ACIDEZ E ALCALINIDADE (*)

Muitos nédo tém conhecimento da importancia da alcalinidade, como oposto a acidez. Este conceito é interpretado de forma
muito limitada, especialmente quando associado com a classica azia ou refluxo estomacal. No entanto, ndo é exagero
dizer que o bom entendimento e posterior correcdo da acidificacdo organica poderia resolver a maior parte dos grandes
problemas que afligem a saude. Estes conceitos tém sido cientificamente comprovados por grandes investigadores do
nosso século e utilizados desde tempos remotos na medicina oriental. Este texto tenta explicar o problema, buscando a
necessaria conscientizacdo da simples correcao.

Para comecar, deve-se entender o que isso significa, o que é acidez e alcalinidade. Estes dois termos correspondem a
forma de classificar a resposta de qualquer elemento, especialmente em meios liquidos. O grau de acidez ou alcalinidade
€ medido utilizando uma escala de pH (potencial de hidrogénio), que varia de 0 (muito acido) a 14 (muito alcalina),
localizado no centro (7) de valor neutro. Isso €, entre 0 e 7 tém valores de acidez e entre 7 a 14 de alcalinidade. Isto ndo

quer dizer que “acido” é “ruim” e “alcalino” € "bom", uma vez que ambos sdo necessarios e complementares nas reacdes
quimicas. Assim, estamos falando de equilibrio.

Nosso corpo gera uma infinidade de rea¢des quimicas e, com isto, requisitos especificos. Vamos tentar entender como
funciona o mecanismo basico do equilibrio acido-alcalino no nivel celular. Os trilhdes de células que comp8em nosso
corpo necessitam de alimentos, eliminando desperdicios e constantemente renovando. Para cumprir este
requisito fundamental, o sangue requer fungdes vitais para o funcionamento celular, transportando nutrientes
(principalmente oxigénio) e eliminando os residuos toxicos gerados pela transformacédo (metabolismo) destes
nutrientes. Uma célula é uma espécie de combustao interna, liberando o calor do corpo. Residuos que se originam
no processo de combustéo, sdo de natureza acida e devem ser evacuados do corpo através do sangue, através
das vias de eliminac¢do naturais (figado, rins, pulmdes, pele).

Para cumprir essa missdo com eficacia, e muitas outras razdes funcionais, o plasma sanguineo deve manter um
ligeiro excesso de alcalinidade. O pH do sangue pode flutuar em uma estreita faixa entre 7,35 e 7,45. Se transgredir
esses limites, o sangue perde a capacidade de armazenar oxigénio nos glébulos vermelhos e também perde
eficiéncia na tarefa de eliminacdo de residuos celulares. Em suma, o sangue nao nutrindo e néo limpando as
células, pode ser o inicio de enfermidades.

Quando vocé aumenta o nivel sanguineo de acidez, varios mecanismos (tampfes) visam restaurar o equilibrio
indispensavel. Em todos os casos, exige a presenca de suficientes bases alcalinas para neutralizar o acido. Entdo, um
eficiente metabolismo celular requer um fluxo constante de substancias alcalinas, a fim de neutralizar acidos a partir de
alimentos e metabolismo celular.

Em primeira instancia, e como mecanismo mais simples, o sangue deve obter suficientes bases dos alimentos.
Em caso de caréncia, tanto por excessos de acidos circulantes como por deficiéncia nutricional de bases, o
sangue utiliza os mecanismos de emergéncia para preservar o seu equilibrio. Um deles consiste em depositar
acidos nos tecidos, na perspectiva de um maior aporte alcalino. Isto gera reumatismo, problemas circulatérios,
pele, etc. O outro mecanismo é o de utilizar asuareserva alcalina: as bases minerais de calcio, magnésio, potassio
depositados nos ossos, dentes, articulagdes, unhas e cabelos. Assim, o sangue torna-se um "saqueador” da
estrutura organizacional, com o Unico objetivo de restaurar o equilibrio acido-base essencial para manter o correto
funcionamento organico.

