VEGETARIANISMO

A ALIMENTACAO SAUDAVEL




INTRODUCAO

No desenvolvimento da humanidade, creio que esta nunca precisou
de tanto amor, paz, luz e compreensio como nessas tltimas décadas do
séc. XX, Atravessamos uma delicada situagdo sob todos os aspectos onde
o desenfreado avango tecnolégico e a assustadora explosdo demogréfica

ameagam a sobrevivéncia humana nesse planeta.

Os investimentos exorbitantes em armamentos bélicos nucleares e pes-
quisas espaciais em detrimento das necessidades bésicas do povo, e as
rivalidades constantes entre os dirigentes das nagdes “desenyolvidas” evi-
denciam o caréter caético da atualidade que poderd culminar numa grande
guerra nuclear com exterminio de todos os reinos da natureza. Contudo,
o sentido de esperanga num mundo onde todos possam viver dignamente

e executar os elevados fins da existéncia ndo desfalece diante das dificul-

dades que enfrentamos e tem sido o "fogo" impulsionador das diversas-

doutrinas e filosofias religiosas.

E exatamente por isso que o “TEN-TAO” est4 sendo divulgado
abertamente numa época éomo essa cumprindo assim a grande missdo em
despertar o amor, ndo s6 aos semelhantes mas também a0 animais, esse
nobre sentimento que tem conduzido muita gente tanto do ﬁassado como

do presente a tornarem se vegetarianos.

O “TEN-TAO” destaca o vegetarianismo como o passo primordial
para o aperfeicoamento espiritual, pois o vegetarianismo se baseia no pa-
cifismo, no amor e na amizade aos animais, este livro mostra porque

devemos evitar de comer carne por razdes de saude, filoséficas e morais.

Queremos compartilhar com vocé a alegria e salide que o vegeta
rianismo nos tem trazido. E queremos convidé-lo a caminhar conosco para

a criagdo de um mundo melhor.

Os Editores.



RETORNO AO NATURAL

As indmeras ¢ freqiientes enfermidades que vém, através dos tempos
chicoteando a humanidade, tém contribuido para tirar a existéncia boa
parte do seu sabor. Somos, na apropriada figura utilizada pelo escritor
sagrado, a relva que hoje se mostra vigosa, mas que logo se murcha e
seca. Com poucas excegdes, formamos um cortejo de individuos que des-
fila gemendo e chorando pelo vale de lagrimas que conduz a reta final,

ali pela estagdao dos oitenta anos, se tanto,

Relutante em deixar-se dominar pelo monstro dos achaques, qtie 0
espreita em cada esquina da trajetéria da vida, trava o homem uma luta
sem quartel no combate a dor. O cientista, buscando no laboratério a
nova descoberta que encerre os elementos balsamicos capazes de fazer
estacionar ou banir o implacivel flagelo que tantas vitimas tem feito;
0 consumidor, sendo picado de injegdes, engolindo comprimidos, devorando
xaropes, consumindo férmulas, fazendo tudo quanto lhe dizem; nem mes-
mo o benzedor e o pai-de-santo lhe escapa a demanda de bem estar,

embora pouco tenham a oferecer-lhe.

Nao obstante, quanto mais trabalha o homem a pedra filosofal, no

incontido desejo de ver destilados os elixires capazes de lhe proporcionar

o vigor fisico, mais parece ver desfeitos os seus sonhos. Embora a Quimica
chegue até a oferecer-lhe momentos de alivio em meio da tormenta de
sofrimentos, longe estd de possibilitar-lhe a tranqiiilidade definitiva ou
mesmo durdvel. Até pelo contrdrio, malgrado as boas intengdes que cer-
tamente deve abrigar, ao querer desterrar um sofrimento, acaba por deter-
minar outro, se nao de cariter mais delicado, pelo menos semelhante ao

que jé existia.

E uma das razdes pelas quais ndo encontra o ser humano o unguento
acertado para suas feridas é exatamente o fato de estar andando em
sentido oposto aquele em que se encontra o remédio. Tendo, ele préprio,
criado as circunstincias adversas com as quais agora se debate, chamus
cado com as faiscas do fogo que acendera, pois entrara no desvio das

leis que regem a sadde, colhe agora os amargos frutos de seu compor-

tamento.

Iludido pelo erréneo conceito de que “tudo o que existe é para ser
comido”, e de outro, que usa a margem do seu contexto, de que “nada
do que entra pela boca contamina”, tem o homem agido ao longo de
sua histéria como se a dizer: “Comamos e bebamos, porque amanha
morreremos”. E de fato, morre, Procede dessa maneira, para, em seguida,
ir correndo a farmécia em busca de algo que lhe possa auxiliar o estdbmago
a ver-se livre da carga que, momentos antes, satisfazia-lhe o excitado

apetite e lhe descia suave pela garganta.

Dessa maneira, de bife em bife, de feijoada em feijoada, deste para
aquele chouri¢o, de uma a outra sobremesa e de vinho em vinho tem

o ser humano procurado andar ao arrepio dos principios que lhe gover-



nam o organismo. Cheio de toxinas, assina, dessa forma, o seu atestado
de 6bito, ndo poucas vezes subtraido de muitos anos que poderiam ser

vividos com menos desconforto.

Farto dos sofrimentos que lhe tém sido inflingidos, e a0 mesmo tempo
recusando sejam corrigidos com outro mal os prejuizos que lhe tém sido
acarretados, sente o organismo humano a necessidade de um retorno ao
seu regime original. Neste, eram-lhe supridas as necessidades com ali-
mentos produzidos diretamente pela terra, como frutas, legumes, cereais

e verduras. E o regime com o qual mais se adapta ainda hoje.

E muitas pessoas, compreendendo as vantagens dessa espécie de
alimentagdo, comecam a dispensar-lhe a aten¢do que ela merece. E cada
vez maior o nimero daqueles que, conveicidos do ajustamento do regi-
me vegetariano as necessidades orgénicas do individuo, adotam-no, para

sua prépria felicidade.

E, pois, no intuito de incrementar mais esta espécie de regime que
este livro, propde a oferecer, aos seus leitores uma substanciosa contri-
buigdo, apresentando os inconvenientes de um regime & base de proteina

animal, bem como as vantagens do vegetarianismo.

SAUDE SEM CARNE

Na realidade existe uma grande desinformagéio das pessoas que acre-

ditam que é impossivel sobreviver com uma dieta sem carnes.

