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EDITORIAL

SERA SEMPRE VERAQO?

pos um Verao muito quente, quer em termos climaticos, quer
em termos politicos, eis que voltamos a vivéncia normal com
as baterias supostamente carregadas. Cada estagdo do ano
tem as suas peculariedades, a natureza manifesta-se de
maneira diferente e ha que saber entendé-la e retirar dela
justos ensinamentos e proveitos.

A globalizacao alimentar que ha muito nos rege tende, consumisticamente,
a fazer de todo o ano, permanentes Primaveras, permanentes Verdes...
Os supermercados vendem, durante 365 dias, peras, ameixas, meldes...

Pois bem, compete aos consumidores estarem atentos para a necessidade
de consumirem preferencialmente os géneros proprios de cada época e de
cada regido. Este aspecto que parece pormenor de somenos, € deveras
importante para o equilibrio bio-fisico do Homem e dos seres que com ele
coabitam no planeta azul.

Nao nos podemos esquecer que a proxima Revolucao devera ter na mudan-
ca imperiosa dos comportamentos consumistas, uma das suas principais
vertentes.

Miguel Boieiro

Presidente da Direccao



NOTICIAS

RECOMECO DE ACTIVIDADES

Chi Kung: ja iniciou mas estdo sempre abertas as inscricdes para novos alunos.
Esperanto: 52 feira, 1 de Outubro

Pilates: 62 feira, 2 de Outubro

Yoga (professora Margarida Azevedo): sabado, 2 de Outubro

Yoga (professor Francisco Palma): 32 feira, 6 de Outubro

Mentalismo: 32 feira, 6 de Outubro

Relaxamento e Meditagao: 42 feira, 7 de Outubro

Pintura a 6leo: 42 feira, 7 de Outubro

Pintura acrilica: 22 feira, 12 de Outubro (aulas gratuitas em Outubro)

APRESENTAGAO DE LIVRO SOBRE VEGETARIANISMO

O ensaio Vegetarianismo, a solugao para uma vida e | b {\il.
&8

. . By P
um mundo melhor, da autoria de Delmar Domingos de | getarianismo,
: a solucdo

Carvalho, socio e colaborador da SPN, sera apresentado |
pelo Vice-Presidente da Direccdo, Dr. Antonio Cardoso, |
vegetariano e naturista ha 62 anos. O evento ocorrera na |
nossa sede no Sabado, dia 3 de Outubro, as 16h. Apela- |
mos a todos os socios e amigos para estarem presentes | &2
de modo a conhecerem esta valiosa obra que ja esta dis- W
ponivel na nossa biblioteca tematica e que também sera 't
colocada a venda no dia da apresentagao.

IV JORNADAS PORTUGUESAS DE MEDICINA E ESPIRITUALIDADE

A 42 edicdo deste evento, que ja € uma referéncia em Portugal, decorrera nos
dias 14 e 15 Novembro, no Auditério da Faculdade de Medicina Dentaria da Uni-
versidade de Lisboa - Cidade Universitaria.

Tendo como pano de fundo o tema central “A Espiritualidade em Accdo: Novos
Rumos para a Saude”, especialistas nacionais e brasileiros de diferentes areas
médicas vao falar sobre a aplicacdo pratica da Espiritualidade em varias afec-
¢bes: no Transtorno Afectivo Bipolar; na Epilepsia e no Transtorno de Deficit de
Atencédo e Hiperactividade (TDAH); na Toxicodependéncia — drogas, alcool e
tabaco; na Diabetes; no Cancro; na Infertilidade.



97° ANIVERSARIO

Sabado, 17 de Outubro de 2009

PROGRAMA
17h  Festa

20h Jantar de Gala

Servido em regime de Buffet, com ementa vegetariana
confeccionada com alimentos de producgao bioldgica.

Ementa

Paté de grao-de-bico
Sopa de abdbora a indiana
“Paellla” de bulgur com tofu
Salada de cogumelos “macrolepiota procera”
Salada asiatica
“Tempura” de flores de abdbora
Marmelo geleizado
Bolo de maca
“Cha” de frutos de “rubus fruticosus”

Suco de cenoura

Nota: A Festa é de entrada livre. Todos estao convidados

A contribuicao para o jantar é de 12,00€.

Gratuito para criancas até aos 6 anos. Dos 6 aos 12 anos, a
contribuicdo sera de 6,00€.

Agradece-se a inscri¢do para o jantar até dia 15 de Outubro.



BIBLIOTECA

Existe uma grande gama de obras com possibilidade de requisicdo domiciliaria
para os associados e de empréstimo para leitura no local para ndo-socios.
Alguns dos temas a disposi¢ao sao: naturismo, vegetarianismo, saude, alimenta-
cao e nutricdo, terapias naturais, forma fisica, agricultura e jardinagem, espiritua-
lismo, filosofia e sociologia.

* % %

Agradecemos as publicacoes enviadas por varias entidades
Natura Medicatrix Boletim da Federacdo de Medicinas Nado Convencionais.
(mensal)

Elo Associativo Boletim da Confederacédo Portuguesa das Colectividades
de Cultura, Recreio e Desporto.

Campismo e Montanhismo Org3o Informativo da Federagédo de Campismo
e Montanhismo de Portugal. (trimestral)

A Joaninha Boletim Informativo da AGROBIO (mensal)

INFO.FED Boletim electronico da FPN - Federagao Portuguesa de Naturismo.
(mensal)

O Natural Boletim informativo do CNC (Clube Naturista do Centro)

Cozinha Natural Revista de receitas vegetarianas, veganas e macrobiadticas.
(mensal)

Beija Flor Natural Revista sobre saude, ambiente e sociedade (mensal)
Saude Actual Revista de Saude Natural, Ciéncia e Ambiente (bimestral)

Animal People, News for People Who Care About Animals (Noticias para
quem se preocupa com os animais) Jornal da Animal People, Inc.

