. Gli Hunza, infatti,
consumano soltanto quello che offre il loro suolo e qualengiiro prodotto e
volutamente rifiutato e disprezzato.

E anche da notare che la dieta degli Hunza e povera di satemetavigliosa
salute di questo popolo prova che questo orrendo velene adfatto necessario.

Comunque la caratteristica piu sorprendente dell’alit@mzone Hunza € la sua
frugalita.

Inoltre, ogni anno, osservano un periodo di digiuno pagezmr varie settima-
ne, dopo aver lavorato sodo tutto il giorno.

Questo tipo di alimentazione si basa su un’economia inf&ina sull’econo-
mia dei processi intermedi dell’assimilazione organicaile§a ultima si basa, a
sua volta, cosi come lo stabilisce la legge che ordina & wsitgli equilibri vitali
naturali, sui piu alti potenziali di tensione e sulle ctazoni biologiche.

| fisiologi hanno calcolato che 'uomo che voglia rispettgresta legge puod
accontentarsi di un minimo di cibo. Cosi, i contadini cirdsl Chantoung, co-
stretti a lavori molto faticosi, hanno un vigore, una resiga ed un buonumo-
re rimarchevoli mentre la loro alimentazione fornisce sah@ bassa media di
calorie.

Durante il digiuno parziale, gli Hunza diventano magri,lidale spigolosi.
Tuttavia il lavoro quotidiano continua a farsi, penosare@#eguito sotto il calore
del sole. Non si € mai visto nessuno perdersi d’animo edratibaare il lavoro.
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Sopportano la fame che |i attanaglia e li tormenta. Sanno chgueste sof-
ferenze sono utili e necessarieNon prendono le cose tragicamente ma hanno
una innata fiducia nel fatto che questo digiuno non poriam@ dltro che benefi-
cio. Non sono angosciati ma vivaci e allegri. | bambini soifianei flauti. Sono
consapevoli che il digiunoé una salutare purificazione che fortifica il corpo

e 'anima. Solo i bambini ancora troppo piccoli per capire piangonap@amo,
naturalmente, che questo digiuno rappresenta una benefintodsicazione del-
I'organismo. Ha effetti simili a quelli di una severa dietaase di verdure crude
e intensifica il processo di eliminazion& una cosa meravigliosa che pochi di
noi affronterebbero a cuor leggero, pur sapendo che ristdibie una salute tra-
ballante. Una grande quantita di alimenti protettivi, ltitemine vegetali ad alto
valore, ma troppo poche sostanze energetiche, nonchdlijobdi compiere un
duro lavoro, devono necessariamente condurre all’elimndmee dei rifiuti, di tutti

i veleni insidiatisi nell’organismo nel corso dell’annBcco il modo costituzio-
nale per eccellenza che ringiovanisce. Infatti gli Hunza retano giovani molto

a lungo e muoiono in e molto avanzata.

E questa una razza tutt'ora ineguagliata per la perfezieheatpo e I'm-
munita dalle malattie, un popolo dalla straordinaria levith. E notevole an-
che l'agilita degli anziani che camminano agevolmentetunripidi sentieri di
montagna.

Interrogandoli sul tempo necessario per raggiungere urta teralita ci Si
sente rispondereEqui vicino!s per scoprire poi, per esperienza propria, che ci
vogliono in realta due ore di penoso cammino lungo irti endi montagna dove
nessun anziano nostro si arrischierebbe. Tuttavia, ggiestnili vecchietti devo-
no essere creduti sulla parola quando li si vede avviarsiailpasso e scavalcare
con decisione muri e fossati!

63.11 Lorigine della buona salute degli Hunza

L'igiene integrale & la spiegazione della salute invideldegli Hunza, in partico-
lare la loro alimentazione di cui riportiamo di seguito iateri essenziali:

1. Alimentazione quasi vegetariana.

2. Importanza data agli alimenti crudi.

3. Predominanza della frutta nel menu quotidiano.
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4. Alimenti naturali, non sofisticati, preparati in modo dantenere inalterati
tutti gli elementi vitali.

5. Uso estremamente raro di eccitanti e dolciumi.
6. Uso quasi inesistente di sale da cucina.

7. Cibo di provenienza esclusivamente locale e da suoletiarhente equili-
brati nella composizione.

8. Alimentazione, nel suo complesso, misurata e frugaésagcioe in quantita
minime.

9. Periodo annuale di digiuno parziale disintossicantdigaa.

10. Pratiche sessuali perfette: un minimo di rapporti nemeslla procreazione
di un bambino ogni tre anni e niente altro.

63.12 La vita integrale

Gli abitanti del paese Hunza si sono scrupolosamente aittdtauloro concezio-
ne di una vita integrale superiore, e hanno saputo costrsurguesta base, una
civilizzazione fatta di valori interiori e spirituali. Eel questo il segreto della loro
eterna giovinezza.

