ALIMENTACAO VIVA E ALCALINA

CHAVES PARA UMA NUTRICAO VITAL




ALIM ACAO VIVA- O QUE E?

ALIMENTACAO VIVA é uma forma de alimentacdo baseada em:

« Alimentos crus,

« Frutos frescos e secos (hidratados),
» Vegetais,

« Sementes e graos germinados

e Algas.

Os quais tém toda a vitalidade nutricional necessaria para uma vida saudavel.




SOMOS O QUE COMEMOS

NA NATUREZATODOS OS ANIMAIS COMEM ALIMENTOS VIVOS!

e SO 0Ser Humano cozinha os seus alimentos!

e A constituigao fisiologica do Homem é idéntica a dos primatas.
O seu sistema digestivo foi concebido para funcionar otimamente com o consumo

de frutas, legumes e folhas, algas, oleaginosas e graos.

« Ao longo da evolucao e com a sedentarizagao o homem adequou o meio
ambiente, porém o seu sistema digestivo nao se transformou. ,
A pratica do cozimento permitiu conservar os alimentos destruindo as bacterias e
permitindo a sua assimilacao.

« Sabemos que a caga foi fundamental para a evolu¢ao do Homem, mas hoje esta
provado que o seu consumo nao é mais vital e pelo contrario contribui para o
rapido desgaste da Natureza.




"QUE O SEUALIMENTO SEJAO SEU
MEDICAMENTO" - Hipocrates

DIZ-SE QUE O PAI DA MEDICINA SEGUIA UM REGIME VEGETARIANO

 Imensas pessoas em todo o mundo tém revertido as mais variadas
condi¢coes/doencas atraves da Alimentacao Viva.

 Pode ser visto como uma moda mas na verdade a ALIMENTA(;AO VIVA e um
movimento revolucionario que pode transformar a vida e a saude e contribuir

eficazmente para a mudanca urgente que precisamos para garantir o futuro do
nosso planeta e das gera¢des vindouras!




E FACIL MUDAR A ALIMENTACAQ?

"E MAIS FACIL MUDAR A RELIGIAO DE UMA PESSOA DO QUE MUDAR OS SEUS
HABITOS ALIMENTARES”- Margaret Mead

« Compreendemos que nao é facil deixar ir habitos e tradi¢oes e reverter a 200%
para uma alimentacao crua.

« No entanto como pais devemos pensar nas nossas escolhas e nos habitos que
SOMOS responsaveis por criar nas N0ssas criangas.

« O exemplo é a melhor, sendo a Unica maneira de influenciar os outros.




COMO?

« Simplificar -Comecar aos poucos a introduzir mais alimentos crus e germinados

e Evitar produtos que nos prejudicam como:

- agucar (todos os tipos)

- produtos animais ( leite, queijos, derivados)

- alimentos processados ( cereais, biscoitos, salsichas, carnes processadas-fiambre,
bacon)

- refinados/ industrializados ( farinha, massa, arroz, cereais)

Evitar liquidos as refeicdes (se for indispensavel preferir chas mornos ou agua a
temperatura ambiente)




 Usar sal de qualidade (Himalaias, Flor de Sal)
« Preferir alimentos integrais

» Dar preferéncia a produtos frescos e bioldgicos livres de pesticidas

« Comer de maneira local e incentivar o desenvolvimento sustentavel da regiao
evitando consumir produtos que viajam longas distancias

» Perceber o impacto do nosso consumo e participar da transi¢ao da
humanidade rumo a habitos de vida mais saudaveis!
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PH- EQUILIBRIO ACIDO-BASICO

“OS MICROBIOS NAO SAO NADA, O TERRENO E TUDO!"- Louis Pasteur

o Esta frase ilustra bem que ao equilibrarmos o nosso pH pelo estilo de vida e pela
alimentacao, e possivel evitar a inflamagao e a degeneracao.

« O nosso organismo foi desenhado para ser alcalino.
O pH da maioria das nossas celulas e fluidos como, por exemplo, o sangue tem
um valor muito especifico de 7.365, ligeiramente alcalino.

« Nos temos uma alimentagao muito rica em alimentos acidificantes e o corpo gasta
as suas reservas alcalinas para manter o equilibrio e a alcalinidade.

Uma das reservas € o calcio, porisso vemos tanta gente com problemas de
osteoporose.




« O pHvaria de 0 a 14, sendo o0 7 o indice de neutralidade
« Tudo acima de 7 é alcalino e abaixo de 7 é acido.