As pessoas sdo levadas a consumir carne e produtos animais pela
grande propaganda sobre o valor nutritivo que eles podem nos fornecer.

E evidente que toda esta publicidade falsa, promovida pelos fabricantes

nos esconde a realidade dos efeitos de tais produtos. E € claro que essa
inddstria do consumo tem interesse somente comercial € ndo na satdde da
populagdo. J4 foi vérias vezes constatado cientificamente que o consumo
indiscriminado da carne traz grandes distiirbios orgénicos, sendo a causa

principal de graves doengas.

Os Eskimos, que se alimentavam amplamente de carne e gordura,
envelhecem rapidamente e sua duragao média de vida € de 27 anos e
meio. Os Kirgeses, membros de uma tribo Russa Oriental, que se ali-
mentavam predominantemente de carne, amadureciam cedo e morriam
igualmente cedo: eles raramente passavam dos 40 anos de idade. Em
contraste, pesquisas, realizadas por antropélogos, de culturas que néo usa-
vam carne em sua alimentagdo, documentaram a satde radiante, o vigor
¢ longevidade gozados por povos tais como os Hunzas do Paquistdo, a
Tribo Otomi (nativos do México), e povos nativos do Sudoeste da Amé-
rica. Ndo era incomum, para tais tribos, terem individuos ativos e saudé-
veis de 110 anos de idade ou mais. Estatisticas mundiais de saiide, con-
sistentemente demonstram, que as nagdes que mais consomem carne t€m
a maior incidéncia de doengas (coragdo, cincer) enquanto que, em grupos
de vegetarianos de paises diferentes, hd uma menor incidéncia dessas

doengas.

PERIGOS DA CARNE

ENVENENAMENTO

Imediatamente antes e durante a agonia da morte, a bioquimica do

animal aterrorizado sofre profundas transformagGes. Subprodutos téxicos
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sdo descarregados no seu corpo, causando dores e envenenando toda a
carcaga. De acordo com a Enciclopédia Britanica, venenos do corpo, inclu-
sive 4cido trico e outro produtos téxicos, encontram-se presentes no san-

gue e nos tecidos dos animais abatidos.

Assim como nossos corpos tornam-se¢ doentes durante periodos de
raiva ou medo, também os dos animais sofrem mudangas bioquimicas
profundas em situagdes de perigo. O nivel de horm@nio no sangue dos
animais, especialmente o horménio adrenalina, muda radicalmente quando
eles véem outros animais morrendo 2 sua volta e lutam, inutilmente,
pela vida e pela liberdade. Essas grandes quantidades de horménios per-
manecem na carne e mais tarde envenenam os tecidos humanos. De acordo
com o Instituto de Nutricdo da América, “A carne de uma carcaga animal

estd repleta de sangue téxico e de outros subprodutos indteis”.

CANCER

Um estudo recente conduzido entre 50.000 vegetarianos, revelou cla-
ramente, que a taxa de incidéncia de céncer é surpreendentemente baixa.
Todos os tipos de cancer ocorreram em taxas significativamente mais
baixas, em comparagdao a grupos de idade e sexos correspondentes. Um
estudo recente dos Mormons na Califérnia mostrou que o céncer ocorre
neste grupo a uma razao de 50% menos do que na populagao normal. Os

mormons tém por caracteristica comer pouca carne,

Cientistas ingleses e americanos, em estudo feitos, encontraram dife-
rencas significativas entre as bactérias intestinais Jos comedores de carnes
e dos vegetarianos. As bactérias nos intestinos dos comedores de carne

reagem, com os sucos digestivos, de forma a produzir substancias quimicas

que s&a consideradas como causadoras de cancer. Isto pode explicar a razao
porque o cancer do intestino é prevalecente em éreas onde ¢ grande o
consumo de carne como na América do Norte e Europa Ocidental, enquanto
que € extremamente raro em paises vegetarianos como na India. Nos
Estados Unidos, por exemplo, o cédncer do intestino é a segunda forma
mais comum de céncer e o povo da Escécia, que come 20% a mais de

carne do que o inglés, tem uma das mais altas taxas de incidéncia de

cancer dos intestinos.

Vocé sabia que em pouco mais de um quilo de carne assada hé
mais benzopireno (agente estimulante do cincer) do que na fumaca de
600 cigarros? Talvez se possa dizer que o benzopireno da fumaga. do
cigarro é aspirado, enquanto o da carne € comido; dessa forma, nao
haveria alguma diferenga? Por certo. Nao obstante, ao engolirem benzo-
pireno, pequenos ratos contrairam tumores do estdmago e leucemia. O

benzopireno ¢ um agente estimulante do céncer!

E se vocé ndo usa carne dssada, que acontece? Nunca ouviu falar
em metilcolantreno, outro agente estimulante do céincer? Quando a gor-
dura da carne é ingerida a temperatura elevada, como em geral acontece,
enquanto a carne esté cozinhando, forma-se o metilcolantreno. (Essa subs-
tincia ndo se forma pelo uso excessivo de dleos vegetais.) Quando minis-
trado em grandes quantidades a animais de pequeno porte, estes contraem
cancer. E se ndo for usado em grande quantidade? Ele foi ministrado a
camundongos em uma tnica dose, insuficiente para causar cdncer por

si mesmo. Quando, porém, foi dado a esses animais um segundo agente

estimulante do cincer, em quantidades insuficientes para sozinho produzir



céncer, os ratos contrairam essa enfermidade. Em outras palavras, o metil-
colantreno em uma ftnica dose pequena torna os animais sensiveis a
outros agentes produtores de céncer, tornando-os mais predispostos a ter

a doenga.

O céncer € o segundo maior assassino, ao lado das enfermidades
cardiacas, nos Estados Unidos. £ o segundo maior assassino mesmo nas
criangas. Poderia haver na carne germes que sdo transmitidos aos seres
humanos? O virus do céncer é encontrado em tumores nos animais. Ca-
mundongos recém-nascidos contrairam tumores mamérios ao se alimenta-
rem com o leite de maes que tinham essa espécie de tumores. Tem-se
tirado sangue de seres humanos atacados de leucemia, e injetado os
virus em pequenos animais. Estes ndo sé contraem depois a leucemia

como muitos outros tipos de céncer-mamérios, dos pulmGes, etc.

