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CLASE 1

A los 40 años volvió al “Iroman” de Hawái y salió segundo y a los 42 volvió y salió quinto, consideremos que para esta p 
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"La belleza y la alegría de vivir resultaron siempre de un espíritu claro y de un cuerpo sano. Una existencia simple, ordenada, sobria y un pensamiento elevado tornan la vida más bella y mejor, sublimada con las alegrías que sólo de ella pueden resultar" Profesor Juan Estève Dulín



Estimados cursistas, les ofrecemos aquí nuestro Curso de Alimentación Vegetariana y, nos atreveríamos a decir que, más que un curso se trata de una Guía de Reeducación Alimentaria. No expondremos aquí los principios sobre el origen frugívoro del hombre, ni la anatomía comparada de Cuvier, ni de Huxley o Darwin, ya que el origen frugívoro del hombre dejó de ser teoría desde los descubrimientos del famoso antropólogo Dr. Alan Walker, y por lo tanto no es más un punto de discusión. Si encontrarán en este curso un
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resumen suficientemente amplio e irrefutable sobre la alimentación base y originaria del ser humano. La palabra DIETÉTICA, acaparada por la medicina en los tiempos modernos, tenía entre los antiguos griegos el significado de ¨RÉGIMEN DE VIDA¨ y era prácticamente sinónimo de HIGIENE: su ¨diaitéticos¨. Es importante citar el criterio NATURO-HIGIÉNICO, según el cual, la vida sobria, la alimentación natural, en gran parte cruda, la masticación prolija, el ejercicio, el reposo y eventualmente, EL AYUNO, son indispensables para el mantenimiento y para la recuperación de la salud. Hipócrates: ¨LO QUE MANTIENE LA SALUD, CURA LA ENFERMEDAD.¨ Recordamos también la ¨vis naturae medicatrix¨ de Hipócrates. Sólo se trata de restablecer las condiciones de una vida normal, para que la naturaleza se encargue de conservar o restablecer el equilibrio fisiológico. En este curso encontrarán también muchos alimentos que son verdaderas medicinas naturales, un modo sencillo y eficaz de mantener la salud. Es nuestro intención enseñarles como alimentarse sanamente, de qué alimentarse, las propiedades de cada alimento y sus respectivas combinaciones. Demás está decirles que estamos trasmitiendo lo que llamamos nuestro tercer alimento, ya que el primer alimento es el aire y el segundo el agua. Nuestro Curso de Alimentación Vegetariana, fue elaborado para todo tipo de vegetariano sin discriminación, siendo de utilidad para todos, sean ovolactovegetarianos, vegetarianos, crudívoros y/o frugívoros. Muchas personas se hacen vegetarianas por salud o para mejorar sus condiciones físico-mentales o por moral y respeto hacia las demás criaturas vivientes. No importa cuál sea el motivo, todos ellos contribuirán a una mejor calidad de vida no sólo personal sino de todo nuestro hermoso planeta. Para ello nada mejor que citar las palabras de nuestro maestro el Prof. Juan Estève Dulín: ¨Decir que somos hermanos, está bien. Pero, sería mejor vivir como hermanos. La moral no se hace con las sentencias. Para vivir como hermanos es necesario sentir la fraternidad o mejor, concebir la Unidad o Simbiosis. Sentimiento y comprensión valen más que todas las formulas.¨ en su conclusión del capítulo ¨EL Concepto de la Unidad¨ referente a la ¨Ley de Fraternidad Universal¨ de todos los seres¨Somos todos UNO¨- de su libro ¨Iniciación Naturista¨ de 1925 Nuestro Curso de Alimentación Vegetariana, está orientado a INCORPORAR EN LO COTIDIANO, una alimentación fundamentalmente frugívora, que es la base de nuestra alimentación originaria y para la cual nuestro cuerpo fue preparado. VOLVER A LA 2