Il lavoratore Hunza e straordinariamente coscienziasacsntenta di poco,
e intelligente, allegro e sempre pronto a rendersi utilgrazie a queste qualita,
e sempre il benvenuto nel lavoro e nella vita. Lavora benberdmente, non
conosce la stanchezza e dimostra uno spirito di solidaedtuna gioiosa buona
volonta anche nello sforzo piu estenuante, allorquaitdsalasciano abbattere e
diventano insopportabili. Non si lamenta mai, né accetaaiuto. Sotto pesanti
fardelli si arrampica agile e veloce lungo rocce scivolose.

63.13 UNALTRO POPOLO CHE NON CONOSCE
LA MALATTIA

La civilta degli Hunza a confronto con un’altra civiltagmconosciuta.

Molte caratteristiche accomunano gli Hunza al popolo @aRupi-Guarani
dell’America del Sud. Anche questo ha cercato di metteréalavita integrale e
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di raggiungere casi il piu alto grado di salute organicacéede: ordine, equilibrio,
pienezza della vita e forza raggiante. La pulizia e l'igieaggiungono un livello
raramente riscontrato presso i popoli cosidetti civiltzzagiene del corpo, del
vestiario, della casa, rispetto del sonno, alimentazicaarsimoniosa e spartana
frugalita. | Carai-Guarani mangiano frutta ad ogni pasto, in particolare la
mattina, prima di recarsi al lavoro.

La frutta piu in uso € Bnanas alimento di cui si cibano tutto I'anno, insieme
ad altra frutta tropicale. La frutta essiccata serve coroe\psta invernale.

Si da molta importanza alla perfetta maturita del frutto e, in caso di neces-
sita, si prendono misure all’'uopo. Il cibo consiste in Eparte di ortaggi a foglie
verdi tipo spinaci, di tuberi, zucche e zucche gialle, nmaire di olio ma compor-
tapochi legumi. Presenta albumine tutte di origine vegetale e in piccoétjta.
Non vengono consumati il latte e i suoi derivati. La carne viee aggiunta ra-
ramente, ma si evita in alcuni casi e per alcuni motivi preciSii alimenti crudi
formano il menu fisso quotidiano e consistono in varie erbe, giovani germdig
e grano germogliato Non mangiano pietanze salate perché ritengono che ab-
breviano la vita. Al posto del sale viene spesso utilizzatadacotto di piante
ricche di sali minerali organici. La semplicita del cibd&skenza da parte loro di
qualunque ingordigia, fanno si che non soffrono mai per lacaaza di qualche
alimento. Sono sobri, disdegnano i dolciumi e tutto cio phé appesantire la
mente. Masticano gli alimenti lentamente e completamentétiena abitudine,
mangiano in silenzio assoluto La loro salute € inalterabile. Questa eccellente
salute, che non viene mai disturbata, assicura loro ugi@emista a serenita.
Sono di statura perfettamente proporzionata: in posizibmgoso, non lasciano
indovinare di quali prodigiosi sforzi fisici sono capaci.dochi hanno 'apparenza
giovanile e camminano eretfti distinguono da tutte le altre razze indiane per
I'intelligenza, la resistenza, il portamento e la conformaione armoniosa del
corpo. Raramente si vedono lineamenti cosi regol#rioro sguardo esprime
intelligenza e abitudine alla riflessione Nei Guarani, come negli Hunza, questa
allegra spensieratezza pervade tutta la vita.

Nella corrispondenza notevole che presentano su tanti,ganqueste due
civilta peraltro cosi diverse, si riconosce I'impressate conferma delle verita
che il nostro mondo civilizzato sta ora scoprendo. Entraguigisti popoli hanno
una costituzione che denota unarazza pura: stabilitdzgaj capacita allo sforzo,
nervi delicati come corda di violino ma resistenti come funi

Entrambi questi popoli hanno una dieta ricca di frutta, veedcrude, valori
alimentari integrali, limitata in albumina animale, cameale; una dieta priva di
stimolanti e dolciumi. Per I'aspetto umano, si rileva, inrambi i casi, un’ecce-
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zionale armonia dello spirito, del corpo e dell’anima; umaarchevole maturita
della persona che, con intelligente percezione globaledagua volontariamen-
te al bene del gruppo, in virtu di una educazione che miem@hoscenza ed al
controllo di se stessi, nonche alla disciplina dei sentitimé virtu, soprattutto di
guesta raggiante salute che ne & la condizione primaria.

Possano questi due esempi viventi servire la nostrazivdtidentale insidiata
dal tantalismo, da questo insaziabile, inappagabile desidi avere sempre piu.

E edificante la storia di questa ragazza americana. Contieamaorire da un
male incurabile, decise semplicemente di abbreviare |Isasfierenze uccidendo-
si. Per morire sospese le cure mediche, mando via il medscoige di mangiare.
Tuttavia, siccome la morte tardava a giungere, comincieeageuparsi.Conti-
nuando il digiuno che avrebbe dovuto affrancarla dalla vitae dalle sofferenze,
fu oltremodo sorpresa nel constatare che veniva affrancataolo dalle soffe-
renze Le sue malattie scomparvero ad una ad una e ricomincioeae/i\sana
come non mai.

Magari tutti i malati che vogliono suicidarsi, scegliessgquesto metodo. ..
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