Descobertas Boletim do Centro Nacional de Cultura (trimestral)
Associagado Portuguesa de Deficientes Jornal (mensal)
Regiao de Rio Maior Semanario Independente (semanal)

A Pagina da Educacgéao Jornal (mensal)

BIN Agenda Cultural da Camara Municipal de Tomar (mensal)




MOVIMENTO ASSOCIATIVO

Damos as boas vindas aos novos soOcios

N° 4551 — Victor Lamberto
N° 4552 — Eduardo Martinez Pinto

N° 4553 — Ireneu Patricio Vicente
N° 4554 — Luis Miguel do Rosario Ramos
N° 4555 — Lisete Ferreira da Silva

Contribua para o conteudo do site da SPN!

Se tem particular interesse numa das tematicas abarcadas pela Naturologia e
gostaria de escrever algo sobre a mesma; se é profissional de medicinas ou
terapias naturais e ja tem textos ou apontamentos que deseje partilhar; se estu-
da os assuntos da Naturologia e gostaria de divulgar as conclusdes; envie-nos
0s seus textos através de carta ou email, pois poderdo ser incluidos no site
www.spn.eco-gaia.net e assim partilharmos conhecimentos!

Areas de interesse:

AGRICULTURA BIOLOGICA , BIODINAMICA, PERMACULTURA,

AMBIENTE, ECOLOGIA, ALIMENTACAO NATURAL (VEGETARIANISMO),
CAMPISMO, PEDESTRIANISMO, MONTANHISMO,

MEDICINAS E TERAPIAS NATURAIS, NUDO-NATURISMO.

NB: Os textos serdo analisados pela SPN e esta reserva-se o direito de os incluir, ou n&o, no
site. S6 serao aceites textos assinados e acompanhados de fotocépia do Bilhete de Identidade
do/s autor/es e autorizagao de uso. Nao devem conter qualquer tipo de publicidade a produtos
ou servigos. Devem incluir referéncias e créditos quando o conteudo o exigir. A SPN podera
chegar a acordo com o/s autor/es quanto a possiveis correcgdes ao conteudo do/s texto/s.

Horarios

Secretaria e Biblioteca: dias uteis, das 12h as 19h
Refeitorio vegetariano: dias uteis, das 12h as 14h30




A NAO PERDER

33s e 63s feiras, 9h - 10h PILATES NOVO NA SPN!

Professora Patricia Fragoso

O método Pilates é um sistema de treino corporal muito completo, em que o cor-
po é trabalhado como um todo, organico e fluido, desde a musculatura mais pro-
funda a mais periférica, em que tanto a mente como a respiragdo tém um traba-
Iho fundamental.
O método foi criado por Joseph Pilates que chamou ao seu sistema “a arte de
contrologia”.
Beneficios principais:
- aumento de energia;
- aumento do controlo, da for¢ca e da estabilidade;
- melhoria das posturas, através de reequilibrios e correcgoes;
- equilibrio e alinhamento de varios grupos musculares;
- alongamento dos musculos;
- respeito pelas articulagoes;
- aumento da mobilidade articular da coluna.

NOTA: o horario pode ser ajustado conforme preferéncia dos inscritos.

CURSO DE TANTRA YOGA
Professor Nuno Palha

DURAGCAO: 6 Sessdes de 2h30m cada (2 domingos por més)

INSCREVA-SE JA!

OBJECTIVOS
Desenvolver o potencial fisico, mental e espiritual;
Proporcionar conhecimento para uma pratica individual;

TEMAS A ABORDAR

Tantra e a origem do Yoga,;
Asanas (Posturas de

Conhecer os aspectos da Ciéncia do Yoga;
Trabalhar a coordenagao motora e o equilibrio;
Aprofundar a relacdo mente-corpo;

Manter o corpo saudavel e flexivel;

Incrementar a auto-confianga e a concentragao;
Tonificar os musculos e relaxar o corpo;

Equilibrar o sistema nervoso e o sistema endocrino;
Aumentar a capacidade de assimilacao intelectual,
Melhorar a circulagéo sanguinea;

Reforcar o aparelho respiratério;

Adquirir harmonia, calma e serenidade fisica e mental.

Né&o é necessario experiéncia nem flexibilidade.

-8 -

Yoga);
Bio-Psicologia;
As Camadas da Mente;
Meditagdo e Mantras;
Dieta.

METODOLOGIA

1. Alongamentos;

2. Posturas de yoga
(Asanas);

3. Auto-Massagem,;
4. Relaxamento;
5. Mantra e Meditagao;



CURSO DE REIKI - 1° nivel
Préximas datas: 31 OUTUBRO e 21 NOVEMBRO 10H-19H
Por Paula Soveral

SISTEMA TRADICIONAL DE CURA NATURAL MIKAO Usul
(FisicA, EMOCIONAL, MENTAL E ESPIRITUAL)

REIKI € uma palavra japonesa que significa Forga da Energia Vital Universal.
Ser praticante de Reiki significa tornar-se veiculo para canalizar esta energia a
fim de se ajudar a si proprio, os outros, todos os seres vivos e todo o planeta.

REIKI E:
» Uma técnica de “imposicao de maos” facil de aprender;

» Uma técnica possivel de utilizar em qualquer lugar, altura ou situagao;

» Uma técnica para activar, restaurar e equilibrar energia;

» Um método de cura natural, profilactico e de manutencédo de bem-estar;

» Um método que pode e deve ser usado em colaboragdo com a medicina
tradicional ou outras;

» Uma técnica de auto-ajuda com vista ao crescimento pessoal;

» Uma dadiva de AMOR INCONDICIONAL que, por isso mesmo, sé pode
significar o BEM.

