PARTEA | -a

DE CE ANUMITE ALIMENTE SUNT NESANATOASE SI
CU CE SE POT INLOCUI?

ALIMENTE CARE NU SUNT RECOMANDATE,
PENTRU CA SUNT EXTREM DE NOCIVE

1. carnea de mamifere (porc, vitd, oaie, vanat)
2. grasimile animale (unturd, slaning, peste gras, seu)
3. celelalte tipuri de carne (pasdare, peste)

CONSUMUL DECARNEESTE UNA
DINSURSELE
MAJOREDE INTOXICATII

Prin cantitatea crescutd de Datoritda modificarii

produsi amoniacali rezultati echilibrului florei microbiene
in urma metabolismului din intestinul gros
proteinelor

™ i

se inmulteste flora intestinald de putrefactie,

v

cu consecinte extrem de nefavorabile - produsi toxici: indol,
scatol, putresceind, cadaverind etc., care se absorb in sange.
Rezultatul estei nt oxi cati a or gan
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ACIDUL URIC SI
HIPERURICEMIILE

Excesul de proteine
provenind din alimentatia cu

f or mealz’r_

cantitati mari de uree in ficat si
acid uric in sdnge

/

care duc la:

efort suplimentar din
partea rinichiului si
cresterea riscului de

calculozd urica si guta.

cresterea riscului de aparitie a
leziunilor vasculare, atat la
rinichi cat si la arterele
coronare si ale membrelor
inferioare.

Exista studii medicale care arata
ca excesul de proteine este in
aceeasi madsura incriminat 1in
aparitia cardiopatiei ischemice, ca
si excesul de grdsimi sau de
zahar.



CONTINUTUL IN PROTEINE AL ALIMENTELOR

Cele mai indicate surse de proteine sunt lactat e | e, ouctbkl e
| egumi noasej ecanstmglumatctest ora
asigura aportul optim Ki cantittk$

ALIMENTELE CELE MAI BOGATE IN PROTEINE

70 % alge
35-40% = soia
30-35%  ciuperci, anumite branzeturi tari

25-30% | inte, maztre, arahide, wu
de bere, parmezan

20-25% f asol e, migdale, vinete,

18 % out

13-15% nuci, gr©u, ovitz, secart

Dexi cadbeaoni®i3new 2Mr ot ei ne, prii

Jumkbtate din proteine se degrladea

Nucile ki cerealele, dexkxi con$S
consumate ca atare, drbmikc tn,i c9 u rnutn
proteine decat carnea.

Totalul de proteine necesare pe zi este de 0,75 g/kg corp (pentru un adult de
70 kg 52 g de proteine) Ki poat ¢
alimentele vegetale.

\V

Argumentul cel maivehicul at de cttre cei ¢
inhranalacto-v eget ari ant nu se gtsesc to
ma i ales toSi aminoaci zi i esensSi
organism Ki trebui e aslukTo Piri meia

e s e n (istidina,i izoleucina, leucina, lizina, metionina, fenilalanina,
treonina, triptofanul, valina) s e r egt s e s cv € gne tharrai naan
cereale, al $Sii “"n I eguminoasead$i ¢
triptofanul K i valina se gbtsesc



ceea ce “'n fructe kKi | egumter adi Piu
a spune despre carne ct este i
integrab, por umbul , nucile etc. conSin c
Un regim avOnd | a bazt fruct2e,
out pe stptitmOnt periechadchdibrat. i Cda ragi de
creKxterea unui
"ndelungatt a wunor popoare orien
stnkttoxki K i ma i
| egume Ki fruct e, excluzo©nd tot al

de

L0

cope |” nnualeisneen t meSv

i nteligeng$Si dact

)
\\ Supraabundenta in

proteine  datorata
> consumului de

carne este foarte
gravd, antrenand:

bolile ficatului hipertensiuneg | ateroscleroza

\

guta (hiperuricemis

\’_‘afecgi un




DE CE
CARNEA SI GRASIMILE
ANIMALE TREBUIE EVITATE

O

[1LJSunt sursa cea mai mare de colesterol
[J[0Provoact aciditatea s©ngelui, c
[l Demi neralizeazt organi s mul “nom
I} Scade calciul din sange “IT~ Creste calciul din

si oase - este sustras tesuturi - este depus

consecinte . consecinte .

spasmofilie, osteoporoza calculi in diferite organe

[I[IProduc fenomene de putrefacSie
organismului.

