
PorDr. Marcio Bontempo, Médico Sanitarista

Press release: O médico Marcio Bontempo (CRM-DF 15458), especialista em Saúde 
Pública e naturopata, alerta como as pessoas adquirem a gripe suína (Influenza A -
H1N1) e mostra como preveni-la através da alimentação, de produtos naturais e 
biológicos e dá outras dicas, além dos procedimentos de praxe.

Além das recomendações das autoridades sanitárias, como 
lavar as mãos com frequência, etc., existem providências 

que devem ser lembradas, ou conhecidas que, infelizmente, 
não fazem parte dos cuidados necessários, sendo que, 

muitos deles, são mais importantes do que as orientações 
oficiais.



Primeiramente, tanto profissionaisde saúdequanto pessoascomuns,devem saber
que é necessárioatuar no sentido de sepossuirum sistemaimunológicobem forte.
Perceboque absolutamentenadaestáse fazendonessadireção,de uma forma que
se espalha o terror de uma nova doença, mas não se tomam as providências
necessáriaspara reforçar o mecanismo de defesa do organismo da população,
permitindo assimque todosestejamexpostosà viroseem questão.

Porque aspessoasadquiremmesmoa gripe comume o que fazerpara fortalecer as
defesas?
Para começar, é necessário saber O QUE ENFRAQUECE o nosso sistema imunológico, 
e isso não é divulgado (ou sabido?) pelas autoridades sanitárias. 

Sabe-se, cientificamente, que todos os vírus se beneficiam e se desenvolvem mais 
facilmente em ambientes orgânicos mais ácidos e, obviamente, quando o sistema 
imunológico está enfraquecido. E o que faz com que nosso ambiente sanguíneo fique 
mais ácido e o que diminui a força das nossas defesas?
São os alimentos industrializados que tendem a criar e a manter um ambiente 
sanguíneo mais ácido.



Osprincipaissão:

Açúcarbranco - produzácidocarbônicoem quantidadeproporcional
à quantidade ingerida, seja ele puro ou presente em doces,
refrigerantes,bolos, tortas, guloseimas,etc. O uso regularde grandes
quantidadesde açúcarbranco produz perda de cálcio e magnésio(e
muitos microminerais),o que afeta sobremaneirade modo crônico e
constante o nosso sistema imunológico. Deve ser substituído pelo
açúcarmascavoorgânico,mel,etc.

Carnes vermelhas e embutidos ςProduzem diversos ácidos e
reações ácidas, como ácido oxálico, ácido úrico, além de toxinas
redutoras da imunidade como cadaverina,putrescina,indol, escatol,
fenol, etc. Como fonte de proteínas, dar preferência a peixes e
proteínas vegetais,frutas oleaginosas,leguminosas,subprodutos da
soja,etc.

Leite e derivados- Principalmenteo leite de vaca,rico em caseína
(indigesto),produzincrementodo ácidolático e geramucosidadesem
excesso,enfraquecimento das defesas orgânicas,expondo os seus
consumidores,não só à gripe, mas a muitos outros problemas.
Substituir por leite de soja pronto ou caseiro(evitar o leite de soja
instantâneo,em pó). Comofonte de cálcio,preferir as verdurase os
feijões.



FarinhasbrancasςO pão brancoe as farinhasde trigo brancas,
não integrais,são fermentativase produzemmucosidades,além
de serem pobres em proteínas,vitaminase mineraisessenciais.
Seuusoconstanteenfraqueceo organismo.

Frituras - comidasem saquinhos(chips),guloseimas,fast foodς
Hoje consumidos em grande quantidade por crianças e
adolescentes,responsáveispor grandesdesequilíbriosorgânicose
muitas doenças,como diabetes,obesidade,pressãoalta, etc. O
seuconsumoregular,associadoao açúcarbranco,determinaum
constante estado de acidificação do sangue e depósito de
compostosprejudiciais.

Álcool - Empequenasquantidades(vinho, etc.) pode até ajudar,
masemexcessoproduzreaçõesácidas.
Recomenda-se, portanto, evitar estes alimentos substituindo-os,
sendo que esta abstençãojá significaum grande passopara a
prevençãodequalquergripee demuitasdoenças.



Há alimentos particularmente úteis para reforçar a nossaimunidade,
tais como o arroz integral, os subprodutosda soja (tofu, leite de soja
líquido, misso),a aveia(rica em beta-glucana,um grandeestimulador
do mecanismode defesa), o inhame, as verduras em geral, frutas
frescas,a sementede linhaça,o gengibre,o alho,a cebolae outros.