NATURALEZA ya que los vegetales y frutas forman parte de nuestra alimentación. Es de destacar que en vista de nuestra latitud, no todas las variedades están a nuestra disposición, razón por la cual cada uno elegirá los alimentos de su preferencia, para alimentarse sanamente, según su economía e inclinaciones y, desde ya, aprovechar las frutas y vegetales de cada estación. No dejaremos de nombrar al padre de la medicina occidental Hipócrates: ¨que tu alimento sea tu medicina, y que tu medicina sea tu alimento. ¨En este curso hallarán las combinaciones alimenticias, verdaderos tratamientos curativos, una verdadera orientación natural, la iniciación a una alimentación consciente que los guiará en la búsqueda del equilibrio personal para mantener un grado de bienestar y salud. Desde ya confiamos en que cada uno de ustedes pueda y lleve esta alimentación a sus familias y, de esta manera, aportaremos nuestro granito de arena para favorecer a la humanidad y al planeta. Más allá de utilizar la alimentación como ¨medicina natural¨, deseamos que se convierta en el «arte de bien vivir». Encontrarán las pautas de una enseñanza higiénica, por medio de la cual esperamos de NATURA la normalización de la salud. Recuerden que el respeto por la vida ajena debe empezar por el respeto de la propia vida y, ser un ejemplo para que otros sigan nuestros pasos. Es imprescindible nombrarles en este prefacio la importancia del REPOSO, un factor higiénico de primer orden, por actuar sobre el aparato digestivo; del AYUNO y la alimentación frugal y cruda, siempre guiados por el médico, quien determinará cuáles son los límites de dicha dieta. Al aconsejar un ayuno o un método de alimentación, ejercicios, reposo y baños de sol, sólo pretendemos establecer condiciones de higiene y de vida normal, no de tratar algún cuadro sintomático. Nuestro mayor interés es que este curso lo convierta en un MAESTRO DE SALUD, y que aspire a predicar con el ejemplo. Sean todos bienvenidos.
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Las proteínas son ¨prominentes¨ moléculas formadas por cadenas lineales de aminoácidos. (Del griego ¨prominente, de primera calidad¨). Las proteínas pueden también ir también acompañadas de diversas sustancias, como proteínas derivadas, sustancias desnaturalizadas, etc. Como es el caso de las enzimas. Las proteínas constituyen el 80% del protoplasma celular deshidratado de toda célula. Las paredes celulares contienen en su estructura ¼ de proteínas. (Función estructural) Son importantes también por ser algunas bioreguladoras, llamadas enzimas. Y también en su rol en el sistema inmunológico, ya que los anticuerpos son proteínas. Su rol es fundamental en el cuerpo y sus funciones muy variadas, e imprescindibles para el crecimiento celular. Las proteínas de todos los seres vivos (a excepción de algunos péptidos antimicrobianos de síntesis no ribosomal) están determinadas por su propia genética.
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¨Una proteína es una cadena formada por aminoácidos. Decir que las proteínas son necesarias es una idea que trasciende desde larga data. En realidad lo que es necesario son los aminoácidos. La naturaleza nos provee de proteínas, pero estas en su forma original, no nos sirven para nada. Ellas deben ser cortadas por proteínas propias de cada ser llamadas enzimas quinasas. Los aminoácidos son pues la materia prima elemental para después dentro de cada célula del cuerpo sintetizar proteínas bien específicas, proteínas de reconstrucción de pared celular, enzimas, etc. Cada órgano del cuerpo produce proteínas específicas para tal, de igual manera, difieren de un animal a otro. Durante mucho tiempo se pensó en las proteínas como pilar de la alimentación, al menos en occidente donde el consumo de carne era exorbitante. El conjunto básico de aminoácidos es de 20, siendo 10 esenciales. Cuando un alimento contiene proteínas con todos los aminoácidos esenciales, se dice que son de alta o de buena calidad. La carne posee todos los aminoácidos esenciales lo cual es obvio al estar compuesta de células animales. Pero también encontramos en el reino vegetal proteínas: la soja, quínoa y otros, poseen todos los aminoácidos