Esta l6gica funcional é a homeostase organica, o que significa "manter a vida gerando o menor dano possivel”.
Para o organismo, reduzir a densidade 6ssea nao representa perigo para a vida, mas um pH acido no sangue sim. Assim
funciona o mecanismo de descalcificagdo e desmineralizagdo. Os ossos cedem calcio na forma de sais alcalinos,
tornam-se frageis e surge a osteoporose, os dentes ficam frageis, as unhas ficam com manchas brancas e tornam-
se quebradicas, as articulagGes se degeneram e surge entéo a artrite, o cabelo fica enfraquecido e cai, lesdes séo
observadas nas mucosas, pele seca, anemia, fraqueza, problemas digestivos, problemas respiratérios, sensacéo
de frio, e assim por diante.

Normalmente, ndo se associam estes sintomas com a acidez. Um exemplo é a osteoporose, doenga classica da
acidificacdo. Se combate inadequadamente com alimentos lacteos, que por serem acidos, agravam o problema. Outro
exemplo é a anemia, que € a baixa capacidade dos glébulos vermelhos fornecerem aporte adequado de oxigénio aos
tecidos. Como vimos, esta € uma consequéncia da acidificacdo do sangue. O senso comum nos diz que, quando
confrontados com osteoporose e anemia, a coisa certa € a de atacar a raiz do problema: organismo alcalino para neutralizar
a sua acidez.

Como vimos, podemos concluir que, para o trabalho normal do sangue e das células, devemos ser cuidadosos
com relacdo ao aporte de alimentos que ingerimos. Por um lado, evitando alimentos e “situagoes” acidificantes e
por outro incrementando a provisdo de base, através de uma maior ingestdo de alimentos alcalinizantes. Tudo
isso complementado por uma boa oferta de oxigénio através do movimento exigido, e com o bom funcionamento
dos 6rgédos responsaveis pela eliminagao depurativa dos acidos (pulmdes, rins, figado).



Uma vez que o excesso de acidos é eliminado através dos rins e urina, temos aqui uma forma simples e precisa, de
verificar o que esta acontecendo em nosso organismo. Este método de verificacéo foi descoberto pelo cientista hdngaro
Erik Ruck e desenvolvido pela Dra. Catherine Kousmine pesquisadora Suica, criadora de um sistema terapéutico baseado
na alimentacdo natural.

"Uma pessoa saudavel e equilibrada, que recebe quantidade suficiente de substancias alcalinas na sua
alimentacéo, afirma o Dr. Kousmine no livro "Salve o seu corpo", terdo na segunda urina da manhd um pH
levemente alcalino, idéntico ao do sangue. A primeira urina ndo € adequada para o controle por ser naturalmente
acida, pois 0 repouso noturno serve para que 0s rins removam os residuos acidos. “O sistema para verificar este
valor € simples e baseia-se na simples utilizacdo de papel de tiras reativas. O contato com algumas gotas de urina,
a cor do papel mostra de imediato. “Se o0 controle da segunda urina do dia d4 valores pr6ximos a 5 e nao tendo
havido esforgo por meios fisicos (o acido latico também é eliminado pela urina), significa que seu corpo esta
sofrendo um acimulo anormal de substancias acidas ou auséncia de bases (calcio, magnésio, sédio). Podem
aparecer manifestagdes tdo variadas como palidez, dor de cabeca, dor reumatica, nevralgia, e todos os sintomas
desaparecem dentro de um curto espaco de tempo e sem uso de analgésicos, com a simples entrada de
substancias alcalinas (bicarbonatos ou citratos). A permanéncia de valores de pH préximos a 5 também esta
relacionada com uma constante sensacdo de cansago ou o0 aparecimento de fraqueza indevida ou um sentimento
de vazio. Certamente nossa vida moderna é muito sedentaria, tem muito pouco oxigénio, baseado em uma dieta
muito pobre em bases. E muito facil sofrer desconforto devido ao acimulo de substancias acidas. Se temos
passado periodos de excessiva tensdo ou temos estado doentes, o organismo acumula uma grande quantidade
de substancias acidas que leva tempo para ser eliminada.

Além de saber o que acontece com nossa alimentacgao, este sistema pode monitorar outros aspectos importantes
do nosso equilibrio corporal. "Isso tem acontecido", diz o Dr. Kousmine que, ap6s cinco horas de intenso trabalho,
em um local mal ventilado, o pH foi proximo a 5. Mas apds uma hora de passeio em um parque arborizado, o pH
voltou ao seu valor normal, sendo que estava em jejum; portanto, ndo foram fornecidas bases através dos
alimentos. O resultado foi um sentimento de bem-estar. Isto significa que uma melhor oxigenacgéo permite queimar
os acidos organicos, convertendo-os em diéxido de carbono e, em seguida, eliminado pelos pulm&es “. Estes
conceitos demonstram o impacto dos fatores externos a alimentacdo (estresse, campos eletromagnéticos,
poluicdo ambiental, sedentarismo, etc.) como causa adicional de acidificagcdo organica. Destaca também a
importancia da atividade fisica, ndo apenas para queimar gordura, mas como um eficaz complemento de uma
alimentacdo alcalinizante.