J[JAu foarte multe calorii, care e
corpul uman.

[lllenergia cheltuitt pentru ddapg e S
echivalentt cu energia pe care ¢cC:
cei care consumkt carne se voOor si
greu digerabil t) K i aparent put e
hor moni i excitanSi) .



caxrne

cortine

1. Deseuriprovenite din vasele sangl
K i pesticide provenite din furaj
admi ni strate animal ul ui sub forn
de crektere.

2. Substante de stres sintetizate de animal ca urmare a

spai mei din mo(meamrtmdni t Lta xeaiitiart
noradrenalina).
3. Bacterii provenite din descompun

i medi at dupt m cagnea fend unbun iizotedol terimia, i
fierberea sau prtjirea nu ajung
4. Toxineprovenite din descompune
putrefacS$Sie imediat dupt ce via$

Cei care cred ct alineintkaiSi@utcair e
"nkeal t, alunec®©nd “"n capcana nekcxk

A Aparentaputerec ar e apare dupt consumul
substanS$Se exci(hoemonii de stres), elilserate e Srngencd e

urmareadur er i i Ki spai mei di n mon$d notnt

asupra sistemului nervos supra-stimulandu-l , | a f el ca ki

A Aceste substanSe influenSeazt p:

vor fi mai:

Irascibili,anxiosi,nervosi,speriati
decat vegetarienii.

A Cameanuare o mare capacitate de h
eronat. De ki este bogatt “"n gritsi
se digert foart e cegar ealorii fiinol comemateede p .
organele digestive.

A Tot mai mul Si

S de perf o]
consumul de carne pentru a-K | “m

rtivi
ntttSi " n mod



Cn speci al gi mnaktivii treiztatrlees$ imit

caloriile de proasatSiecaliut ataeg nal
vitalizant e a-Vegetariane.i ment aSi ei | act
ADin relattrile unor salvamonti K
zilelarénd, petimp de 1 arnkt, am-xzwnlsrntan iatt
folosind Ki un amestec energizani
unt clarificat au rezistat mai bine decat cei cares-au al i ment at
animale.

DEOSEBIRI FUNDAMENTALE INTRE
CARNIVORE SI OM

1.1 NTESTI NELE unui ani mal carnivo

sunt destinate unei expul zkEri r a
di gesti ei ctrnii. La om, i nt est
hrana rbhbmen@ndpoO©nt cO©Ond toSi nut
consumt car ne, p rfoecrenseerdtea Sth e a ma f
procesedeput redantSer©nd mari cantit L
T Al'i mente obSinute prin fer menka
laurtul, socata etc.

T Al'i ment e i ntrate “n procese de
descompus (alimente cu miros re

lapte alterat).

2. STOMACUL <carnivorelor este un s
10 ori mai mult acid clorhidric decat cel al omului. Stomacul uman are

formkt alungitt, structurt compl e
3. MAXI LARELE wunui <carnivor se miH&k
put ea mu K C a K i sf ©ki1 a. Matexal, tadar e
animalele ierbivore, pentru a putea mesteca.

4. DI NSI11 carnivorelor sunt ascuSi
5. FICATUL wunui ani mal carni vibrori p
ma i mu | t acid wuric decOt f itcraatL
nor mal t, aci dul euxrtirce me sdtee too x9 wh
acid uric crekte “n organism ori

6. URI NA carnivorelor este acidt,
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7.SALI VA omul ui este al eal iemizi mt
descompune amidonul . Saliva <car
descompunerea proteinelor ani mal
8. Omul nu este dotat cu COLSI kI
Mainile omului sunt destinate pentru culesul fructelor. Toate

particularitbtSile anapomape deéetm
faSt de oricare altt specie aninm
destinatt omului constt din fruc

Est e cunoscut Ctpbopel aitirleeg u|t
preponderent cu carne sunt mult mai afectate de boli, avand un sistem
I muni tar deficitar Ki o duratt de

STIATI CA CIUPERCILE ...

