Alimentos Biodinamicos

Chamamos-lhes "alimentos biodindmicos" porque melem assegurg
a sua saude, conservar a sua juventude e juntampéerms de forca e
de alegria a sua existéncia. Estes super-alimeetosm a sua tripla
virtude a sua riqgueza em vitaminas naturais, dé@staaminoacidos _
raros, sais minerais, oligo-elementos indispenséygirovavelmente, a
"imponderaveis" quimicos.

Estes alimentos biodindmicos sao o germe de wigjago germinado, a levedura cle
cerveja, a salsa, o iogurte e o pélen.

O GERME DE TRIGO E O TRIGO GERMINADO

E principalmente no germe que se encontram acuwemslasisubstancias mais
preciosas e mais vitalizantes do gréo de trigaeAéncontram: produtos fosfatadcs
particularmente assimilaveis; sais minerais em déuocia, tais como o ferro e o
magnésio. Este ultimo metal esta presente na doie atevada de 400 mg por 1CO
g de germes; proteinas completas que contém, e¢as jooporcdes, todos os
aminoacidos indispensaveis a vida; oligo-elemectoso o cobre, o zinco, o
manganeésio K; numerosas vitaminas e, em particagaritaminas A, B1, B2, E e
PP.

Dada a sua composicéo, o germe de trigo conddiéufiacto, uma das melhsréontes
naturais de ferro, de magnésio, de proteinas eatdiasvitaminas B e E. Entre as
vitaminas que encerra, apenas a vitamina C existigaga proporcéo. E um alimel
equilibrante em estados depressivos, em esgotasn@at®mdos 0os generos, em
convalescencas, em anemias, na gravidez e nonadgita. Ele favorece a digestéo,
regulariza as fungdes intestinais, age como tamicsistema nervoso e da nutrican.
O seu Unico inconveniente é o facto de ndo secisnfemente rico em calcio
relativamente ao seu elevado teor em fosforo,umaisica contra-indicacao € a
hipertenséo arterial, pois € ligeiramente hipedens

Como utiliza-lo:

— Os adultos devem tomar 2 ou 3 colheres de soseep@ dia, 1 a cada refei¢ao.
— As criancas deverdo consumir da 4 colheres de café, consoante a idade (ce
1 colher por cada 3 anos de idade).

— Para os bebés de 6 meses a 1 ano, 2 colhereenpsgie café, em 2 ou 3 vezes,
séo suficientes.

Segundo o estado fisioldgico da pessoa em quesfiagsivel aumentar estas doses.

As propriedades tonicas e vitalizantes do germeigle séo acrescidas com o trigo
germinado. A germinacdo exalta com efeito, os pxieitaminicos e diastasicos clo
germe. Os reumaticos, 0s gotosos, 0s artriticogegrante atacados, que nao toleram
0 pao completo, ndo sentem qualquer inconvenienteomsumir o trigo germinado.

Para prepara-lo, disponha os graos de trigo nurm @anbra-os de agua, para
assegurar que incham. Desde que se obtenha adtades- o que tem lugar ao fim
de 24 horas no Verao e de 36 horas no Invernwe,da graos de trigo em varias



aguas. Nos dias seguintes, limite-se a humedemgrdmente todos os graos, serm
formar uma camada liquida superficial. Evitararassm principio de putrefaccao, o
gue acontece quando o trigo é demolhado num exdesgua.

Consuma o trigo germinado no principio da refeig@oseguinte maneira:

— 1 colher de sopa para os adultos;

— 1 colher de sobremesa para os adolescentes;

— 1 colher de café para as criancas e para asgsasesas.

Antes de os engolir, mastigue os gréos duranteior tempo possivel, até que eles
adquiram na boca um gosto acucarado. Este saburpeuco inesperado neste ceso
— corresponde ao facto de o amido se transfornraigraente em sacarose. Para as
pessoas cujos dentes estdo muito danificados,v@c@mte moer o trigo germinado
numa tigela e em seguida deglutir o produto maddppis de longamente mastigado.
Para os doentes, as criangas pequenas e 0s lesh&s-0 a puré muito fino e
misture-o com mel.

E prudente, antes de o fazer germinar, de lavardamiemente o trigo comprado 1o
comeércio. Com efeito, ele € frequentemente tratado anti-sépticos e insecticidas.
Em caso de necessidade, dirija-se directamenteagtioultor.