De acordo com estudos realizados pelo Dr. Ragnar Berg (médico sueco que faleceu em 1956, pioneiro na investigacao de
alimentos alcalinizantes), 85% da nossa dieta deve ser composta por elementos ricos em bases (dos quais uma parte deve
estar crua) e apenas 15% deve ser reservada para alimentos acidificantes. Berg combatia os processos de acidificacéo
com preparados de sais alcalinos e citratos, mas afirmou que a melhor terapia era o suco fresco de frutas e verduras.

Isso é facil de se comprovar: quando ficamos um dia em jejum, bebendo somente sucos de frutas, no dia seguinte sentimos
uma sensacao de alivio geral em todo organismo, tendo em vista que estamos permitindo o processo de purificacao de
residuos acidos, gracas ao aporte exclusivo de bases.

O Dr. Berg determinou que o0s vegetais selvagens tém maiores quantidades de sais alcalinos do que os de cultura. Isso foi
confirmado por estudos na Franga e na Alemanha, que revelam uma diminuicdo nestes valores (e de outros nutrientes
importantes), inversamente proporcional ao aumento do uso de fertilizantes quimicos. Isto é devido ao decréscimo dos
minerais alcalinos e da presenca de residuos acidos. Também tem sido provado experimentalmente que o
amadurecimento artificial dos frutos (em c@mara) deixa de se comportar como alcalinizante no organismo. S&o
comprovacdes cientificas da involucdo qualitativa da producdo industrial dos nossos alimentos.

William Howard Hay foi criador da dieta que se popularizou na década de 30, sugerindo um volume de 20% de alimentos
acidificantes e 80% em alcalinizantes. Arnold Ehret, propulsor da dieta crua, sugere eliminar todos os alimentos
acidificantes. Paavo Airola, naturopata europeu, argumentou que precisamos de ambos os tipos de alimentos.

O médico Samuel Rosario Sack fez uma interessante contribuicdo para o tema do equilibrio 4cido-base através
do desenvolvimento de uma técnica de imersdo dos alimentos &cidos em solug8es alcalinas (caldo de repolho
branco ou agua bicarbornatada). Seu sistema € baseado nas propriedades alcalinizantes e neutralizantes de
acidos do repolho branco. Estas virtudes sdo encontradas principalmente no repolho cru e na agua do seu
cozimento. A imerséo dos alimentos no caldo de repolho néo altera sua qualidade nem o sabor, pelo contrério,
facilita a sua absorcéo e transformac&o no organismo, influenciando positivamente o equilibrio acido/alcalino. Ao
ferver, o repolho libera alcalis que passam para a d4gua e o processo de neutralizagdo dos alimentos emergidos
nela se realiza de forma direta.

Este sistema é muito Util para pessoas que exercem uma transicdo de uma dieta "normal" para uma dieta
alcalinizante. Através do repolho (bicarbonato ou da agua) podem compensar muito do componente acido do
gueijo, manteiga, legumes, 6leo e ovos. Sack sugeriu utilizar agua de repolho para preparar molhos, cozinhar



macarréo, ovos, legumes e verduras (sobretudo couve, espinafre e beterraba) assim como a imerséo de legumes,
frutas secas e carnes.

ALIMENTACAO ALCALINIZANTE E ACIDIFICANTE

Vamos ver o que se entende por alimentos alcalinizantes e acidificantes. Nossos nutrientes (como todos os elementos da
natureza) tém diferentes graus de acidez ou alcalinidade. A dgua destilada é neutra e tem um pH 7. Basicamente todas as
frutas, verduras e legumes sao alcalinizantes. Embora a fruta tenha um pH baixo (o que resulta como acida), devemos
evitar uma confusdo: ndo € a mesma reagdo quimica do alimento dentro e fora do organismo. Quando o alimento
€ metabolizado, pode gerar uma reacao totalmente diferente de sua caracteristica original. Este € o caso do limao
ou mel. Ambos séo acidos, mas uma vez dentro do organismo provocam uma reacao alcalina. Diferente é o caso das
células animais. Tanto as desintegrac6es das nossas proprias células, como a metabolizacdo de produtos de origem
animal, deixam sempre um residuo toxico e acido que deve ser neutralizado pelo sangue.