A Sunt o excelentt surst de nutr
combint cu -pnorepoeteophni m. Ca
K este mai stract “"n proteine

A Con Sin mu | tpetasiunifosfer,r caltite magnezigeleniu,
cupru) substan$Se organice (zalaaco u

(tartric, malic, citric),o | i g o e | mumeracadergamind(Al, B1, B2,
D).

A Sunt alimente alcalinizante, ar
,de ali mente cu aciditate ridica
A Au propriettSi c ai dezvolfanegptumerdor. c £ f
A Sunt energizante dexi au pusSine
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CONSIDERAPII IGIENICE CU PRIVIRE LA
CONSUMUL DE CARNE

Consumul de c a rnulbeririduultipbe & orgasisma umann o r
al ¢t r udamulcrmaillungrdecaecsl al carnivorelor.

|l att principalele tul bu
c el care consumt |

l.Bacteriile intestinal putiafhofi
alimentelor;

yapare INntoxlcatla sangelui

2. SintezavitamineiB12( vi t ami na regener tri.i
scade absorb$Sia intestinalt de f

yrezunamia

3. SubstanSele acide rezultate ' n
perturbe metabolismul glucidic;

Yy apare mult mai frecvent diabetul

4, Toxinele din carne Ki cele prod
sub efectul aditivilor alimentari cancerigeni, se pot localiza n zonele unde
organismul este mai sensibil;

yapar tumori, adesea canceroase

5. Preparatele din carne sunt greu

de AsaSietateo. Pentru a |l e dic
energie sustrast din ceea ce ar trebui
(activitatea creierului, a muxkch

yrezul@boseala
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DIGESTIA CARNII.
PUTREFACTIA IN TUBUL DIGESTIV

Spre deosebir e de pl ant e, care au 0 mel
circulator simplu, celulele ani ma
| medi at ce viaSa " nceteazt, pr ot e
enzime autodistructive; se formeaz L noi S U b sptomaing, e

putresceina si cadaverina, provenite din degradarea proteinelor.

Carnea si pestele se descompun si putrezesc
rapid.

Cea mai mare cantitate de carne este

consumatt de obi cel
Sstpt t mOnt is atut ideorud, ddig
crekterea numbrul ui d
dupt moarte.

Obi knui nSa de a CC
carne ani mal t, “n st
descompuner e rapi dkte c
vi ol ente “~ n c o l-nmtartractul
i ntestinal ki “ntregul

ANi mic nu va “mbuntttSi starea 5y

supravieSuire pevedatOamrti a&amk .dd et a
Albert Einstein

o4) ! 8§) A Tn mormintele egiptene s-a u gbsit s emi
germinat?
ALemnuI din gardurile noi,
Ki st " nfrunzeasct primbvar
AMorcovii, ceapa etc. puse
pivni Stouf acr udnizne ki  semi n$Se?
CONCLUZI E: Pl ant el e Vvitaditatea ffehergid r e a

vieSii)andmal temoane rapid.
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CARESUNTCELE S MARI PERICOLE
ALECONSUMULUI DE CARNE

Eschi moknbii,exs@argreponderent c¢cu ca
foarte rapid, avOnd o medie de
Paradoxal, ei nu sunt at Ot de af
pekte consumate, dgrawvrgéaepelatent
mar i de toxine provenite din carr
al cktror regim se compune “n mod
prematur Ki nu deptkesc, cel ma i

La polul opus, poporul din Valea Hunza (Pakistanul de nord), locuitorii
din Oki nawa K i Kerpacki. din Nep
| ongevitate Ki |l i psa bolil or dejlg:¢
vasculare.
Secretelelorsunt: Oal i ment aSi a vegetariani

Oconsumul de apt purt (ary
topirea gheSarilor)
Ocl i matul wuscat Ki “nsofi
Ost il de viaSt auster, C L

OTRAVIREA

Lupt a i nutilt a ani mal el-wir pgtegtn
agonia | or ~ n mah schimbéri ldochimited ¢ @me afz
apar t |sabpradose texiceekal 0 mar eadiemlnd, ¢ miag
Tn mod abundent Tn intregul lor cor p , otrtvind prin d
intrun asemenea grad " nc®O©t <carnea e
animalului Tnainte de moarte.

