COMO EVITAR A GRIPE SUINA

PorDr. Marcio Bontempq Médico Sanitarista

| Press release: O médico Marcio Bontempo (GBM15458), especialista em Saud

4+ =0 Publica e naturopata, alerta como as pessoas adquirem a gripe suina (Influenz:

‘*‘ H1N1) e mostra como preveta atraves da alimentacéo, de produtos naturais e
B+ bioldgicos e da outras dicas, além dos procedimentos de praxe.

Além das recomendacoes das autoridades sanitarias, co
lavar as maos com frequéncia, etc., existem providénci
gue devem ser lembradas, ou conhecidas que, infelizme
nao fazem parte dos cuidados necessarios, sendo qu
muitos deles, sao mais importantes do que as orientaco
oficials.




Primeiramente tanto profissionaisde saude quanto pessoascomuns,devem saber
gue € necessaricatuar no sentido de se possuirum sistemaimunologicobem forte.

Perceboque absolutamentenada esta se fazendonessadirecédo,de uma forma que

se espalha o terror de uma nova doenca, mas nao se tomam as providéncias
necessariaspara reforcar o mecanismo de defesa do organismo da populacao,
permitindo assimque todos estejamexpostosa viroseem guestaa

Porque aspessoasadquiremmesmoa gripe comume o que fazerparafortalecer as

defesas?
Paracomecar, € necessario sab€& QUE ENFRAQUED#OSS0 sistema imunologico,
e isso nao e divulgado (ou sabido?) pelas autoridades sanitarias.

Sabese, cientificamente, que todos os virus se beneficiam e se desenvolvem ma
facilmente em ambientes organicos mais acidos e, obviamente, quando o sistem
Imunoldgico esta enfraquecido. E o que faz com que nosso ambiente sanguineo
mais acido e o que diminui a forca das nossas defesas?

Sao os alimentos industrializados que tendem a criar e a manter um ambiente
sanguineo maiscido.




J Acucarbranco - produzacidocarbénicoem quantidadeproporciona
1a quantidade ingerida, seja ele puro ou presente em doces
| refrigerantes,bolos, tortas, guloseimasgtc. O uso regularde grandeyq
| quantidadesde acucarbranco produz perda de célcioe magnésio(e| ¥
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# proteinas vegetais, frutas oleaginosaseguminosas,subprodutos da
/4 soja,etc.

Osprincipaissaa

muitos microminerais),0 que afeta sobremaneirade modo crbnicoe|
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constante o nosso sistema imunologico Deve ser substituido pelof =
acUcamascavarganicomel, etc.

redutoras da imunidade como cadaverina,putrescina,indol, escatol,
fenol, etc. Como fonte de proteinas, dar preferéncia a peixes e

Leite e derivados- Principalmenteo leite de vaca,rico em caseing -
(indigesto),produzincrementodo acidolatico e geramucosidadesm [k 4
excesso,enfraquecimento das defesas organicas,expondo 0s seuy N
consumidores,ndo sO a gripe, mas a muitos outros problemas [ s
instantaneo,em po). Comofonte de calcio, preferir as verdurase os
feij0es



Farinhasbrancas¢ O pao brancoe asfarinhasde trigo brancas
nao integrais, sao fermentativase produzemmucosidadesalém
de serem pobres em proteinas,vitaminase mineraisessenciais
Seuusoconstanteenfraqgueceo organismo

Frituras - comidasem saquinhos(chips),guloseimasfast food ¢
Hoje consumidos em grande quantidade por criancas e
adolescentestesponsaveipor grandesdesequilibriosorganicose
muitas doencas,como diabetes, obesidade,pressaoalta, etc. O
seu consumoregular,associadaao agucarbranco,determinaum
constante estado de acidificacdo do sangue e depodsito de
compostosprejudiciais

Alcool - Em pequenasquantidades(vinho, etc.) pode até ajudar,
masem excess@roduzreacdesacidas

Recomendsse, portanto, evitar estes alimentos substituindcos,
sendo que esta abstencaoja significaum grande passopara a
prevencaade qualgquergripe e de muitasdoencas




ALIMENTOS RECOMENDADOS PARA AUMENTAR AS DEFESAS
ORGANICAS

Ha alimentos particularmente Uteis para reforcar a nossaimunidade,
tais como o arroz integral, os subprodutosda soja (tofu, leite de soja
liquido, misso),a aveia(rica em beta-glucana,um grande estimulador
do mecanismode defesa), o inhame, as verduras em geral, frutas
frescas,asementede linhaca,o gengibre,o alho, a cebolae outros.