Assim, vemos a diferenca basica entre um alimento de reacdo acida (que obriga o organismo a roubar bases para
ser neutralizado) e um alimento de reacdo alcalina (que fornece bases para neutralizar a acidez causada pelo
excesso alimentar ou outros residuos organicos do organismo).

Os minerais também desempenham um papel importante no comportamento de acidificantes ou alcalinizantes dos
alimentos, e isso permite-nos fazer uma escolha consciente. Normalmente os alimentos acidos sao ricos em enxofre,
fésforo e cloro. Por outro lado, séo alcalinizantes aqueles que contém boa dose de calcio, magnésio, sédio e potassio.

Geralmente cereais geram residuos acidos quando metabolizados: &cido sulfurico, acido fosforico e acido cloridrico. Isso
€ mais pronunciado no trigo. O maior teor de minerais alcalinos faz com que outros cereais sejam mais alcalinizantes:
cevada, quinoa, trigo sarraceno. O Arroz integral é considerado neutro na dieta oriental. Por outro lado, as leguminosas e
as sementes sdo ligeiramente consideradas acidificantes pelo seu teor em proteinas, mas nao todas, como excecdes, as
améndoas e feijdo branco, preto e azuki. Laticinios sdo acidos, mas o leite fresco sem pasteurizacdo é ligeiramente
alcalino. A pasteurizacéo acidifica o leite e, consequentemente, todos os seus derivados.

Enquanto a dietologia classica e a ciéncia de alimentos ndo ddo importancia ou ignoram completamente esta distin¢éao,
em uma nutricdo consciente é muito importante conhecer a reagdo dos alimentos, e igualmente importante, conhecer
outros aspectos que estdo relacionados com a preparacao dos alimentos. Por exemplo, demonstrou-se que 40-60%
dos elementos minerais e 95% das bases e vitaminas séo perdidos na 4gua de cozimento dos legumes. Resulta
entdo que o alto conteldo de bases que possuem 0s vegetais e que é tao Util para o equilibrio sanguineo, foi
descartado. Até mesmo as verduras chegam a apresentar natureza acida quando se retira a agua do cozimento
(exemplo classico é a couve ou espinafre).

Dai a importancia do sistema oriental de cozinhar os vegetais no vapor, em cestas de bambu ou de a¢o, ou sem estarem
em contato direto com a agua. Entendemos, também, o elevado valor terapéutico dos caldos, que conservam todo o
conteudo alcalino dos vegetais, que sédo equilibrantes para os doentes e convalescentes.

Infelizmente, a acidose (diminuicao da reserva alcalina no sangue) esta tornando-se uma doenga social que causa grandes
problemas e, geralmente, ndo é diagnosticada. Mas ninguém se preocupa com 0 alerta sobre o problema. Em
contrapartida, o bombardeio publicitario incita 0 consumo em massa de produtos industriais, que sdo altamente acidos.
Refrigerantes a base de acuUcar refinado e compostos acidulantes, alcool, alimentos processados a base de cereais
refinados, gorduras e acuUcares e, especialmente, produtos lacteos industrializados e principalmente queijos; aditivos
alimentares, conservantes ... formam um cocktail explosivo que se ingere 365 dias do ano, varias vezes por dia e em
grandes quantidades.

ACIDOS BONS E MAUS

Claro que nem todos os acidos sdo ruins. Em nossos alimentos, ha &cidos benéficos e outros prejudiciais. Entre os
benéficos, podemos citar o das frutas. O caso dos acidos: citrico, malico, tartarico, fumarico, e assim por diante. Estes
acidos orgéanicos fracos, uma vez metabolizados em nosso organismo, se combinados com minerais (sodio, célcio,
potéassio) dao lugar a sais minerais, carbonatos e citratos (elementos que séo capazes de fluidificar e alcalinizar o sangue)
ou sd@o oxidados no sangue e entdo eliminados do organismo como diéxido de carbono, ativando a ventilagdo pulmonar.
Aqui estda a explicacdo do efeito do suco de limdo que é wusado para a hiperacidez estomacal.