esenciales, o en su defecto distribuidos en diferentes alimentos. El polen de las flores también posee todos los aminoácidos esenciales. Un factor a tener presente es que si consumimos más proteínas de las requeridas por el cuerpo, sólo una pequeña porción es guardada en reserva en forma de aminoácidos en las paredes arteriales. Pero el exceso, que es considerable en sociedades consumistas de cárnicos, debe ser desechado rápidamente del cuerpo en forma de urea, una molécula altamente tóxica, que no puede permanecer en sangre y es excretada por orina. Cuanto más ejercicio y desgaste físico se realiza, mayor ingesta de proteínas debemos consumir. Recapitulando, ingerimos proteínas que son cadenas largas compuestas de aminoácidos, estas son cortadas por enzimas quinasas y luego esos eslabones sueltos son encadenados de manera específica según la proteína necesaria por cada célula del cuerpo. Es importante que comprendan que todo lo que tiene vida tiene forzosamente proteínas, algunas con mayores cantidades y variedades de aminoácidos. Para terminar prefiero citar a Dave Scott, vegetariano estricto, reconocido como el mejor triatleta del mundo. Dave venció el legendario Triatlón “Ironman” en Hawái (la prueba más dura del mundo) 6 veces (1980-1982-1983-1984-1986 y 1987), inclusive durante 3 años seguidos! A los 40 años volvió al “Iroman” de Hawái y salió segundo y a los 42 volvió y salió quinto, consideremos que para esta prueba a los 30 años se está acabado por el enorme desgaste físico. Publicación de Prof. Alex Estève - 2011
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Esas dudas se comprenden en especial en Argentina, ante la opinión de los médicos de la necesidad de muchas proteínas, opinión que por suerte va cambiando año tras año. Es una pregunta que constantemente es formulada a las personas que dejan de comer carnes, y muchos de los nuevos vegetarianos quedan sin respuesta. Pasaremos a ver opiniones de médicos que estudiaron respecto de las cantidades de proteínas requeridas por el ser humano y como las cifras fueron bajando con el correr del tiempo Dudas que dudas han sido contestadas con la opinión de eminentes médicos dietistas: Carton, Bircher Benner, Pascualt, Guelpa, Labbé, Berg, Maurel y otros. La opinión de Voit, a mediados del siglo pasado, según la cual el hombre necesitaría un mínimo de 118 gramos de proteínas diarias, ha sido rebatida sucesivamente por A. Gautier (96 gramos); Lapicque (50 gramos); Hirchfeld (46 gramos);Klomperer (33 gramos); Fauvel (60 gramos); Chittenden (47 gramos);Pascaut (52 gramos); Lusk (52 gramos). Actualmente, es clásico calcular la cantidad de albúmina necesaria de acuerdo al peso corporal. Así Chittenden calcula 0,75 por kilo de peso; Pascault adoptó la proporción de 0,70 por kilo y Lusk 0,75, pero Labbé y Marchoisneen el curso de una serie de experimentos rebajaron progresivamente la cantidad mínima de proteínas necesarias diariamente hasta la cantidad de 10gramos y aún 6 gramos diarios. Es verdad que el doctor Paul Carton, comentando esas experiencias, puso en duda que el cuerpo pudiera resistir mucho tiempo tal mínimo de proteínas. Con todo, hay suficientes pruebas para mantener ese mínimo entre 25a 50 gramos diarios, para un hombre de 70 kilos. Además, debemos siempre tener en cuenta el gasto energético corporal de cada individuo y también recordar que, hace tan sólo unos años se descubrió que el cuerpo humano guarda en reservas una pequeña cantidad de aminoácidos en las paredes arteriales de su cuerpo. El mantenimiento del equilibrio nitrogenado es muy importante para el organismo, y marca la pauta para establecer los requerimientos y las raciones de proteínas. Para ello debemos tener muy en cuenta el distinto valor biológico de las diferentes proteínas. El Dr. Karl Rose (discípulo de Ragnar Berg) experimentó con carne, trigo y patatas. Resultando que se necesitaba ingerir 840 gramos de carne con 242 gramos de proteínas para obtener el equilibrio nitrogenado, el mismo que obtenía con 600 gramos de pan de trigo, con 67 gramos de proteínas o 1.380 gramos de papas, con sólo 27 gramos de proteínas...Así demostró que las papas contenían proteínas de las más completas.