2 CANCERUL

Un studiu efectuat in SUA pe 50.000 de lacto-v e get ar i eni
lumeacer cet ttoril or " n domeni ul canc

15



L consumatori de carne J lacto - vegetarieni

foarte multe persoane bolnave | | un procent incredibil de scazut
de cancer de persoane bolnave de cancer

L  bolile cardio-vasculare || J  speranta de viatdi a
sunt prezente intr-un procent || grupului lacto-vegetarian este

mult mai mare cu mult mai mare
Aceste rezultate au fost
confirmate Ki l a noli “n Sart g@uir

ur mebrit Dbvodsicluel acraer dkiio hi pertensiu

DE CE PERSOANELE CARE CONSUMA CARNE
SUNT MAI VULNERABILE LA CANCER ?

[] O bucatt de <carne, dupt numai C
capttt o cul oaweer znue set nnhtt solaisnti,e ;g rc
degradar e, i ndustria cktrnii accug
mod artificial (dar nestnttos) st
uman “n nitri Si. Cercettrile au
cancerigene.

[l Pentru a crekte cOt ma i repede
animalele sunt deseor "ndopate: I i
hormoni,c ar e | e sti mul e azt stimdentifinesices hi a C
apetitului, antibiotice, calmante si amestecuri furajere chimice. Ac e a s
hrant i mpurt ki eaxntirneanh ed ee st cec idvi &n
numai “n fer me, Ci K i "N maj orit:
asupra vieSii oamenilor sunt deza

16



3 BOLILECARDIACE

Gritsimile ani malvaseé odepamgmue n

persoana ~“mbLttr ©next e, calibrul 8
Se instaleazt astfel ateroscl eroz
creier) devine insufi ci e nextremde&graved a

precum infarctul miocardic sau accidentul vascular cerebral. Tn imaginea

al tturattét sunt prezentate o arte
colesterol-at er oscl er ozt (centru Ki dr
A Este inhntbtusBigrladpt(e3l% girntsi me)

(1,8 %), atot timp c©t chiar «Ki ¢
are 18 % grtsi me, Il ar carnea sl ab
A Ch societatea noastrt, O persoal
deomal adi e cardi act sau vascul ar t,
necunoscute “"n Strile “"n care con
A Autopsia soldaSilor americani ol
erau la varsta de 22 de ani, ei aveau deja semn e caracteri st
coronariant, semne care erau ¢tot

preponderent lacto-vegetarieni.

,Inima ta este
“n moi n

17



ESTE OMUL CREAT
PENTRU A SE HRANI CU CARNE ?

La o analizt psihol ogi ct stiectule n
natural al omului nu este “nclina
FaceSi un test simplu pentru a
Bi faSi cu un X wuna dintre cktsuSe:
pe mine mL atr epe mine mbL at
aceastt imagin aceastt i magi

Al i ment aSi a -wedad tl arbir aadatkxclut danspteto c
carnea va determina “n timp o0 st;
ca reflex Il ktuntric "n skxkeraeptohi
armoni oast.

18



Sa vedem Ce este mai atragator . . .

P O plimbare 1n
mijlocul naturii, intr- |
o] ptdur e,
“nfl rit-

grtdint dig
plin d \

o

P —

e

P sau o confruntare cu
mirosulde s ©nge
cu url et el e
agonie ale animalelor dintr-
un abator?

Este evident pentru
fiecare ct



T Q nw 9T
- = ~+ = =

O 0D C
- — =

oduc groazt modifickt buna func
terial t, extremianksPiilraSsee recke
resantt sau terifiantt (cum ar
oazt) echilibrul organi smul ui e
oastt dispozi Sie fizickt Ki psih
Psihologii au demonstrat pr edi spozi $Si a al in
mbLtorul experiment: PuneSi “"n p
va mGnca iepuraxul K i se va ju
eatt pentru a se hrtni cu carne
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VIATAINTR-O
FERMADE ANIMALE

Fermele s-a u s c hi mb a tfabrichd ea daecvcte lag rea r

ani mal el or . Numeroase ani mal e nu
ttierii, st vadt | umi na 2z intr-enimediu Vi
restr ©ns, neprielimi cmxartese brsdtoa

latt un exemplu dezgustittor:
Fermele de crestere a puilor de gaina intr-un ritm accelerat.