No entanto outros acidos, por exemplo, acido oxalico, o acido benzoico, e o tanico podem néo ser tao bons para o corpo.
O oxdlico (presente na couve, espinafre, cacau e beterraba), além da sua acéo acidificante, reduz a absor¢éo de calcio e
causa danos nos rins. O acido benzoico (encontrado em ameixas) € contraindicado na gota e reumatismo. O &cido tanico
(café, cha preto, vinho tinto, frutas verdes ou pouco maduras), € acusado de precipitar a pepsina cloridrica e bloguear ou



limitar a digestdo de proteinas. Isto ndo significa que devemos rejeitar os vegetais acima (especialmente a alcalinizante
beterraba), mas, sim, moderar o seu consumo se houver propenséo aos problemas citados acima.

Definitivamente nocivos ao organismo séo os refrigerantes, agora onipresentes na alimentacao quotidiana. Ac¢ucar, por si
s6 gera acido no seu processo metabdlico (acido acético). Nestes aditivos sdo adicionados acidos (acido fosférico) e o
acido carbbnico, criando um coquetel prejudicial, que se potencializa como grande consumo diario.

Paragrafo separado para os acidos presentes em carnes, embutidos e produtos lacteos (ureia, latico, butirico, &cido nitrico,
sulfarico). Como dissemos no inicio, toda desintegracdo de células animais, de nosso proprio corpo ou de alimentos
animais, geram residuos téxicos e acidos. Estes residuos, além de consumir bases para poderem ser neutralizados no
sangue, devem entdo ser logo eliminados do organismo. Na juventude, o bom funcionamento dos 6rgdos de eliminagédo
(principalmente os rins e pele), fazem os acidos serem removidas com éxito. Mas com o passar dos anos, para agravar 0s
efeitos nocivos da acidificagdo no corpo, esses 6rgdos perdem a eficacia.

Desde que ndo possa ser eliminado do organismo, o acido Urico e outros residuos metabdélicos de natureza acida,
sdo retidos predominantemente pelo tecido conjuntivo, bem como por ossos e cartilagens do corpo, com o
objetivo de retird-los do sangue e poderem eliminar mais tarde. Esta é a causa de doencas como a artrite,
osteoartrite, reumatismo, fibromialgia, doenga cardiaca, dos nervos, ciatica, alergias, eczema, herpes, urticéria,
asma, nefrite, hepatite, célculos, aterosclerose e um estado latente de doencas prontas a se manifestar.

As consequéncias para a saude de um persistente acimulo de residuos ou dejetos (que devem ser eliminados do
organismo e ndo séo) sdo nefastas. Dependendo da natureza de cada pessoa, comecam a aparecer a curto prazo, 0s
primeiros sintomas de uma doenca (sinais de alarme), que variam segundo os tecidos ou 6rgéos afetados.

Uma alimentacdo pobre em bases prejudica o processo normal de combustédo dos tecidos celulares, levando a formacao
de residuos de natureza acida, muitos dos quais ndo podem ser eliminados na urina. Proporcionar uma alimentacéo rica
em bases e / ou diminui¢éo do teor em proteinas, permite uma enorme remocéao de detritos, depurando assim o organismo.

Tudo isto nos permite compreender qgue mesmo uma dieta que exclui carne por ser acida, pode néo ser ideal,
guando sdo consumidos ovos em excesso, queijo, leguminosas, sementes oleaginosas, gréos refinados, café,
chd, chocolate, refrigerantes e acucar branco. Todos estes alimentos sdo acidificantes!

Finalmente, temos de considerar outros elementos prejudiciais acidos néo-alimentares, presentes no nosso dia e que
colaboram com a acidificagdo do organismo. Referimo-nos ao acido nicotinico do tabaco, acido acetilsalicilico dos
analgésicos, acido cloridrico gerado pelo estresse e &cidos provenientes da poluicdo. Temos de considerar também os
acidos produzidos durante o mau funcionamento intestinal, a raiz dos processos de putrefagdo e fermentacéo.

DICAS PARA UMA DIETA ALCALINA

Acima de tudo temos de fazer da alimentacdo um ato consciente. O estresse, as tensdes, as obrigacdes, tém provocado
a transformacao de nossa nutricdo em algo mecanico ou simplesmente desagradavel. Nossos problemas de saude, que
todos nés carregamos como consequéncia de anos de erros, devem servir como um incentivo para comegarmos a mudar
0s nossos habitos, prestando comer.