Veremos ahora, de acuerdo con el valor químico de los diversos alimentos de algunos de nuestros menús, si contienen el mínimo de proteínas indispensables: 6



Proteínas: Menú n° 1: Desayuno: 500 grs. de naranjas. Proteínas……….…………..3 gramos Un puñado de pasas de higos, o de uvas o dátiles ………………………....2 gramos Almuerzo: 500 gramos de uvas……………………………………………………….5 gramos 6bananas, 600 gramos aproximadamente…………………………………..10 gramos Higos secos o dátiles...........................................................................3 gramos Cena: Ensalada cruda con aceitunas y nueces………………………………..4 gramos Chauchas verdes cocidas, 300 gramos ……………………………………………8 gramos Papas, 500 gramos............................................................................10 gramos Una manzana......................................................................................1 gramo Cantidad total de proteínas, alrededor de 50 gramos



Menú n° 2: Desayuno………………..........................................................3 gramos Almuerzo.: Ensalada de frutas frescas con ciruelas y miel……………....5 gramos 4 a 6 bananas (según tamaño y peso)…………………………………………….8 gramos Higos secos o pasas de uvas, 60 gramos.………………………………………..3 gramos Cena: Ensalada con aceitunas y nueces…………………………………………..4 gramos 120gramos de soja cocida……………………………………………………………..30 gramos Una manzana.......................................................................................1 gramo Cantidad total de proteínas, alrededor de 54 gramos



Menú N° 4: Frutas frescas y desecadas y bananas………………………..…16 gramos Cena: Ensalada cruda can aceitunas y nueces…………………………………..4 gramos Chauchas verdes, papas......................................................................18 gramos Media palta, 200 gramos………………………………………………………………….4 gramos Cantidad total de proteínas, alrededor de 42 gramos



Estos son solamente ejemplos básicos, con valores aproximados, al sólo fin de mostrar que se cumple perfectamente con las cantidades proteicas recomendadas, con menús sumamente básicos. Con el simple agregado de algún cereal integral, o semillas oleaginosas como almendras o leche o cuajada o huevo o algas o polen las cifras proteicas aumentarían muy considerablemente. Ciertas verduras como espinacas, o acelgas, o repollo, o coles de Bruselas, o salsifíes tienen 2 a 4 % de proteínas, que hay que tener en cuenta. El choclo tiene 3,6 % de proteínas. La mandioca tiene el doble de proteínas que la papa. La zanahoria tiene 1,10 % de proteínas. Recomendamos medio kilo por día por persona, lo que aumenta las proteínas en unos 6 gramos. Y así demostramos que siendo el mínimo de 30 gramos, no hay peligro de carencia, con nuestros menús. 7



Además, hay que tener en cuenta que usando buena parte de alimentos crudos y masticando bien a fondo cada bocado, las proteínas tienen un valor biológico siempre superior. Los cálculos de los bioquímicos han sido hechos, en general, sobre la dieta corriente, en gran parte cocida. Hay que tener en cuenta también la supresión de los alimentos y bebidas excitantes, lo que puede, en el principio, dar la falsa impresión de obtener mayor vigor después de tomar una porción de carne y unos vasos de vino. La mayor resistencia de los atletas vegetarianos demuestra bien lo contrario y la desaparición de toda pesadez y de cualquier molestia durante la digestión de todo vegetariano dice más que cualquier otro argumento. Sólo experimentándolo atentamente... Insistimos en el hecho que quien come con hambre y mastica a fondo su alimento natural, no necesita consultar tablas ni emplear la balanza. El bienestar es lo único que realmente vale.
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1- http://www.correusdecatalunya.net/Aliments/Saludyproteinas.htm 2- http://revistas.unc.edu.ar/index.php/REUNC/article/viewFile/6748/7828 3- Savoie L, Agudelo RA, Gauthier SF, Marin J, Pouliot Y: In vitro Determination of the Release Kinetics of Peptides and Free Amino Acids During the Digestion of Food Proteins. J AOAC Int 2005; 88:935-948. 4- Trachtman H, Bergwerk A, Gauthier B. Isolated proteinuria in children. Clin Pediatr 1994; 33:468 –72. 5- Gauthier SF, Pouliot Y, Saint-Sauveur D. Int Dairy J. 2006;16:1315-23. 6- https://www.google.com.ar/webhp?sourceid=chromeinstant&ion=1&espv=2&ie=UTF8#q=Labb%C3%A9+y+Marchoisne+En+gramos+de+proteina&spell=1 7- http://classify.oclc.org/classify2/ClassifyDemo?search-authortxt=% 22Berg%2C+Ragnar%2C+1873-1956%22 8- http://en.wikipedia.org/wiki/Ragnar_Berg 9- Friedhelm Kirchfeld, Wade Boyle, Nature doctors: pioneers in naturopathic medicine, Medicina Biológica, 1994, p.148. 10- Jump up ^ David F. Smith, Jim Phillips, Food, science, policy and regulation in the twentieth century: international and comparative perspectives, Routledge, 2000.