OQutl e sunt clocite | a etajul s
Puii sunt “n imodndaoapa&fit. dEiogmiS
ftrt posibilitatea de a se mik

Pe mbsurt ce cresc sunt depl as

COnd ating etajul de jos ei su
Cu toSii I ntuim condi,Sichiearmirigr
respingttor pe care | degajt 7 |n
este nevoie st spunem ct este ujn
putem i ntui ce dezechilibre seeaf
asimileazt inconktient !

© FERMA MOL)=RNA

T Cn SUA chiar ki aceste fabrici

moderne sunt acum gigang$Si de met
l ungi me, amplasate pe un sistem
T Pui i pireokisPittdi n i ncubatoare se
l ent |, parcur gnd cei 15 km “n 3
timp puilor | sl & cmdrestal vopulut fiind ea mip e
se toact pentru mufcefibbb$Sitpaon. r

21



T Evident ct acexkt.] pui ouun osaekat netmm.

Corpul lor este un Adezastru ger
pene, pentru ca toatt energia | or
1 Excrementele lor sunt foarte bogate in proteine (peste 60 %), motiv

pentru care dejecSiile Avaloroase
f Hrana | or este foarte concentr
i ndustri a chi mict (hor moni , tep c
amestecate cu carnea puilor t&tias
T O astf el de fermb produce “~n |
Sstpt £t mOnt.

T Pui ul parcurge astfel trei zil e

preferattittitkia @ meidganfvidoh-ul dulpulpe de pui sau
alte preparate Fast-Food.

Asemenea practici artificiale dezechilibrea-z £ starea chin
pui ul ui de g4i noth,i ceil sitr i U @ ©nndaut u r &
apari Sia tunworalltoorr mmaallifgonremakSi i

aAm crescut | a o fer mn, de ac:¢
"ngrozitoare, ato©t din punctul
noastre. o6

K.D. Lang (muzician)

UG Y Tt T oo

CONSIDERATII
DE ORDIN MORAL

1) Uciderea ~iI cauzeazt ani mal ul
“ntocmai ca Ki fiinSa umant. Anin
prezentinabat oare Ki «Ktiu ct este un |

22



2) Ni ci un drept natur al nu
animal.

3) Practica wucideri. ani mal el
totala | i psde dvei arSets.pect f aSt

Asupra acestui aspect Pitagora spune:

aAcei a car e u cei dc oe
carnea vor avea ¢cu
sHh i masacreze Seme

23
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Citate ale unor vegetarieni celebri

ADoar pentru pltcerea de a ave
K

privtm un sufl et de soare [ | u mi
pentru care se ntscuse pe | ume s
Plutarh
ABi etele ani mal e, cu cO©tt gelo
pentru noi de abia dact ajung per
viaSa " nstki.o
Iris Murdoch

ANu pot st mtn©nc carne pentru

vizut Ki am sim$Sit durerea | or. !
suporta. Am pl ©ns ca un copil . An
put eam respira. Sim$Sisem moartea

Vasl av Nijinski (dansator K

AUnii spun adesea ct oamenii a
ani mal el or , ca Ki cum asta ar fii
o fackt. Dlugpg.i-@atc,enaasit &t r ebui st ~ nc
st ucidt al $Si oameni, de vreme ce
vechi timpuri.o

|. Bashevis Singer
(scriitor, laureat al premiului Nobel 1983)

ACOnd un om di s tvreung @n opesele oneukiifib
numim vandal . COnd distruge Vvrel
vOnkttor o

Joseph Wood Krutch (natur:
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ADact abatoarele ar avea pereS
Ne simSim mbldemanbi binei haeaSki f agS
contribuim la suferinSa |l or. o

Linda ki Paul Mc Cartney

AOamenii hrtni Si cu carne Ki
otrtvit K i arid ki aceastaut i d
d ferite. o
Voltaire

ACn vreme ce noi “nkine sunter
uci se, cum ne putem akKktepta | a co

George Bernard Shaw
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