Iniciar-se em REIKI significa tudo isto e muito mais...

“SO PODE RECEBER QUEM SABE DAR” — E, POR ISSO MESMO, REIKI SIGNIFICA, ANTES DE
MAIS, UMA TROCA QUE PRESSUPOE UMA ATITUDE INTERIOR DE PROFUNDA HUMILDADE.

WORKSHOP PRATICO DE TAROT Nivel 2
TIRAGENS DIVERSAS E INTERPRETAGCAO

SABADO, 10 OUTUBRO 10H -13H
Com Paula Soveral

DESTINATARIOS: ex-alunos do curso TAROT, O CAMINHO DOS 22 ARCA-
NOS MAIORES e todas as pessoas com outros cursos de iniciacdo ou conheci-
mentos de Tarot.

Paula Soveral frequentou o Curso de Filosofia da Fac. de Letras de Lisboa.
Estuda Astrologia desde os 15 anos e Tarot desde os 25.

Consultas de Tarot: desconto de 10% para sécios durante o més de Outubro

Mais informacdes em www.paulasoveral.net
-9-



SABADOS DE RADIESTESIA
ENCONTROS DE ESTUDO PARA A AUTOTERAPIA
Com Afonso Cautela

Inicio: 10 de OUTUBRO (a primeira sessao tem entrada livre)
Duracao: dois Sabados por més até 21.12.2012 14h30 as 17h

Objectivos:
» Sincronizar o destino individual e colectivo com o imperativo cosmico;
» Decidir sobre a op¢éao prioritaria: aprender a viver ou aprender a morrer ?;
» Responder em simultaneo aos dois desafios cosmicos cruzados:
1) da contagem decrescente (cronograma 21.12.2012);
2) da era zodiacal de Aquario (frequéncia vibratéria ¢1 a @31).

Ferramenta de estudo para investigacio e pratica: péndulo de Radiestesia
Holistica segundo o método de Etienne Guillé.

PASSEIOS PEDESTRES

18 de Outubro
ALMOCAGEME - ARRIBAS DA PRAIA GRANDE

Encontro: 9h30 - Est. Caminhos de Ferro de Sintra.
ou 10h20 - Igreja de Almogageme.

15 de Novembro
SERRA DE MONSANTO

Encontro: 9h30 - Cruz das Oliveiras (autocarros Carris n°s 11 e 29)

NB: Para os passeios, sugere-se que os participantes levem, além de calgado e protec-
¢ao adequados; agua e comida, pois almogar-se-a durante o percurso. Relembramos que
a SPN promove o vegetarianismo, recomendamos, portanto, que o almogo seja sempre
vegetariano.

blog dos passeios pedestres: amigosdospasseios.blogspot.com

A organizagéo declina qualquer responsabilidade pela ocorréncia de acidentes ou
outros acontecimentos que possam surgir durante os passeios.

Circulo de Amigos de Bruno Groning

Ajuda e cura espiritual através dos ensinamentos de Bruno Groning

REUNIOES ABERTAS NA SPN — 15h

Proximas datas: 11 de Outubro, 1 e 22 de Novembro.

Mais informagdes no site: www.bruno-groening.org
Contacto em Portugal: bruno.groening.portugal@gmail.com




CONFERENCIAS

SABADOS 18H SEGUIDAS DE JANTAR VEGETARIANO, AS 20H*
COORDENACAO - DR. ANTONIO CARDOSO ENTRADA LIVRE

10 OUTUBRO O PRINCIPIO DE GILBREATH, Dr? Ligia Amado.
Um principio baseado em sequéncias matematicas que cada um pode aplicar
em sua casa, com surpreendentes experiéncias.

24 OUTUBRO A GRIPE E AS VACINAS NUMA VISAO NATURALISTA ,
Prof. Luis Garcez.

7 NOVEMBRO NOVAS INVESTIGAGOES PARA O TRATAMENTO NATURAL
DO CANCRO (32 PARTE), Fernando Alves Martins.

Na continuacdo das muito participadas conferéncias proferidas sobre o tema,
Fernando Alves Martins expde interessantes dados sobre o assunto.

28 NOVEMBRO UMA VIAGEM A CHINA, Dr. Antonio Cardoso.

PF inscreva-se nos jantares que se seguem as conferéncias até a quinta- feira anterior.

A contribuicdo para o jantar € de 8€

15 OUTUBRO, 52 FEIRA — 18H
INTRODUGAO AO ESPERANTO - LINGUA INTERNACIONAL, Miguel Boieiro.

Conferéncia incluida no programa da 132 edicdo da Festa no Chiado,
promovida pelo Centro Nacional de Cultura.

SESSOES DE VIDEO

Apresentacao de filmes ou de documentarios sobre tematicas relacionadas com os
ideais da SPN, como por exemplo: vegetarianismo, direitos dos animais, naturismo,
ambiente e ecologia, estilos de vida saudaveis, terapias naturais, espiritualidade,
desenvolvimento pessoal, temas sociologicos, etc.

EXCLUSIVO PARA SOCIOS

PLAYTIME - VIDA MODERNA 16 OUTUBRO, 19H15
Realizador: Jacques Tati | Italia, 1967

Actores: Jacques Tati, Barbara Denneck, Billy Kearns, Rita Maiden, Jack Gauthier.