LEVEDURA DE CERVEJA

A levedura de cerveja € um alimento "biodinamidatla mais eficaz que o germe

de trigo. Nenhum outro alimento encerra uma congéioaédo perfeita, e sob uma
forma tdo assimilavel, de substancias nutritivgsortantes ou raras. Além disso, :30b
este ponto de vista, a levedura de cerveja "supierhes cereais mais eficazmente
do que o fazem o leite ou a carne. Com efeitoc@@ém: 50% de proteinas muito
digestiveis; todos os aminoacidos indispensaveidaa(histidina, lisina, triptofano,
leucina, fenilalanina, cistina, etc.); uma quardelaxcepcionalmente elevada de
glutatido, péptido sulfatado sofrendo uma accapgrgerante nos fendbmenos vitelis
e, em particular, nas reaccdes de 0xido — redugBoprocessos de desintoxicacan e
de resisténcia as infeccdes; lecitina e gordurfafada; 14 sais minerais essencias —
assim como oligoelementos; factores cataliticogreiglos quais ainda nao
completamente identificados; 17 vitaminas entrguass o grupo completo — e em
forte proporcédo — das vitaminas B, com excepcadatdmina B12 da qual so se
encontram vestigios; quantidades importantes destngl (provitamina D). De

modo que depois de ser irradiada, a sua accaaaquitica é 4 vezes mais intensa do
gue a do o6leo de figado de bacalhau. Note quecdlea lactica € a Unica a fornecer
a vitamina C.

Algumas comparacdes:

Segundo M. G. Sonntag, engenheiro quimico, 100lgwelura fornecem:

* tantas proteinas como 250 g de carne e tantooafglidogénio) como 65 g de pao;
* 10 vezes mais vitamina B1 do que o pédo completo;

2 vezes mais vitamina B2 do que o figado;

* 10 a 20 vezes mais vitamina PP do que a carne;

* 5 a 10 vezes mais acido pantoténico do que esicer

* 20 vezes mais acido félico do que o farelo dgotri



Tomado a cada refei¢cdo, misturado a um legumeunnigasopa, a razéo de 1 colher
de sobremesa para as criancas e de 1 ou 2 cotleesepa para os adultos e as
pessoas idosas, a levedura constitui um alimemtgpensador das caréncias e um
excelente catalisador da utilizacdo das substahaascarbonadas.

Ela convém perfeitamente aos desportistas aos guaisnta a resisténcia a fadiga,
favorecendo o trabalho muscular e facilitando miekaicdo de toxinas e de residuos
do catabolismo. Pelo seu teor elevado em proteimasatureza dos aminoacidos jue
a compdem, pelo seu contributo de glutatido, etem@enha um papel protector
relativamente ao figado.

Por outro lado, as indicagGes terapéuticas da leaezstdo no prolongamento das
suas indicacdes dietéticas e assentam principatnm@nsua riqgueza em vitaminas B.
E por estas razées que ela é muito naturalmeniahnas caréncias em vitaminas
complexas ou simples do grupo B, nas diversas @sageuroldgicas e
neuromusculares, nas manifestacdes nervosas dwistico, para suportar e
completar a accao terapéutica da vitamina B1 faéotara, habitualmente prescrita
nestes diferentes casos. Para mais, devido a sviaade hepatoprotectora, ela é
especialmente conveniente nos estados pré-cirsidicas esteatoses hepaticas,is
nas degenerescéncias gordurosas do figado.

Ela é igualmente revelada eficaz nos estados dritifiesio extremos e de
constituicbes magras, assim como nos doentes aag@npor sonda. Enfim, ela tem
uma accao benéfica sobre o estado da pele, dodesa@beertos autores fazem
inclusivamente dela um agente de protec¢ao cortaamoro.

No plano da utilizagao prética, utilize a leveddescerveja cultivada com cereais
maltados e ndo a levedura de cerveja comum. Essgaimento dos tratamentos
alteracfes pela soda caustica, o carbonato de sédi@cido cloridrico, perde cerca
de 70% das suas vitaminas. Sem duvida, e comoté apgtitosa para os animais
(os gatos adoram-na), a sua falta de gosto ou,eraigamente, 0 Seu gosto pouco
pronunciado e o aspecto pouco atraente da suaapaedo, ndo a tornam muito
agradavel para o consumidor. E também, é prefedoaio nés ja dissemos, toma-la
misturada com um legume ou numa sopa.