Um outro perigo ao qual os comedcres de carne estdo expostos, é
a presenga de infecgdes nao detectadas ou até mesmo ignoradas pelos
produtores em animais de corte. Freqilientemente, se um animal tem céncer
ou um tumor em alguma parte do corpo, esta parte é extraida e o resto
do corpo é colocado ﬁp mercado. Ou pior ainda, os préprios tumores
sao incorporados a preparacdo de salsichas e passam a ser chamados de
“partes”. Os cientistas descobriram experimentalmente, que se o figado
de um animal doente for usado como alimento de peixe, este adquirird
cancer, Um famoso médico vegetariano, Dr. J. Kellog, fez o seguinte co-
mentdrio ao se sentar para um jantar vegetariano, “E bom comer um
alimento sem se preocupar com qual tenha sido a causa da morte deste

alimento”.

DOENGCAS CARDIACAS

Uma das maiores razdes cientificas para ser vegetariano hoje é o
risco cada vez maior de endurecimento das artérias e de ataque cardiaco
pelo uso de gorduras animais. As dietas ricas em gorduras saturadas e
colesterol, tao facilmente encontradas em alimentos de origem animal, estao
entre as maiores causas de colesterol elevado no sangue. Anos atrds certo
niimero de pesquisadores estudou a popuiagdo de toda a cidade de Fra-
mingham, em Massachusettes. Verificou-se que, em mais de 5.000 pessoas,
as que tinham colesterol no sangue além de 260mg corriam quatro vezes
mais perigo de ter ataque cardiaco do que as que apresentavam 200mg

ou menos.

Devido a epidemia de um milhdo de ataques do corag@o, com 600.000
Sbitos cada ano, nos Estados Unidos, o governo desse pais criou a Comissao
Internacional para Recursos das Doengas Cardiacas, a fim de estabelecer
diretrizes que possam enfrentar essa enfermidade. O relatério da comissdo
faz recomendagGes de grande importdncia: para que as pessoas evitem ao
méaximo gorduras animais, tocinho, banha de porco, etc. Acrescentar na

sua dieta mais cereais, frutas, verduras ¢ legumes.

Cada vez um maior nimero de médicos (Associagdo Americana do
Coragdo) estdo restringindo severamente a quantidade de carne que seus
pacientes podem comer, ou até mesmo aco_nselhando-os a abolir totalmente
carne de sua dieta. Atualmente os cientistas reconhecem que o teor de
fibras da dieta vegetariana, de fato, diminui a quantidade de colesterol.

Dr. U. D. Register, Presidente do Departamento de Nutrigdo da Univer-
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sidade de Loma na Califérnia, descreve experiéncias nas quais uma dieta

rica em feijoes, ervilhas, etc., realmente reduziram o colesterol.
SALMONELOSE

A salmonelose ¢ uma enfermidade bactérica que causa nduseas, vo-
mito, diarréia e outros sintomas. O germe é encontrado em alimentos ani-
mais de todos os tipos, e pode ser transmitido de pessoa para pessoa. A
Academia Nacional de Ciéncias resume da seguinte maneira a inutilidade
de querer acabar com a doenca: “De maneira relutante somos forgados
a reconhecer a impraticabilidade de querer erradicar a salmonelose nesta
época’’. Quanto mais tempo usamos produtos animais, mais perdida é a
batalha, H4 um grande depésito de salmonela nos animais domésticos que
o homem usa como alimento, A carne fresca, de porco e aves domésticas,
tem possibilidade de estar contaminada quando esses animais tém acesso a
cozinha da casa ou do r;staurante. O problema agrava-se ainda mais
porque a maneira em que os animais sdo abatidos e manuseados transmite
os germes de um caddver para outro. Durante o manuseio do alimento
a doenga pode também ser transmitida aos produtos de origem nao ani-
mal. Milhares de casos de salmonelose s@o constatados cada ano nos Esta-
dos Unidos. Felizmente, é raro haver morte, a ndo ser em pessoas idosas

e criangas.

TRIQUINOSE

Em alguns paises, a triquinose constitui razdo suficiente para nio

comer carne. Felizmente, nos Estados Unidos a triquinose estd ficando me-
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nos comum. O centro Nacional de Controle de Doengas informa: “Recente
estudo de autépsia, mostrou que 4,3 por cento dos 5.000 diafragmas huma-
nos estavam infectados por triquina. Isso significa uma redugdo signifi-
cativa em relagao aos 16,1 por cento que prevaleciam, observados em
estudos anteriores. Além disso, o estudo atual revelou que apenas 1,6 por
cento dos individuos com menos de 44 anos de idade foram positivos,
comparados com 4,6 por cento para os individuos com 45 anos ou mais

idosos.

A pequena larva da triquina penetra em primeiro lugar no trato
intestinal. Depois migra para os musculos mais ativos do corpo, como- a
panturrilha, o diafragma ou a lingua. Raramente a doenca € diagnbsticada,
mesmo que venha a ocorrer mal estar e sofrimento. A triquina é encontrada
apenas no porco, mas as pessoas que usam carne bovina estdao sujeitas a
contaminar-se, ao usarem carne moida contaminada. Mesmo uma faca usa-
da para cortar a carne de porco pode transmitir a triquina, se for usada

também para cortar a carne de gado.

INSPECAO DA CARNE

Mas, a carne ndo € inspecionada, de maneira que podemos saber
se estd boa? Nao hd veterindrios suficientes para fazer a inspegdo, de
maneira que s@o utilizadas pessoas leigas com treinamento insuficiente.
Muitas vezes esses inspetores leigos sdo solicitados a examinar cada dia

cerca de mil ou mais aves e uma centena ou mais de reses!

Quantos organismos humanos pode um patologista examinar em um

dia? Provavelmente ndo mais do que uns trés ou quatro, e mesmo assim
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sempre com o auxilio de microscépio. Obviamente, presume-se que os que
examinam animais fazem o impossivel. Pretende-se que estudem animais

de grande porte sem sequer o recurso de um microscépio.

E que se faz quando é encontrado cancer nos animais? E removido;
mas que destino se dd ao resto da carne? Normalmente passa como
alimento. Quem conhece alguma coisa a respeito da disseminagdo dos
cénceres, sabe que a remogdo de um tumor ndo remove necessariamente
todas as células cancerosas. O sangue ou o sistema linfatico poderd ter

levado ja tais células a outras partes do organismo.