Sinopse: Tati construiu praticamente uma cidade, com restaurantes, farmacia, prédios comer-
ciais e até um aeroporto. Um filme que dispensa legendas, ja que toda a narrativa se centra
nas coreografias comicas e encantadoras das personagens. Situagdes hilariantes, num filme
que evidencia e satiriza o modernismo e o choque tecnoldgico.

-11 -



EM DESTAQUE

DIA MUNDIAL DO VEGETARIANISMO

Depois da Sociedade Vegetariana Norte Americana o ter estabelecido em 1977,
as comunidades vegetarianas de todo o mundo tém celebrado o Dia Mundial do
Vegetarianismo, todos os anos, no dia 1 de Outubro.

Espera-se que neste dia especial se comemore o prazer, a compaixao € 0s mui-
tos aspectos do vegetarianismo que dao outro sabor a vida nos campos de preo-
cupacdes com a saude, compaixdo pelos animais, consciéncia ecologica ou o
problema da fome global.

EVU - Unido Vegetariana Europeia
In: www.euroveg.eu/lang/pt/events/wvd.php

SEMANA VEGETARIANA

Aproveitando a proximidade do Dia Mundial do Vegetarianismo (01 de Outu-
bro) e Dia do Animal (04 de Outubro), dedicam-se sete dias a promog¢ao e divul-
gacao do vegetarianismo enquanto estilo de vida mais saudavel, ético e ecologi-
co, bem como a informar sobre as vantagens de uma alimentagéo vegetariana.

E uma semana em que varias entidades, um pouco por todo o pais, promovem o
vegetarianismo, com eventos, descontos ou promogdes. A SPN associa-se a
esta iniciativa e promove, no dia 3 de Outubro, pelas 16h, a apresentagao do
livro Vegetarianismo, a solugao para uma vida e um mundo melhor.

Mais informagdes sobre a Semana Vegetariana no site: www.semanavegetariana.com

T 5
-*.r DIA MUNDIAL VEGANO

O Dia Mundial do Veganismo tem sido comemorado a 1
de Novembro desde o 50° aniversario da Vegan Society
(Sociedade Vegana do Reino Unido) em 1994. O vega-
" nismo vai muito para além da alimentacdo, pois nao
exclui apenas todos os produtos de origem animal da ali-
mentacdao, mas também o uso de produtos derivados de
animais (roupa, cosmeéticos, artesanato) ou de produtos
testados em animais (cosméticos, medicamentos). E ain-
da pela nao-exploragao animal, seja em touradas, circos
§ com animais, caga, pesca ou jardins zoologicos.

DONALD WATSON, FUNDA-
DOR DA VEGAN SOCIETY. Adaptado de: www.centrovegetariano.org
VIVEU 95 ANOos. OPTOU

PELO VEGETARIANISMO AOS

15 ANOS E FOlI VEGANO

DURANTE 60 ANOS.

-12 -



DIA MUNDIAL DO VEGETARIANISMO: 1 DE OUTUBRO
DIA MUNDIAL DO VEGANISMO: 1 DE NOVEMBRO

A OPINIAO DOS NUTRICIONISTAS

A posicao da Associacao Dietética Americana (ADA - American Dietetic Associa-
tion) e dos Dietistas do Canada (Dietitians of Canada) é a de que as dietas vege-
tarianas correctamente planeadas sdo saudaveis, nutricionalmente equilibradas
e benéficas para a saude e na prevencao e tratamento de algumas doencas.
Esta tomada de posicéo revé a corrente de informacéo cientifica relacionada
com nutrientes chave para os vegetarianos, incluindo proteina, ferro, zinco, cal-
cio, vitamina B-12, vitamina A, acidos gordos omega 3 e iodo. Uma dieta vegeta-
riana, incluindo a vegana, pode satisfazer as actuais recomendag¢des para todos
estes nutrientes.

Em alguns casos, o recurso a alimentos fortificados pode ser util na satisfagdo
das recomendacgOes para nutrientes individuais. As dietas veganas bem planea-
das, assim como outros tipos de dietas vegetarianas, sao adequadas para todas
as etapas da vida, mesmo durante a gravidez, lactacéo, infancia e adolescéncia.

As dietas vegetarianas oferecem um grande
numero de beneficios nutricionais, incluindo um
nivel inferior de gordura saturada, colesterol e
de proteina animal, assim como um nivel mais
elevado de hidratos de carbono, fibra, magné-
sio, potassio, acido fdlico, e antioxidantes, tais
1 1 y como vitaminas C e E e fitoquimicos.
; > & Os vegetarianos tém sido apresentados como
: \‘—A tendo um nivel mais baixo de massa corporal
do que os nao vegetarianos, assim como taxas
mais baixas de morte de doencgas do coracio; os vegetarianos também revelam
menores niveis de colesterol no sangue; menor pressao arterial e taxas inferio-
res de hipertensao, de diabetes Tipo2 e de cancro da prdostata e do colon.
Os profissionais da nutricdo tém a responsabilidade de apoiar e encorajar aque-
les que expressem algum interesse em optar por uma dieta vegetariana. Estes
podem desempenhar um papel chave na educacido de pacientes vegetarianos
acerca das fontes alimentares de nutrientes especificos, da compra e prepara-
cdo da comida e de qualquer modificacdo alimentar que seja necessaria para
satisfazer necessidades individuais.

Publicado em Journal of American Dietetic Association, 2003

Sabia que....
A palavra vegetariano deriva do termo latim vegetus, que significa “inteiro, sadio, fres-
co ou vivaz’, como em homo vegetus: individuo mental e fisicamente vigoroso.

O significado original da palavra implica uma postura filos6fica e moral equilibrada de
vida, que vai para além da questao da alimentacéo.