9 























Empfehlen Sie Dokumente






[image: alt]





CLASE 1 

los antiguos griegos el significado de ¨RÉGIMEN DE VIDA¨ y era prácticamente .... Dave venció el legendario Triatlón “Ir










 


[image: alt]





Clase 1 

Las tecnologías se integran en las escuelas como un contenido ... Las tecnologías constituyen una parte ... Tecnologías










 


[image: alt]





Clase 1 

Loessell e massa porma erol hivas en kas 4 dias del descanous de. Lio ninis - etapon 1 capa cidade, para ofedod. =_* nor










 


[image: alt]





Detalles de 1° clase: 

3) Reconocer contenidos básicos de estadística: aspectos descriptivos (gráficos, ... 5- Estadística descriptiva: gráfico










 


[image: alt]
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uno para la vivienda y el hogar. • otro individual para cada una de las personas sin límite de edad. o La EPH continua c
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Clase Teórica Nro. 1 

Una dirección de memoria es una posición relativa en la memoria RAM a la que se puede acceder ... ROM (Read Only Memory)
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CLASE PROGRAMADA Nro. 1 

El ábaco, construido por los chinos unos 2000 años antes de. Cristo, fue el instrumento que revolucionó la técnica del c










 


[image: alt]





Detalles de 1° clase: 

5- Estadística descriptiva: gráficos, medidas de posición y dispersión. 6- Hipótesis estadísticas y errores alfa y beta.
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1 Clase No. 1 - ObreroFiel 

El culto en el Nuevo Testamento recibe un carácter específicamente cristiano, al reflejar en el mismo la manifestación d
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CLASE Nº 1 

(Declaración oficial, reproducida en The New York Times, Abril 14 ..... Aznares, Bushes, Blairs, Foxes, y tantos otros p
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La nutrición Saprozoica, puede producirse por pinocitosis que consiste en la formación de pequeñas invaginaciones en la
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Cuero clase 1 

[PDF]Cuero clase 1ecaths1.s3.amazonaws.com/materiales2/1379212120.cuero%20clase%201.pdfEn cachésuela de piel muy gruesa
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Bolilla 1 - Clase 01 

Ejemplos: Teoría Atómica,. Teoría de la Relatividad,. Teoría Electromagnética de la Luz,. Ley de Newton de Gravitación U
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otros y colaborar mediante herramientas digitales, interaccionar y participar en comunidades y redes, concienciación int
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Clase Ingold 

Oponer a esto una epistemología que destaque el arraigo, la auto-regulación y la autonomía local y/o el contextualismo d
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CLASE 24 

come más o menos pan u otros productos de panadería, que todos tiene algo .... Créanme que a él no le pico ni una sola d
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CLASE MONOCOTILEDÓNEAS 

Perianto ausente o representados por escamas o setas. • Androceo formado por 3 (1-6) estambres. • Gineceo formado por 3
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clase 14 

Mediterranean diet pyramid today. Science and cultural updates. Public Health Nutrition 2011; 14(12A), 2274–2284. 5. Bri










 


[image: alt]





clase 28 

relacionadas a las articulaciones, como artritis, artrosis, reumatismo, etc. Por lo tanto como todo alimento alto protei
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clase 26 

una masa viscosa de color amarillento y de sabor amargo y ácido. Las larvas obreras seguirán consumiendo los días siguie
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