DOENCAS DOS RINS, GOTA, ARTRITE

Entre os produtos indesejiveis acumulados no organismo pelos come-
dores de carne, destacam-se a uréia e o 4cido trico. Um bife, por exemplo,
contém cerca de 14 gramas de 4cido drico. Um médico americano analisou
a urina de comedores de carne e de vegetarianos e constatou que os rins

~dos comedores de carne tém que trabalhar trés vezes mais do que os dos
vegetarianos para eliminar compostos de nitrogénio envenenados, encontra-
dos na carne, Enquanto jovens, as pessoas conseguem suportar esta carga
extra, de modo que ndo aparecem evidéncias de doengas ou lesGes; mas
a medida que os rins envelhecem e se tornam prematusamente cansados,
ficam incapacitados de realizar suas fungdes eficientemente e, como resul-

tado, surgem as doengas renais.

Quando os rins ndo mais conseguem lidar com essa sobrecarga o

4cido trico é depositado em todo o corpo. Os mdsculos, entdo absorvem
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esse 4cido tirico, como uma esponja absorve dgua, podendo, mais tarde
endurecer e formar cristais. Quando isto acontece nas juntas, surgem
os dolorosos problemas de reumatismo, artrite e gota; quando o 4cido trico
é depositado nos nervos, o resultado s@ as neurites e cidtica. Hoje em
dia, muitos médicos aconselham os pacicnies que sofrem de tais doengas
a parar de comer carne completamente ou reduzir, drasticamente, a ingestao

desse alimento.

ELIMINACAO DEFICIENTE

Como nosso sistema digestivo ndo foi projetado para uma dieta de
carne, o seu consumo acarretard uma eliminagao deficiente transformando-
se em uma constante fonte de reclamac@o, A carne, tendo um teor extre-
mamente baixo de fibra, tem a desvantagem de mover-se lentamente através
do sistema digestivo humano (quatro vezes mais lentamente do que cereais
e legumes) tornando a constipagdo uma condigdo crénica em nossa so-

ciedade,

Pesquisas mais recentes chegaram 4 conclusio de que um padrdo
saud4vel de eliminagdo requer uma grande quantidade de fibra, quantidade
esta encontrada apensa em uma dieta vegetariana. Legumes, cereais e
frutas, ao contrério da carne, retém umidade e criam volume para uma
passagem fécil. Os vegetarianos ingerem uma grande quantidade de fibras
naturais em sua dieta que agem como preventivos de doengas. De acordo
com pesquisas recentes, a fibra natural pode ser um agente que detém
doengas, tais como, apendicite, diverticulite, cAncer do colo, doengas do

coragdo e obesidade.
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SUBSTANCIAS QUIMICAS

Diz-se que ao comer carne ‘“‘come-s2 no final da cadeia alimentar”.
" Hé na natureza uma longa cadeia de comedores: as plantas alimentam-se
da luz solar, do oxigénio e da égua; os animais comem plantas; Atual-
mente, em todo mundo, os campos estdo sendo tratados com produtos
quimicos venenosos (fertilizantes e pesticidas). Estes venenos sdo retidos
nos corpos dos animais que comem plantas e capim. Um exemplo disto
é o uso, nas plantagdes, de DDT substdncia quimica e veneno poderoso
que mata os insetos, considerado pelos cientistas como causador do cén-
cer, da esterilidade e de sérias doengas do figado. DDT e pesticida seme-
lhantes sdo retidos na gordura dos animais ¢ uma vez ld é muito dificil
serem desdobrados. Assim, quando as vacas comem grama ou ragdo, impreg-
nados de pesticida, estes s@o retidos no corpo do animal e portanto quando
o homem come a carne ele recebe toda a concentragdo de DDT e de
outras substaricias que se acumulam durante toda a vida do animal. Ao
comer-no “final”’ da cadeia de alimentos, os seres humanos tornam-se os
ultimos consumidores e desta forma, atuam como recipiente da mais alta
concentra¢dao de pesticida venenosos. De fato ,a carne contém 13 vezes
mais DDT do que legumes e frutas. A Universidade Estadual de Lowa
realizou experiéncias que demonstraram que a maior parte do DDT encon-

trado nos organismos humanos vém da carne.

Mas o envenenamento da carne ndo péra ai. Animais de corte sdo
tratados com muitos outros produtos quimicos para aumentar o seu cresci-
mento, serem engordados rapidamente, melborar o aspecto da cor da

carne, etc. A fim de se produzir mais carne e de se obter 0 méximo de
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lucro, os animais s@o forgados a comer, recebem injegdes de horménios
para estimular o crescimento, e lhes sdo dados estimuladores de apetite,
antibi6ticos, sedativos e ragdes misturadas com substincias quimicas. O
New York Times relatou: “De muito maior perigo potencial a satide do
consumidor sdo as substdncias contaminadoras escondidas bactérias tipo
salmonela e residuos do uso de pesticida, nitratos, nitritos, horménios,
antibiético e outros produtos quimicos”. (18 de julho de 1971). Muitos
desses produtos sdo considerados cancerigenos e de fato muitos animais

que tomam essas drogas morrem antes mesmo de serem abatidos.

Como muitas fazendas transformam-sz em fébricas de animais, muitos
destes nunca véem a luz do dia — suas vidas sdo passadas em lugares
cruéis e apertados que culminam com uma morte brutal. Um dos casos
em questio é o grande crescimento de fazendas de galinhas. De acordo
com um artigo do “Chicago Tribune”, nessas fazendas os ovos sdo cho-
cados no andar superior; os pintos sdo estimulados com drogas e sua
alimentagdo é forgada; eles comem vorazmente em suas pequenas jaulas,
ndo podendo fazer exercicios ou respirar ar fresco. A medida que crescem
sio mudados para andares inferiores, um andar de cada vez. Quando
chegam ao andar inferior s@ao abatidos. Tais préticas anti-naturais, nao
apenas causam desequilfbrio na quimica do corpo das galinhas e destréem
seus héabitos naturais, mas infelizmente, acarretam o crescimento de tumo-

res malignos e outros problemas,

PUTREFACAO

Assim que um animal é morto, as proteinas coagulam em seu cOrpo,

¢ enzimas auto-destrutivas sdo liberadas (ao contrdrio de plantas que s€
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decompde lentamenie). Em seguida sdo formadas substincias contamina-
das, chamadas ptomaines. Devido a liberagdo dessas ptomaines, logo ap6s
a morte, a carne animal tem uma decomposi¢do e putrefagdo extremamente
rapida. Pelo tempo que leva um animal no processo de ser abatido, refri-
gerado, transportado para o agougue, comprado, trazido para casa, guar-
dado, preparado e comido, pode-se imaginar o estado de decomposigdo

da carne servida no jantar.