EM DESTAQUE

VEGETARIANISMO COMBATE AQUECIMENTO GLOBAL

Segundo o principal cientista climatico da Organizacdo das Nacdes Unidas
(ONU) Rajendra Pachauri, que preside o Painel Intergovernamental sobre Altera-
cdes Climaticas (IPCC) “as pessoas deveriam considerar comer menos carne
como uma forma de combater o aquecimento global”
Numeros da ONU sugerem que a producao de carne langca mais gases do efeito
estufa na atmosfera do que todo o sector dos transportes.

"A Organizacao da ONU para Agricultura e Alimentos (FAO) estima que as emis-
s@es directas da producido de carne correspondem a 18% do total mundial de
emissdes de gases do efeito estufa. Entdo eu quero destacar o facto de que,
entre as opgdes para reduzir as mudangas climaticas, mudar a dieta € algo que
deveria ser considerado."

O numero da FAO de 18% inclui gases de efeito de estufa
libertados em todas as etapas do ciclo de producao da
carne - abertura de pastos em florestas, fabricacado e
transporte de fertilizantes, queima de combustiveis fos-
seis em veiculos de quintas e as emissoes fisicas de ani-
mais bovinos e ovinos.

As contribui¢cdes dos principais gases do efeito de estufa -
dioxido de carbono, metano e 6xido nitrico - sdo pratica-
mente equivalentes, segundo a FAO.
O transporte, em contraste, € responsavel por apenas .
13% da pegada ecoldgica relativa a emisséo de gases da RAJENDRA PACHAURI
humanidade, segundo o IPCC. FOTOGRAFIA DE AFP

A embaixatriz da CIWF(Compaixdo nas Quintas Mundiais, em traducgao-livre),
Joyce D'Silva, disse que pensar nas alteracdes climaticas poderia motivar as
pessoas a mudar os seus habitos:

"Pesquisas mostram que as pessoas estao preocupadas com as emissdes de
carbono e por isso reduzem as viagens de carro, por exemplo; mas talvez nao
percebam que mudar o que esta no seu prato pode ter um efeito ainda maior."

Beneficios
Ha varias possibilidades de reducédo dos gases de efeito de estufa associados
aos animais em quintas: desde o ponto de vista cientifico, como as variedades
de gado geneticamente criadas para produzirem menos metano em flatuléncias,
até a reducao da quantidade de transporte envolvido, comendo animais criados
localmente.
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DIA MUNDIAL DO VEGETARIANISMO: 1 DE OUTUBRO
DIA MUNDIAL DO VEGANISMO: 1 DE NOVEMBRO

(continuagao)

"A Unido Nacional dos Fazendeiros da Gra-Bretanha
esta comprometida em assegurar que a agropecuaria
seja parte da solugdo nas mudancgas climaticas, e nao
parte do problema", disse a BBC uma porta-voz do
orgao.

"Nb6s apoiamos fortemente as pesquisas com o objecti-
vo de reduzir as emissdes de metano dos animais de
quintas, por exemplo, mudando a sua alimentacao e
usando a digestdo anaerobica."

' As emissbes de metano de quintas britanicas desce-
_ ram 13% desde 1990.
6% DO ALIMENTO CONSUMIDO M ior font dial de diéxido d b ind
PELO GADO E coNvERTIDO Em Mas @ maior fonte mundial de dioxido de carbono vindo
GAs METANO. O METANO E 24 da producgao de carne é a desflorestagdo, principalmen-
VEZES MAIS POTENTE DO QUE O te de florestas tropicais, que deve continuar enquanto a
DIOXIDO DE CARBONO, CONTRI- demanda por carne crescer
BUINDO COM 15% DO TOTAL DO | . . ) .
AQUECIMENTO GLOBAL. D'Silva acredita que os governos deveriam levar esses
factores em conta quando negociarem um sucessor ao
Protocolo de Kyoto: "Eu gostaria de ver governos colocarem metas para a redu-
cao de producao e consumo de carne", disse.
"Isso € algo que deveria provavelmente acontecer a nivel global como parte de
um tratado negociado para as alteragdes climaticas, e seria feito de forma justa,
para que as pessoas que tém pouca carne no momento, como na Africa sub-
saariana, possam comer mais, € nos no Ocidente comeriamos menos."

e

Pachauri, no entanto, vé a questao
mais como uma escolha pessoal.
"Eu nado sou a favor de ordenar coi-
sas como essa, mas se houver um
preco (global) sobre o carbono, tal-
vez o preco da carne suba e as
pessoas comam menos", disse.
"Mas, se formos sinceros, menos
carne também €& bom para a sau-
de, e ao mesmo tempo reduziria as
emissdes de gases de efeito de
estufa.”

O QUE ESCOLHE COMER TEM UM IMPACTO ENORME NO
AMBIENTE, NA SUA SAUDE, NA VIDA DOS ANIMAIS, NA ECO-
NOMIA E NA COMIDA DISPONIVEL PARA OUTRAS PESSOAS.

Do artigo: “Comam menos carne”, diz principal cientista da ONU , de 07/09/2009, BBC Brasil
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ADQUIRA PRODUTOS ETICOS E ECOLOGICOS NA SPN

Com cé@nhamo: ¢6leo puro 500ml; chocolate preto com sementes de
canhamo; champ® e amaciador, sabonete, creme hidratante, éleo de
massagem, protector solar e desodorizante.

I~y SUGAR
CHOCOLATE

WITH SHELLED

HEMP SEEDS

Barras cruas Nakd! (as deliciosas raw bars pela primeira vez em Portugall)
Smoaothies Frullo (morango e banana; amora e mirtilo; manga e maracuja)

Suplementos e complementos alimentares:
Vitamina B12 Now (férmula cyanocobalamina), Methyl-
cobalamina (Vegana), Probiético Veganicity,

Cats Claw (Unha-de-gato), CoQ 10, lisina,

levedura de cerveja, bagas Goji.