» Para alterar o equilibrio interno (mais alcalino) € necessario ingerir cerca de 70-
80% de alimentos alcalinos e limitar a ingestao de alimentos acidos.

« Podemos medir a acidez dos nossos corpos atraves de testes a urina ou a saliva.

« O pH do corpo afeta tudo!




Agua Gaselficada, Refrigerantes, Energéticos,
Agua Desmineralizada/Desionizada, Alcoo),
Agua Filtrada por Osmose Reversa, Antbioticos,
Frituras, Sal e Agucar Refinado, Processados

Leite Animal, Queljos, Mantelga, Came de Porco,
Vinagre, Massas, Pipoca, Cerveja, Vinho, Chd Preto,
Doce de Ameixa, Torradas, Picles, Chocolate,
Nozes, Adeg antes

Carnes, Cafe, Suco de Fruta Adogado, Pao-Branco,
Maioria das Aguas "Purificadas] Agua Destilada,
Pistache, Amendoins, Nozes, Trigo

Ovos, Peixes, Figado, Ostras, Salmao, Ameixas,
Feijao e Espinafre Cozidos, Leite de Soja, Cacan,
Maioria dos Chas e Graas, Arroz Integral, Coco,
Cevada, Aveia, Sucos de Fruta sem Fibra, Mel

alcalino

pH Neutro

Iasoria das Aguas de Fonte/ManandaliNascente,
Agua lonizada, Maioria das Aguas de Torneira,
Aggua do Mar ¢ Agua de fios Limpos

Magas, Amendoas, Tomates, Abacaxi, Morangos,
Cereja, Posseqos, Noctaring, Damasco, Bananas, Laranja,
Pimentao, Nabo, Arroz Selvagem, Milho e Soja Orgdnica,
Azeitona sem Conserva, Leite Materno

Abacate, Kiwi, Meldo, Melancia, Tangenina, Tamaras,
Figos, Manga, Mamao, Framboesa, Amora, Uva,
Alface, Berinjela, Batata-Doce, Inhame, Gengibre,
Ervilhas, Lentilhas, Salsac

Couve, Couve-de-Bruxelas, Couve-Flor, Espinafre Cry,
Brécolis, Repolho, Alcachofra, Pepino, Limao, Limas,
Algas Marinhas, Aspargo, Rabanete, Agrido




GERMINACAO

BENEFICIOS:
» Efeito alcalinizante no nosso corpo

« Eliminagao dos inibidores de enzimas naturalmente contidos nas sementes

« Simplificagao das proteinas em aminoacidos e das gorduras em acidos gordos

« Hidratacao do alimento para facilitar a digestao
 Multiplicacao das vitaminas

« Aumento da biodisponibilidade dos nutrientes
 Diminuicao das necessidades enzimaticas do pancreas

 Producao de clorofila
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COMBINACOES ALIMENTARES

(Conceltos baseados na compatibilidade enznmét:ca associada ao processo nutrolégico da digestao)
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DEVEMOSTER EM CONTA OS SEGUINTES PRINCIPIOS:

« NOCAO DE PH e o equilibrio ACIDO BASICO

« IMPORTANCIA DAS ENZIMAS na digestao/ mastigacao

« ABUNDANCIA DE NUTRIENTES presentes nos alimentos vivos e na Germinacao
« FONTE COMPLETA DE AMINOACIDOS ESSENCIAIS- Proteinas completas

« COMBINACOES ALIMENTARES

« IMPORTANCIA DE COMER VEGETAIS CRUS

« CLOROFILA COMO FONTE DE VIDA E ALCALINIDADE
« AUMENTO DE ENERGIA E DO BEM ESTAR GERAL

« EXERCICIO FISICO




O OBJECTIVO

N3o e converter-vos a Alimentacao Viva mas sim trazer-vos a consciéncia das
escolhas que fazemos diariamente, MUITAS vezes de forma irrefletida e mecanica,
que nos vao intoxicando e privando do bem estar geral, sem percebermos que somos
vitimas das nossas proprias escolhas.

Se vivermos num estado de inconsciéncia ndo prestamos aten¢ao ao que comemos,
0 que nos leva a um estado de desarmonia com o meio ambiente, com o mundo em
gue vivemos e connosco mesmo!

E possivel implementar a mudanca, é fundamental e necessario!!!
E s6 querer e querer € PODER!