A carne passa lentamente através do sistema digestivo humano, como
veremos logo adiante, que nao foi feito para digeri-la. Esse processo lento
expde os Orgdos digestivos ao contato constante com os produtos da
decomposigéio da carne, causadores de doengas. O hébito de se comer a
carne animal, em seu estado caracteristico de decomposigéo, desencadeia
o envenenamento do colo intestinal, gastando prematuramente, esta parte

do sistema digestivo.
FISIOLOGIA HUMANA NAO CONDIZ COM O REGIME CARNEO

Desde tempos recuados da histéria, jamais perdeu o homem o inte-
rasse pela alimentagdo. Tampouco terminou suas discussGes quanto a

espécie de alimento mais apropriada para o seu aparelho digestivo,

Um exame superficial da boca do homem revela que a abertura desta
¢ por demais pequena para qualquer coisa a nd@o ser porgbes relativa-
mente pequenas de alimento. Mesmo estas, ndo pode ele engolir inteiras,
sendo necessdrio triturd-las e misturd-las com saliva antes que o bolo
alimentar lhe deslize pela garganta ou esdfago. A tentativa de engolir uma

quantidade grande de alimento pode fazer com que esta fique pai-ada
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sobre a traquéia, impedindo dessa forma o ar de chegar aos pulmdes. H4
pessoas que chegam ao ponto de morrerem sufocadas tentando engolir
porgdes de alimento — em geral carnes grandes demais para passarem com
facilidade pelo eséfago. Os animais carnivoros, como o cd@o, ndo precisam
mastigar o alimento. Eles cortam os pedagos e os engolem quase imediata-

mente,

Os cientistas através de estudos intensivos do aparelho digestivo dos
animais e do homem, concluiram que para cada espécie existe um tipo
de estrutura fisiolégica e uma dieta adequada. A fisiologia humana, as
fungGes do corpo e o seu sistema digestivo sdo completamente diferentes
dos animais carnivoros. De acordo com a dieta podemos dividir os animais

vertebrados em trés grupos: carnivoros, herbivoros e frugivoros.

CARNIVOROS

Animais carnivoros, inclusive o ledo, o cachorro, o lobo e etc., tém
muitas caracteristicas préprias que os distinguem de todos os outros: mem-
bros do reino animal. Todos eles possuem um sistema digestivo muito
simples e curto — apenas trés vezes o comprimento de seus corpos. Isto
é porque a carne se decompde muito depressa e os produtos desta decom-
posigdo rapidamente envenenam a corrente sangiifnea, se permanecem no
corpo por muito tempo. Dessa forma foi desenvolvido um sistema diges-
tivo para expulsdo répida das bactérias putrefadas da carne em decom-
posi¢ao, bem como estdmagos com dez vezes mais 4cido muridtico do
que os dos animais ndo carnivoros (para digerir tecidos fibrosos e 0ss0s).

Animais carnivoros que cagam durante a noite quando é mais frio e dormem
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durante o dia quando € mais quente, néio precisam de glandulas sudoriparas
para resfriar seus corpos, ¢ portanto ndo transpiram através da pele e
sim através da lingua. Por outro lado, animais vegetarianos tais como a
vaca, o cavalo, a zebra, o veado, etc., permanecem muito mais tempo sob
o sol colhendo seu alimento e, para resfriar seus corpos, transpiram livre-
menfe através da pele. Contudo, a diferenca mais significativa entre os
carnivoros naturais e outros animais sdo os dentes. Todos os carnivoros,
por terem de usar os dentes para matar, além de garras afiadas, possuem
‘mandibulas poderosas, ponteagudas e alongadas e dentes "canmt;s_para
perfurar a pele grossa, trespassar e dilacerar a carne. Eles ndo possuem
molares (dentes achatados e traseiros) necessérios aos vegetarianos para
triturar sua comida. Ao contririo dos cereais, a carne nao precisa ser
mastigada na boca para ser pré-digerida; €, em grande parte, digerida no

estdbmago e nos intestinos.

HERBIVOROS

Os animais herbivoros (elefantes, vacas, ovelhas, etc.), vivem de
grama, ervas e outras plantas, que na sua ma:ona sao ahmentos f1brosos
"~ ¢ volumosos. A dlgcstao desse npo de comida comega na boca com a enzi-
ma ptialina da saliva. Estes alimentos devem ser bem mastigados e comple-
tamente misturados com a ptialina, a fim de serem transformados. Por

esta razdo, os herbivoros tem 24 dentes “molares” especiais e um leve
movimento para os lados, para triturar seus alimentos, ao contrdrio do
movimento para cima e para baixo dos carnivoros, Eles ndo tém garras
ou dentes afiados; eles bebem sugando a &gua com a boca, ao contririo

dos carnivoros que o fazem com a lingua. J4 que eles ndo se alimentam
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de comida que apodrece ra'pidamente, como os carnivoros, e j4 que sua
comida  pode levar um tempo maior para atravessar Os seus sistemas
digestivos, estes sdo mais longos, tais animais possuem intestinés que sdo
dez vezes o tamanho do seu corpo. Um fato interessante é c:iue estudos
recentes tém demonstrado que uma dieta de carne produz efeito maléfico
nesses herbivoros. Dr. William Collins, um cientista do Centro Médico
de Maisnomedes em Nova Iorque, descobriu que os animais carnivoros t€m
“uma capamdade quase ilimitada para mgenr gorduras saturadas e coles-
Se meia libra de gordura ammal é acrescentada dlanamente por
um longo periodo de tempo, & dieta de um rato, depois de dois meses
seus vasos sanguineos tornam-se endurecidos com a gordura ¢ uma séria
doenga se desenvolve, a arteriosclerose. Os sistemas digestivos humanos,
como o do rato, ndo sdo projetados para digerir carne, e eles tornam-se

doentes a medida que o comem.