Vocé também pode, na altura, utilizar a leveduva @presentada em ampolas
bebiveis, onde as células de levedura estdo erarm&pnum meio agucarado. As
leveduras, assim administradas, proliferam no timegxercendo uma funcao
inibidora sobre um certo numero de germes patogén&s como os estafilococos,
0s estreptococos e os colibacilos. Elas sdo p@ecpéncia indicadas:

— Em todas as afecgdes intestinais agudas ou asddé&origem infecciosa;

— Na prevencéo de acidentes consecutivos a admgéstde antibioticos (estandc
insensiveis a estes medicamentos, elas ajudanamagide ao reequilibrio da flora
intestinal).

Aviso importante: A utilizacdo da levedura, sejh ssta forma, seja sob a forma de
ampolas ou de comprimidos, comporta uma contra&#gdio muito importante.
Trata-se da associacdo com os I.M.A.O. (Inibiddee®ono-Amina Oxidase)
administrados no tratamento das depressoes etds aé¥ccOes cardiovasculares).



A SALSA

Este modesto condimento é extraordinariamenteent@lementos preciosos. Corn
efeito, contém: por 100 g, 200 mg de vitamina @¢@amto que o sumo de liméo,
reputado de muito rico, contém 100 mg); 60 mg devitamina A (a cenoura possuli
de 2 a 14 mg); 240 mg de calcio; 19,2 mg de ferro.

E um excelente anti-séptico do sangue assim conatektino e, segundo alguns
terapeutas, previne o cancro. Ela € um equilibrgréieas ao seu calcio e, por
consequéncia, muito indicada em casos de raquitisdetuberculose. E também
anti-anémico pelo seu ferro e um remédio paraexs;@és oculares devidas a uma
deficiéncia em caroteno. Enfim, ela retarda o dre@mento. Um professor muito
idoso — e, no entanto, sempre em

forma — da faculdade de medicina de Paris, proalaméao ha muito tempo, a quem
0 quisesse ouvir: "Devo a minha juventude ao fdetter comido hectares de salsa e
toneladas de liméo ".

Tempere portanto muito abundantemente os seusrabseom salsa e, se houvel
necessidade para tal, consuma-a sob a forma de sumo

O POLEN
E o alimento biodinamico por exceléncia.

Associado a um pouco de mel, ele assegura o crestdas larvas de abelhas de
uma maneira extraordinaria pois, em 6 dias, o sso multiplica-se por 500. A
experiéncia indica, por outro lado, que ratinhosatazanas, unicamente alimente
com polen, se desenvolvem e se multiplicam faciteefa portanto um alimento
completo.

De facto, a andlise quimica mostra que ele engaméeinas, acucares, gorduras;
compostos minerais, oligo-elementos; todas as ui@sndiastases, hormonas,
factores de crescimento,

pigmentos, etc.

Alimento equilibrante e dinamizante, ele vai deeslihe, em alguns dias, vigor e
alegria de

viver se vocé esta deprimido, fatigado, esgotadac&s aos seus factores de
crescimento, ele favorece o desenvolvimento dasgas com uma constituicdo e
uma saude frageis. Exames de laboratério permiti@mstatar que, nas anemias, 0
numero de glébulos vermelhos aumentava cerca dé@D@or milimetro cubico de
sangue apos a absorcédo, durante 1 més, de 1 dellafé diaria de pdlen.
Ligeiramente laxativo, ele desintoxica o

organismo. Enfim, experiéncias recentes mostranetppermite evitar o
envelhecimento prematuro.



Ira consumi-lo diluido em agua, leite, café ou pt@nos. Evite qualquer cozedura
gue destruira certas vitaminas. A racao quotidierenal é de 1/2 a 1 colher de cefé.
Diminua a dose, se ela produz um efeito laxativeessivamente pronunciado.
Aumentea em caso de grande fadiga, de emagrecimentoesemento dificil ou d
anemia. Tome-o regularmente a partir dos 60 aros&E deseja viver ainda 2 oL
mesmo, 3 vezes vinte anos ;)

Traducéo de “Os 5 Alimentos dos Centenarios” degRobocquet in. www.clube-
positivo.com”