A Racdes vegetarianas para céo
i e gato: granulado seco e paté,
g da marca vegetariana Benevo.

Higiene pessoal: dentifrico, sabonete, gel /s
duche, champd, amaciador, creme de maos,
creme para rosto, exfoliante facial e corporal,
oleo de massagem, protector solar, desodori-
zante, creme de barbear (Faith in Nature,
Aubrey Organic’s / Men’s Stock, Yaoh)

falth T mature

o, Higiene e limpeza do lar: detergentes ecolégicos
jes e veganos da Clear Spring / Faith in Nature, nozes
de Saponaria - detergente natural.
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ART'GO DE OP|N|AO Delmar Carvalho

VEGETARIANISMO X
A Medicina Neo-Hipocratica

Na nossa actividade literaria com mais de 40 anos, ja criamos alguns vocabulos.
Também aqui devemos ajudar a vivificar o idioma do pais onde de novo nasce-
mos, e se possivel de outros povos; neste caso, as palavras que compdem o
titulo ndo sao da nossa autoria.

Ouvimo-la pela primeira vez ao nosso amigo Dr. Adriano de Oliveira, médico
que, como ja afirmamos teve de mudar de habitos quando tinha os seus 40
anos. Nasceu recentemente para os mundos superiores, com a bonita idade de
91 anos, tratando pelo sistema que ele dominava de neo-hipocratica.

O que é esta medicina?

Bem, aposta essencialmente na prevencao, e neste campo no regimen vegeta-
riano devidamente aplicado; como nos meios curativos desde a hidroterapia, no
uso da musicoterapia, como nos medicamentos quimicos, farmacos, quando
necessarios, como no uso sabio das novas tecnologias, como nas cirurgias,etc.

No fundo faz uma unido entre a medicina natural e a alopatica, usando-as com
discernimento, com sabedoria, para bem dos enfermos.

Somos de opinido que vai ser este o caminho que cada vez mais se ira seguir,
para, a seu tempo, se aplicar a medicina paracelsiana.

Esta, do grande médico Paracelso, como de Robert Fludd, como de muitos
outros médicos eminentes, sera a medicina do futuro a que chamamos de cos-
mobiomedicina, este vocabulo da nossa responsabilidade. Aqui vai entrar de
novo a astrosofia, como a grafologia, a clarividéncia voluntaria, além como ja se
disse, a transplantacdo de érgaos, mas criados por alta tecnologia e com fins
altruistas, como toda um filosofia preventiva, em sintonia com as Leis Divinas.

S6 que, mais uma vez, lembramos que tudo tem o seu tempo.

Delmar D. Carvalho, Sécio N°779, teve a amabilidade de autorizar a publicacdo dos seus
textos sobre vegetarianismo. Assim, e ao longo das proximas edi¢des, serdo divulgados
na rubrica “Artigo de Opiniao”. Fonte dos artigos: www.cosmocraciarosacruciana.pt.vu
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RESENHAS UTEIS

HISSOPO

Em Agosto tivemos a honra de acolher no nosso Pais uma delegacédo de Brest
(Franga) que em viagem itinerante que durou dois meses, através de Franga,
Espanha e Portugal, divulgou a filosofia e a pratica das hortas partilhadas pelas
comunidades locais em espacgos publicos (“jardins partagés — cultiver ensem-
ble”).

m Os simpaticos bretdes trouxeram
com eles, em reboque especial, um
jardim ndmada com plantas colhi-
das em Brest, levando, em contra-
partida, outras plantas dos locais
& visitados. Intentaram assim,
4 demonstrar que cultivar em comum
pelo modo de producao biologico &
bom para o ambiente e 6ptimo para
a saude fisica e mental das gentes.
4 A ultima etapa ocorreu em Alcoche-
# te. Com o apoio logistico da Cama-
ra, estiveram trés dias entre nos,
deixando por fim as plantas dispos-
tas no Polo Ambiental das Hortas. E
claro que os acompanhei quanto pude, dado o fervor que tenho por estas maté-
rias. Participei também na palestra e no jantar organizado pela “Projecto 270" na
Costa da Caparica, onde tive a oportunidade de observar as plantacdes que esta
empresa de agricultura biolégica possui nas “Terras da Costa”, outrora classifica-
das como os melhores solos da peninsula de Setubal para a produgao de primo-
res horticolas.

Ora tudo isto vem a proposito, porque nos canteiros das aromaticas da Projecto
270, a espécie de longe mais exuberantemente florida era a do hissopo, ou seja,
Hyssopus officinalis L., planta sagrada da antiguidade.

Existem, desde remotas eras, abundantes referéncias ao hissopo e em particular
no livro sagrado dos cristdos — a Biblia. Na obra “Les Belles Plantes de la Bible”
que adquiri ha tempos em Jerusalém, o hissopo aparece logo a cabeca. No
entanto, salvo melhor opinido, o autor identifica-o como hissopo-da-siria
(Origanum syriacum), planta pertencente igualmente a familia das labiadas, mas
diferente da que estamos a abordar. Também Paracelso, em “Plantas Magicas”,
se refere elogiosamente ao hissopo.
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SOBRE PLANTAS Miguel Boieiro

Trata-se de um semi-arbusto vivaz de 60cm de altura, fortemente aromatico, ori-
ginario do sul da Europa. Possui caules quadrangulares ramificados, folhas
pequenas, verde-escuras, opostas, quase sésseis e lanceoladas e flores azuis
dispostas em espigas terminais. Cresce em terrenos calcarios e secos, mas ain-
da nao o vi na Arrabida. Encontra-se, no entanto, em estado silvestre no Algarve.