Abordar o equilibrio acido-base do nosso organismo nos permitird eliminar uma grande quantidade de sintomas, muitos
dos quais ja sao considerados normais, de tanto tempo convivendo com eles.

O éxito da mudanca de atitude se baseia no gradualismo. Tendo nocdo de quais alimentos sédo acidificantes e quais séo
alcalinizantes, € bom comecar a modificar a equagéo de nosso consumo diario. Originalmente propfe-se um 2/1 (duas
porcdes de alcalinizantes para 1 de acidificantes) e chegar a 4/1. N&do tenha medo de exagerar nos alimentos alcalinizantes.
Vimos que o problema é dado pelo excesso de acidos. Excesso de bases é algo muito improvavel num organismo cheio
de toxinas. Sempre h& no sangue grandes quantidades de diéxido de carbono para neutralizi-las.

Também é importante que cada pessoa adéque a sua alimentacdo com a sua realidade organica, social e de trabalho. As
pessoas nervosas, magras, friorentas, alérgicas, com dores nas articulages, nevralgias, com tendéncias a caries, calculos
ou osteoporose, obviamente tém maiores necessidades de alcalinizacdo. Assim como ndo somos iguais, hem todas as
épocas do ano exigem 0s mesmos nutrientes.

O importante é confiar na abundancia do consumo de frutas (na época e maduras) e legumes (crus, cozidos em vapor ou
agua consumida com seu cozimento, na forma de sopas). Fazer bastante uso do repolho branco (cru), cenoura, aipo,
batata, batata doce, nabo, salada de folhas, berinjela, pepino e tomate. As algas, por serem “vegetais marinhos”, pertencem
a este grupo e sdo muito alcalinizantes devido a sua rigueza em minerais basicos (magnésio, céalcio, sédio, potassio). Entre
as frutas, utilizar: limdo, caqui, cereja, mac¢d, meldo, melancia, laranja, tangerina, toronja, damasco, abacaxi, banana,
péssego, pera, mirtilo e uva. Alguns dizem que é mais importante consumir frutas e verduras de cultivo natural (organico)
ou silvestre, dada a maior acidez que geram os cultivos industriais. Isto pode parecer dificil nas grandes cidades, mas é
bom buscar os produtores organicos que estéo aparecendo nos cinturdes verdes das cidades.



Usar os cereais menos acidificantes (arroz, trigo sarraceno) e alcalinizantes (quinoa, milho ou cevada). Entre os frutos
secos preferir améndoas, passas e castanhas. Dentro do grupo de leguminosas, feijdo branco, preto e azuki sdo os mais
alcalinizantes. Como adocante, preferir mel ou aglcar mascavo.

Ao nivel de ervas, se destacam como alcalinizantes: dente-de-le&o, a bardana, urtiga, 0 congorosa o incayuyo e cha verde.
Ha também ervas de acentuado efeito depurativo, como: mil homens, o terno azul, vermelho coluna, o ulmari ao usar
saparilla. A macrobidtica tem muitos alimentos alcalinizantes e, consequentemente, grande sucesso em seus tratamentos.
Falamos do missé (pasta de soja fermentada), molho de soja (ndo pasteurizado), gergelim, a raiz da bardana, algas, feijdo
azuki (protetor da importante funcéo renal), Bancha, a raiz 16tus e ameixas umeboshi.

Tudo isto ndo significa que devemos deixar de lado todos os alimentos "acusados" como acidificantes; so
precisamos de um equilibrio na ingestao de alcalinizantes. Este é o caso das leguminosas (lentilhas, ervilhas, grao,
soja, ervilha), os cereais classicos (trigo, aveia, centeio), ovos, peixe ou sementes oleaginosas (nozes, amendoins,
pistache, girassol, azeite).

Finalmente, uma importante recomendacéo: foi demonstrado que o excesso alimentar provoca acidificacdo corpoérea.
Portanto, ha mais uma razao para nos alimentarmos com moderacao e simplesmente saciar nossas necessidades basicas.
Algo dificil de alcancar quando o alimento se torna uma descarga emocional, ou, pior ainda, um vicio.

VALE LEMBRAR QUE AS CELULAS CANCEROSAS PROSPERAM EM UM AMBIENTE ACIDO.

(*). Resumo obtido a partir de pesquisa bibliogréfica em diversos livros técnicos / diversos autores.