FRUGIVOROS

Estes animais incluem principalmente os macacos antropdides, ances-

trais imediatos da humanidade. A dieta desses macacos consiste, em sua

‘maioria; de frutas ¢ nozes: Sua pele tem mithSes de poros para suar €

eles também tém molares para triturar e mastigar sua comida; sua saliva
é alcalina e, como a dos herbivoros, contém ptialina para a pré-digestao.
Seus intestinos sdo extremamente enrolados e sdo doze vezes o compri-

mento de seus corpos, para servir a digestdo lenta de frutas e legumes.

SERES HUMANOS

As caracteristicas humanas sdo, em cada aspecto, como as dos frugi-
voros, muito semelhantes s dos herbivoros, ¢ bem diferentes das dos
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carnfvoros, como estd claramente demonstrado na tabela que veremos
adiante. O sistema digestivo humano, dentes, estrutura mandibular e fun-
¢des do corpo, sdo completamente diferentes daqueles dos animais carni-
voros. Como no caso do macaco antropéide, o sistema digestivo humano
é doze vezes o ccmprimehto do corpo; nossa pele tem milhdes de poros
mindsculos para evaporar a 4gua e esfriar o corpo através do suor; bebe-
mos dgua por sucgao como Os Outros animais vegetarianos; nossos dentes e
estrutura mandibular s@o préprios de vegetarianos, e nossa saliva € alcalina
contendo ptialina para a pré-digestdo de cereais. Os seres humanos, clara-
mente, pela sua fisiologia ndo sao carnivoros, nossa anatomia e sistema
digestivo mostram que devemos ter vivido por milhdes de anos de frutas,

nozes, graos e vegetais.

Além disso, é obvio que nossos instintos naturais ndo sdo carnivoros.
A maioria das pessoas deixa que outros matem os animais que lhes servi-
rdo de alimento, pois ficariam doentes se eles mesmos tivessem que exe-
cutar tal tarefa. Ao invés de comer carne crua como fazem os carnjvoros,
os homens a cozinham, assam ou fritam-na disfargando-a com todos os
tipos de molhos e temperos, para que ndo tenham nenhuma semelhanga
com seu estado original. Um cientista explica isto da seguinte maneira:
“Um gato, com fome, salivard ao simples cheiro de um pedago de carne
crua wmnas nunca com o cheiro de fruta. Se o homem pudesse deliciar-se
em atacar uma ave, dilacerando-a com os dentes enquanto ainda viva e ao
sugar seu sangue morno, poder-se-ia concluir que a natureza o teria dotado
do instinto dos carnivoros. Por outro lado, um cacho de uvas suculentas
lhe d4 4gua na boca e, até mesmo sem fome, ele comerd uma fruta apenas

porque lhe é saborosa”.
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Os cientistas naturalistas, inclusive o grande Charles Darwin que
nos deu a teoria da evolugdo, concordam que os primeiro seres humanos
eram comedores de frutas e legumes e que a nossa anatomia nio mudou

ao longo da histéria. O grande cientista sueco Von Linné afirma: “A estru-

" tura interna e externa do homem, comparada com a dos outros animais,

mostra que legumes e frutas suculentas constituem o seu alimento na-

tural”.

Portanto, estudos cientificos mostram que, fisiologicamente anatomi-
camente e instintivamente uma dieta de frutas, legumes, nozes e cereais

¢ a mais adequada ao homem.

A seguinte tabela demonstra o resultatdo de tais estudos.

CARNIVOROS

1) Com garras

2) Dentes caninos frontais afiados
para dilacerar a carne

3) Sem poros na pele, transpiram
pela lingua para resfriar o corpo

4) Glandulas salivares pequenas na
boca (ndo necessérias para
pré-digerir frutas e cereais)

5) Saliva 4cida; nenhuma ptialina
para pré-digerir cereais

6) Auséncia de molares para
triturar os alimentos

7) Acido muridtico no estémago
para digerir masculos animais,
ossos duros, etc.

8) Comprimento dos intestinos de
apenas 3 vezes o tamanho do
corpo, a fim de eliminar
rapidamente a carne em estado
de putrefagéo.
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SERES HUMANOS

1) Sem garras

2) Auséncia de dentes caninos
frontais afiados

2) Transpiram através de milhdes
de poros na pele

4) Glandulas salivares bem
desenvolvidas, necessédria a
pré-digestdo de cereais e frutas

5) Saliva alcalina com muita
ptialina para pré-digerir cereals

6) Presenga de molares para
triturar os alimentos

7) Acido estomacal 20 vezes mais
‘fraco do que dos carnivoros

8) Comprimento dos intestinos de
12 vezes o tamanho do corpo —
pois as frutas, cereais, legumes
etc. ndgo apodrecem téo
rapidamente e, portanto, podem ser
eliminados do corpo lentamente.



Fig. (1) Fig. (2)

Els a diferenga notdvel entre o Intestino liso,

Os caninos dos carnlvoros séo alongados, curto @ em forme de chaminé, do carnivoro
fortes @ pontlagudos. Sfio usados para prender tipico (Flg. 1), e o moderadamente longo
e despedacar a came. O exame da (cérca de 1,5 m) Intestino humano em forma
constitul¢lo dentdrla do homem moderno de bolsa (Fig. 2), adaptado & scomodagio
revela que ele rouul todas as IndicagBes de de residuos alimentares de malor volume do
um animal estritamente herblvoro. que o contido ne carne & multo menor do

que o encontrado no ceplm € nos
vegetals compactos.

PODE-SE COMER BEM SEM CARNE

E possivel ingerir suficiente quantidade de protefnas e ferro num
regime sem carne? Sim!
E que dizer das vitaminas?

Os ovos contém melhor proteina que a da carne, e a proteina do
leite equivale & de um bom bife. A soja e o gréo-de-bico contém exce-
lentes proteinas. A maioria das outras leguminosas (feijoes, lentilhas, ervi-
lhas) e algumas oleaginosas (como amendoim) sao fontes protéicas um
pouco menos rica. E interessante saber que as fragOes de proteinas que
faltam nas leguminosas avultam nos cereais integrais. O consumo normal
destes tltimos supre essa pequena deficiéncia, € se a proteina neles con-
tida for acrescentada a protefna das leguminosas, produz uma proteina,

tdo nutritiva como a da carne.
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Em vista do que acabamos de mencionar, o p@o integral (de farinha
de trigo ou de centeio), o arroz integral, a aveia intégral, em combinagio
com as leguminosas, produzem um magnifico resultado nutritivo no to-

cante as proteinas de que necessitamos.