O hissopo engloba varias substancias activas: 6leo essencial, taninos, glucési-
dos amargos (marrubiina), flavonoides, colina, etc.

Paracelso refere as suas propriedades estomacais e expectorantes, indicando-o
para combater a debilidade digestiva, as cdlicas flatulentas, o catarro, as angi-
nas, as feridas cutaneas e para facilitar os partos. Recomenda a infusao de 16 g
da planta num litro de agua, bebendo-se varias chavenas por dia, “pois 0 seu
uso nao oferece perigo”. Contudo,
sabe-se hoje que o hissopo deve ser
usado com moderacdo, ja que a sua
esséncia é contra-indicada para as par-
turientes, podendo também causar cri-
ses compulsivas e provocar sintomas
epilépticos.

Outros autores recomendam-no para o ' #er < . *
tratamento da asma, bronquite, tosse, |
rouquidao, rinite, sinusite, meteorismo,
vermes intestinais, falta de apetite e
picadas de insectos, através de infu-
sdes, lavagens, gargarejos, xaropes,
alcoolaturas, capsulas e supositorios
obtidos laboratorialmente.

O hissopo é uma apreciada planta
melifera, podendo ser usado como
condimento alimentar, em cosmética e
na confecgcdo de licores, entre os
quais, o famoso “Chartreuse”.

Miguel Boieiro € Presidente da Direcgdo da SPN.
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NATURISMO MODERNO

O LIVRO DO DIA

Entrevista com Delmar Domingos de Carvalho, autor da excelente obra Vegeta-
rianismo, a solugdo para uma vida e um mundo melhor.

Quando estamos em Madrid na Casa del Libro, na FNAC, ou em outras livrarias
congeéneres encontramos nas prateleiras existentes, inumeros livros sobre Vege-
tarianismo, qual deles o mais util e atraente. Alguns sdo ainda obras dos saudo-
sos Dr. José de Castro e Prof. Nicolas Capo. Em Portugal, o tema Vegetarianis-
mo esta praticamente ausente (excepto nas livrarias da especialidade), como se
o Dr. Adriano de Oliveira, o Dr. Indiveri Colucci, o Dr. Vasques Homem e tantos
outros, nada tivessem escrito sobre o assunto, cada dia mais actual.

Foi, portanto, com redobrada satisfacdo que vimos a conceituada Editora Miner-
va, editar um livro sobre Naturismo, da autoria do nosso dedicado consécio e
colaborador Delmar Domingos de Carvalho.

Toda a mudanca na minha vida iniciou-se em 1965 —
conta-nos o entrevistado — andava na altura com
grandes problemas, com grandes interrogacdes para
as quais nao encontrava respostas satisfatérias.
Lembro-me que perguntava a mim mesmo como era
possivel viver eternamente feliz no céu sabendo que
no inferno existiam pessoas vivendo infelizes durante
toda a eternidade.

Claro que as autoridades religiosas ndo me davam
respostas satisfatorias a estas interrogacoes.

| - Que sucedeu entio?

- Um amigo meu, de Figueiré dos Vinhos, aconse-
Ihou-me a falar com Francisco Marques Rodrigues,
ligado ao Rosacrucianismo. Entusiasmado, fui falar
com ele e depois de uma longa conversa sai de sua casa com todas as duvidas
tiradas. Li muito, desde Alexis Carrel a Paracelso, e for este que me encaminhou
para o Vegetarianismo.

Antonio Cardoso é Vice-Presidente da Direcgao da SPN e naturista ha 61 anos.




Antonio Cardoso

- E a sua esposa aderiu igualmente ao vegetaria-
nismo?

- Sim, espontaneamente, sem a menor dificuldade.
Os meus filhos sdo também vegetarianos.

- Como admirador de Paracelso, leu certamente
varias das suas obras.

- Sim, e uma vez, quando fomos a Lausane, na
Suica, encontrei todas as suas obras, escritas em
francés.

- Tirou algum curso na area da Naturopatia?

- O principal foi o que fiz em Bordéus mas, infeliz-
mente, nao pude la ir na altura para completa-lo
com a parte pratica, como era do programa.

- O que pensa do sumo de uva preta, hoje tdo propagado?

- E algo extraordinario, remédio excepcional, de tdo simples e eficaz. Mas ndo
quero deixar de falar igualmente no sumo de tomate, que quando cortado ao
meio se vé a sua secc¢ao dividida em quatro partes, tal como o nosso coragéo,
com dois auriculos e dois ventriculos. Quando os meus netos estdo — raramen-
te — doentes com gripes, uns bons sumos destes e de outros frutos, restituem-
Ihes a saude desejada.

- Sabemos que a Medicina Natural tem cada vez mais adeptos a nivel mundial.

- Na Alemanha, onde ha cinco milhdes de vegetarianos, as pessoas podem
escolher com que regime desejam ser tratadas quando recorrem a um hospital.
O Vegetarianismo contribui, do ponto de vista cientifico, filosdfico e ético, para a
evolugao da humanidade.

Lembramo-nos que grandes vultos em varias areas, como Albert Schweitzer,
Ghandi, Tolstoi, Albert Einstein foram fervorosos adeptos do Vegetarianismo.