As frutas oleaginosas, em especial as nozes e castanha de caju,
encontram-se entre as melhores fontes de proteinas. As frutas e as verduras
de folha contém excelentes proteinas, mas em quantidades muito pequenas,

O mesmo acontece com as batatas.

Outra boa parte de proteinas é constituida por diversas leveduras,
como a levedura de cerveja ¢ o germe de trigo. Este tltimo € a parte
“viva” do cereal, pois se destina a reprodu¢do da planta. Inimeras pessoas
nunca provaram o germe de trigo, porque comem apenas pao branco,
destituido de muitas proteinas, vitaminas e sais minerais contidos no trigo
integral. Os que cuidam sabiamente da satide pela alimentac@o, no entanto,
consome O que outros rejeitam e que, na verdade, é a melhor parte do

trigo.

DEFICIENCIA DA CARNE

Um fato que muitas pessoas ndo sabem é que a carne € um dos
alimentos mais pobres em minerais, com exceg¢do do fésforo que, por
outro lado, é abundante nos cereais e nos legumes. Uma anélise de labo-
ratério revela a presenga de uma boa quantidade de ferro num bife (a
maioria das carnes contém muito sangue), mas ndo sob uma forma facil-

mente aproveitdvel pelo organismo.
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Os feijoes contém trés vezes mais ferro que a carne. A lentilha, o
grao-de-bico e a ervilha contém igualmente duas ou trés vezes mais ferro
do que o que se encontra nos bifes. Além disso, s6 11% do ferro contido
na carne é aproveitado pelo organismo, ao passo que o ferro proveniente
de fontes vegetais é digerido e aproveitado com facilidade no processo da

nutrigdo humana.

H4 alguns anos, os especialistas descobriram o que os médicos que
preconizam o vegetarianismo sabiam hé muito tempo: que a alimentagdo
a base de carne ndo previne a anemia. Eis o que declara o autor de um
artigo sobre o assunto, na autorizada publicagdo Nutrition Reviews:
“Constituird uma surpresa saber que um regime composto inteiramente
de carne origina, de maneira sistematica, uma grave amemia nos ratos. ..
A carne bovina ocasionou uma anemia gravissima, e a carne de porco teve
efeito semelhante. A carne de galinha teve um resultado pouco mais leve

como causa de anemia.”

Erradamente, muitos créem que necessitam de “boa carne vermelha”
para produzir “sangue bem vermelho”. Na realidade, a carne que provém
dos miisculos dos animais (a que mais se consome) é muito débil para
esse fim; e, em vista das experiéncias feitas com animais, que acabamos
de citar, pode ser uma causa de anemia. Os alimentos de origem vegetal

sdo ainda o que h4 de melhor para formar bom sangue.

Esta é também a opinido do Dr. Henrique Sherman (da Universidade
de Colimbia) e da Dra. Constancia Pearson, no livro que ambos escreve-
ram, intitulado Modern Bread from the Veiwpoint of Nutrition (O Pao

Moderno do Ponto de Vista da Nutrigdo): “O ferro do trigo integral e
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do farelo é mais eficaz para a formagdo de hemoglobina do que a carne

magra, o figado e a gema de ovo.”

H4 os que créem que a carne é uma boa fonte de vitaminas, Na
realidade, a carne (com excegao do figado, dos rins e outras visceras) é
pobre em vitaminas, A carne proveniente dos mdsculos é uma fonte regular
de vitaminas do complexo B, mas neste sentido s@o muito superiores os
cereais integrais e os legumes. A vitamina [ é abundantissima nas sementes.
As vitaminas A e C faltam nos bifes, mes existem em abundéincia nas
frutas e nas verduras. Se queremos vitaminas, devemos recorrer ao reino

vegetal.

VEGETARIANISMO E PRATICA ANTIGA

Desde o registro inicial da histéria, vemos que a aieta vegetariana
era considerada a dieta natural da humanidade. O relato mais antigo de um
regime vegetariano, encontra-se nas antigas escrituras dos hebreus. Preci-
samente no primeiro capitulo, instrui Deus a Addo, o primeiro homem:
“Eis que vos tenho dado toda erva que dé4 semente sobre a terra, e
toedas as drvores frutiferas que contém em si mesmas a sua semente, para
que vos sirvam de alimento.” (Genesi 1:29). E mais adiante a Biblia profbe
comer carne: “Somente ndo comereis carne com a sua alma, com seu

saﬁgue." (Genesi 9:4).

Os antigos Gregos, Egipcios e Hebreus descreveram o homem como
comedor de frutas. Os sdbios sacerdotes do Egito nunca comeram carne.
Muitos grandes sédbios Gregos — inclusive Platdo, Sécrates e Pitdgoras

eram fortes defensores da dieta vegetariana. A grande civilizagdo Inca era
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baseada na dieta vegetariana. Na India, Buda insistia com seus discipulos
para que eles ndo comessem carne. Os sabios e santos Taoistas eram
vegetarianos; os primeiros Cristdos e Judeus também eram vegetarianos.
S@o Paulo, um dos maiores discipulos de )esus, escreveu na sua carta aos
Romanos, “Bom é ndo comer carne” (Romano 14:21). Recentemente histo-
riadores descobriram textos antigos, semelhantes ao Novo Testamento, des-
crevendo a vida e os ensinamentos de Jesus. Em uma dessas escrituras
Jesus diz: “E a carne de animais sacrificados, no corpo de uma pessoa,
torna-se & sua prépria sepultura. Porque, em verdade vos digo, aquele
que mata, mata a si préprio, e aquele que come a carne de animais sacri-

ficados come o corpo da morte.” (O Evangelho “Essece” da Paz).

Os antigos Hindus sempre proibiram comer carne: os livros sagrados
do Islanismo (Maometanismo), o Alcordo proibe comer animais mortos,
carne e sangue”... Um dos primeiros profetas apés Maomé, o seu préprio
sobrinho, aconselhou aos discipulos mais evoluidos, “Néo transformam os

seus estdmagos em sepultura para animais”’.