E com estas palavras cheias de entusiasmo, a nossa conversa chega ao fim.
Apenas fazemos votos para que esta edigdo da sua obra chegue também rapi-
damente ao fim. Sera bom sinal pois reflectiria que os nossos ideais continuam a
evoluir rapidamente e a suscitar cada vez mais interesse, em Portugal.
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MEDICINA NATURAL

CISTITE

A utilizacdo de plantas no tratamento de afec¢des do aparelho urinario, principal-
mente devido ao seu efeito diurético, tem sobretudo dois objectivos: as infeccdes
urinarias (cistite) e a hipertrofia benigna da prostata, sendo este ultimo tema
objecto de analise na proxima edigao.

Em condi¢cbes normais, a urina quando expelida pelos rins é estéril até que atinja
a uretra — canal que transporta a urina da bexiga até ao exterior do corpo.

Nas mulheres, a uretra € mais curta que nos homens e a sua abertura esta muito
perto tanto do anus como da vagina, sendo mais facil para as bactérias vaginais
ou intestinais criarem uma infeccao.

A cistite deve-se, em geral, a ascensido de micro-organismos patogénicos da
uretra para a bexiga, em que a bactéria predominante € a E. coli, que atinge cer-
ca de 80 a 90% das pessoas.

No entanto existem causas subjacentes, tais como:
Uso frequente de antibioticos; gravidez; relacbes sexuais; anormalidades estru-
turais do tracto urinario; desequilibrios hormonais, etc.

Sinais e Sintomas “classicos” comuns, sao normalmente:

Dor ou sensacao de queimar, ao urinar; necessidade frequente de urinar; fluxo
urinario escasso ou gotejante; nauseas e vomitos; febre; cdlicas no abdémen ou
na parte inferior das costas.

Tratamento:

O fortalecimento do sistema
imunitario é  fundamental,
assim como o aumento da
ingestao de agua diariamente.

Acrescente alho e cebola as
suas refeicdes, assim como
iogurtes e outros produtos de
cultura, fruta (melancia, cereja,
mirtilo, arando vermelho).

Evite acucares simples, alimentos salgados, apimentados, refinados, cafeina e
alcool.
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Alexandre Cordeiro

Alguns suplementos nutricionais a ter em conta:

Vitamina C; Bioflavonodides; Betacaroteno; Zinco; Probidticos, Vitamina E, Selé-
nio, Magnésio, Ferro, Complexo B.

Plantas usadas em infecgcoes urinarias (uso interno):

- Uva-Ursina (Arctostaphylos uva-ursi), 3g em 150ml de infusao
ou macerado, no maximo 3 vezes ao dia.

O tratamento ndo deve ultrapassar 1 semana e ndo mais de 5
vezes por ano.

- Equinacea (Echinacea purpurea), cozimento de 1 colher de
café por chavena, 3 chavenas por dia.
Extracto seco (5:1): 150 a 300mg por dia.

- Cavalinha (Equisetum arvense), Infusao de 2g por chavena, 3
chavenas por dia.

Cozimento de 30 a 50g / Lt. de agua, beber ao longo do dia.

Em pé: 0.5 a 1g, 2 vezes por dia, em capsulas.

CAVALINHA

O uso destes suplementos e plantas, nao dispensam o acompanhamento
de um profissional de saude devidamente qualificado.

Alexandre Cordeiro é socio n° 4483 da SPN.

Tendo finalizado o Curso Geral de Naturopatia pelo Instituto de Medicina
Tradicional de Lisboa em 2007, exerce Naturopatia desde essa data e
encontra-se actualmente a realizar uma especializagdo em Osteopatia no
Instituto de Técnicas de Saude, igualmente em Lisboa. Inscrito como
Naturopata — Naturologista na CNNET (Camara Nacional dos Naturolo-
gistas e Especialistas das Terapéuticas Nao Convencionais) com a cedu-
la profissional n° 179.
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ACTIVIDADES DIA ADIA HORA A HORA

Pintura acrilica 28 15h00 — 18h00 M? Noruete Palma
Pintura a 6leo 43f e 5%f  15h00 — 18h00 Maria Helena Lima
Iniciagado ao Latim 52f 18h30 — 20h Prof. José Florido
fes o - 23f | 4°3f | 6%f 5
Jodo Palma
Informatica na optica do utilizador 18h30 — 20n30
Mentalismo 3% 18h —19h Anténio Cardoso
Esperanto 5%f 18h —19h Miguel Boieiro
Pilates 3*f e 6% 9h-10h Patricia Fragoso
Chi Kung 28f e 68 18h00 — 19h00 André Anténio
Relaxamento e Meditagao 43f 19h — 20h30 Paula Soveral
3%f 17h30 - 19h e 19h -20h30 Francisco Palma
Sabado 10h —11h30 Margarida Azevedo
Curso de Tarot: O Ca_mlnho dos 43f  20h30 — 22h Paula Soveral
22 Arcanos Maiores
Passeios Pedestres consultar programa/site Jodo Palma
Passeios Cuturais consultar programa/site Dilia de Figueiredo
CONSULTAS E TERAPIAS HORARIOS TERAPEUTAS
Naturopatia A combinar Dr. Manuel Dias Branco
Homeopatia 52f e 6°f Dr. Gabriel Campuzano
Acupunctura
A combinar Fernando Moura

Cura Quantica

Saude Integral
Iridologia, equilibrio celular / ortomole- Sabados 10h — 13h Luis Garcez
cular, acupunctura estética

Massagem terapéutica A combinar Berta Filipe

Massagem fisio-estética A combinar Aida Jacinto

Isabel Queiroz

Massagem ayurvédica A combinar
ou Paula Soveral

Massagem som c/ tagas tibetanas

Reflexologia

Aconselhamento alimentar

A combinar Paula Soveral
Aconselhamento pessoal

Tratamento reiki

Consultas de Tarot

Astrologia A combinar Margarida Ribeiro