Assim vemos através da histéria, pessoas sébias e de conhecimento
que adotaram a dieta vegetariana e que aconselharam fortemente outros

a fazerem o mesmo,

NAO CAUSAR DANOS AOS SERES VIVOS

Todas as consideragbes préticas anteriormente mencionadas, nao sao
as tnicas razOes para nao se comer carne. Uma das mais importantes ra-
zdes é que ndo devemos tirar a vida, até mesmo de um animal, desnecessa-

riamente, Muitos grupos religiosos e espirituais tém advogado uma dieta
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vegetariana porque toda vida é sagrada ¢ deve-se viver sem causar sofri-
mento. De acordo com o ponto de vista deles, um verdadeiro ser humano
v€ o animal ndo como escravo ou como alimento, mas como irméo e irma
inferiores, e sente que nés ndo temos o direito de lhes causar agonia e
tirar-lhe a vida brutalmente., Cabe a nés mesmos perguntarmos a nossa
consciéncia se comer carne é um hébito moral ¢ humano. Obviamente,
os animais ndo cedem as suas vidas voluntariamente para que possamos
ter o luxo de comer a sua carne. Qualquer pessoa que j& visitou um
matadouro pode.atestar o fato de que os animais sofrem” enormemente
antes e durante a matanga. Apenas nos Estados Unidos nove milhdes de
animais sdo mortos diariamente para nossas supostas necessidades dieté-

ticas. Aqueles de nés que chorariam se o nosso gato ou cachorro fosse

“morto seguem em siléncio, consentindo na matanga de milhGes de animais

toﬂo dia.

Através da histéria, sdbios e lideres espirituais tém-nos alertado para
o fato de que nunca seremos capazes de evoluir a estados mais elevados
de consciéncia ou de criar uma sociedade humana baseada em amor, até

que deixemos este hébito cruel de comer carne.

ALGUNS VEGETARIANOS FAMOSOS

Albert Einstein, Platdo, Leo Tolstoy, Bob Dylan, Sécrates, Benjamin
Flanklin, Richard Wagner, Alexandre Pope, Isaac Newton, H. G. Wells
Pitdgoras, Mahatma Gandhi, Rabindranath Tagore, Leonardo da Vinci,
Buda, Voltaire, Jean Jacques Rousseau, Charles Darwin, Plutarco, George

Bernard Shaw, S&o Francisco de Assis e muitos outros.
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“E meu ponto de vista que a maneira de vida vegetariana, pelo seu-

efeito puramente fisico no temperamento humano, teria uma influéncia
das mais benéficas no destino da humanidade.”

Albert Einstein

“Os animais sd0 os meus amigos... € eu N0 cOmMO Os meus amigos.”

“Isto € terrivel! N@o apenas o sofrimento e a morte dos animais, mas
o fato de o homem reprimir em si mesmo, desnecessariamente, a mais
elevada capacidade espiritual — a de simpatia e piedade para com as
criaturas'vivaa como ele préprio — e ao violentar os seus préprios senti-
mentos, se torna cruel.”

George Bernard Shaw

“O homem é verdadeiramente o rei’dos animais, pois a sua bruta-
lidade os excede. N6s vivemos devido 2 morte dos outros. Somos cemité-
rios! Desde tenra idade eu abdiquei do uso da carne, e tempos virdo
quando os homens irdo encarar a matanga de animais como agora enxergam'
a matanca de seres_humanos.”

Leonardo da Vinci

“Enquanto nés mesmos somos o timulo vivo de animais sacrificados,
como podemos esperar condiges ideais nesta terra?”

Leo Tolstoy

“Paz mundial ou qualquer outro tipo de paz, provém em grande

escala da atitude da mente. O vegetarianismo poderd trazer a atitude
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mental adequada para a paz... ele porta uma ‘melhor maneira de vida,
que, se f.. praticada universalmente, poderd conduzir a uma comuni-
dade de nagdes melhor, mais justa e mais pacifica.”

U Nu

ex-Primeiro Ministro de Burma

A CARNE E PREJUDICIAL AO ESPIRITO

Quando ingerimos a carne, absorvemos também sua parte astral inferior
e que adere a coagulagdo do sangue, essa energia astral desregrada e panta-
nosa € agressiva e nauseante nos planos etéricos; assim que os sucos
géstricos decompdem a carne fisica no esttmago humano, liberta-se, entao
esse visco astral, repelente e pernicioso, Sob a Lei de atragdo e correspon-
déncia vibratéria nos mesmos planos, a substéncia gomosa, que é exsudada
pela carne digerida no esltﬁmago, incorpora-se, entdo, ao corpo etéreo-
asfral do homem e abaixa as vibragdes de sua AURA, colando-se a delicada
fisiologia etérica invisivel, & semelhanca de pesada cerragdo oleosa e

adstringente.

Segﬁndo a Biblia, ela nos aconselha a ter um regime alimentar vege-
tariana; como comprova em algumas passagens da Biblia, (Génesi 1/29),
que ja foi citado anteriormente. “Tinha também o senhor DEUS produzido
da terra toda casta de drvore formosas a vista e cujo fruto era suave para
comer.” (Génesi 2/9); “E tu terds por sustento as ervas da terra.” (Génesi
3/18). No salmo 103, versiculo 14, diz David: “Que produzes feno para
as alimdrias e ervas para o servigo dos homens, para fazeres sair o pdo do

seio. da Terra.”, Paulo em sua epistola aos Roma nos, capitulo 14 versiculo-
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21, adverte: “Bom é ndo comer carne nem beber coisa em que teu irmdo

ache trope¢o ou se escandalize ou se enfraquega.”

. Segundo os grandes lideres espirituais do Oriente, como LAO-TSE,
CONFUCIO E BUDA, todos eles preéavam o vegetarianismo, por isso o

passo inicial para a evolugdo espiritual é tornando-se vegetarianos.

O vegetarianismo é apresentado nos primeiros capitulos da Biblia
como a alimentagdo que DEUS deu ao homem. O criador, que formou o
homem, sabe qual é o melhor combhustivel para alimentar a méquina
humana, Vocé que procura um regime que lhe ﬁroporcione mais satide
fisica e espiritual, expe-imente um regime sem carne. Ficaré surpreso com

os resultados!

Enfim, o qué gostariamos de salientar é que o regime alimentar a
base de carne, além de prejudicar a nossa saide fisica, prejudica também
a nossa saide espiritual, ou seja atrapalha e retarda a nossa evolugéo

espiritual.

Distribuicao Gratuita
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