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SEJA MEDICO DE SI MESMO

Os preceitos que a Lei Natural impde ao homem como
condicdo para manter a normalidade orgénica, ou seja, a
Salde, estdo compreendidas nos 10 mandamentos

seguintes:

1). Respirar sempre ar puro;

2). Comer exclusivamente produtos naturais;

3). Ser constantemente sobrio;

4). Beber unicamente agua natural;

5). Ter suma limpeza em tudo;

6). Dominar as paixdes, procurando a maior castidade;
7). Nao estar jamais 0cioso;

8). Descansar e dormir s6 0 necessario;

9). Vestir simplesmente roupas folgadas;

10). Cultivar todas virtudes, procurando sempre estar alegre.



No cumprimento integral destes preceitos estd a
Salde. A transgressdo de um sO destes mandamentos ja é
causa de doenca, porque altera a normalidade funcional do

organismo que é Saude Integral, como veremos.

RESPIRAR SEMPRE AR PURO

Dizia Hipocrates: “O ar puro é o primeiro alimento e o

primeiro medicamento”.

Com efeito, tem havido homens, como, por exemplo,
o tdo falado alcaide de Cork, na Irlanda, que, fazendo a
greve da fome na prisdo, prolongou 72 dias a sua existéncia

sem consumir alimento algum, bebendo apenas agua.

Pelo contrario, ninguém ainda pdde manter a sua vida
sem respirar durante 8 ou 10 minutos, 0 que nos esta

demonstrado a sabedoria do preceito hipocratico.

Desgracadamente, parece que, na pratica, 0 homem

ndo se capacitou ainda da importancia que o ar tem como
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fonte de energia vital, pois, nas cidades principalmente,
vive-se fugindo do ar puro e buscando o ar confinado e

impuro das habitacdes, teatros, clubes, tabernas, etc.

Como alimento, o ar puro abastece a maioria das
nossas necessidades fisioldgicas, de tal modo que no
campo, nos bosques, nas montanhas ou nas praias se pode
viver, principalmente de Ar e, secundariamente de
alimentos destinados ao estobmago. Compreende-se assim a
frugalidade dos camponeses que, apesar dos seus rudes
trabalhos e enérgico desgaste fisico, vivem sdos com um

pdo e um prato de feijoes por dia.

Ao contrario, nas cidades onde o ar como alimento
ndo redne as exceléncias do ar puro, para manter a energia
vital, o0 homem necessita de sobrecarregar o estomago de
alimentos, os quais por ma escolha, mantém um estado

geral de insuficiéncia vital.

O ar deve entrar em nossa economia por duas vias:

pelos pulmaes e pela pele.

A pele é um segundo pulméo, a0 mesmo tempo que
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um segundo rim, absorvendo normalmente a 4 ou 5 do
oxigénio que necessitamos e expelindo em analoga

proporcao os desperdicios do nosso desgaste organico.

Para que a pele desempene as suas funcgbes, €
indispensavel que esteja em contato direto com a atmosfera
ou pelo menos que esta se renove sobre aquela, a dai a
importancia dos banhos de ar e o prejudicial uso de

camisolas e roupas apertadas ao corpo.

A respiracdo pulmonar deve fazer-se pelo nariz, com a
boca fechada, pois o nariz é guardido dos pulmdes,
aquecendo o ar demasiado frio e retendo as suas impurezas.
Quanto melhor nos alimentarmos de ar, menos necessidade
teremos de alimentos estomacais, e & por isso que as
pessoas de insuficiéncia pulmonar, como os tuberculosos,
ttm uma grande atividade digestiva, sendo classico o

apetite destes doentes que nunca se satisfazem.

A ninguém convém tanto os banhos de ar como as
pessoas que sofrem dos pulmdes; da mesma forma que aos

doentes dos rins é especialmente Util a transpiragéo.



Assim como para ter uma boa digestdo é necessario
saber comer, também para respirar devemos saber fazé-lo, e
dai a necessidade da ginastica respiratdria, fazendo-as
varias vezes por dia e, sobretudo, ao ar livre da manha,
respiracoes profundas por espaco de alguns minutos e com

a boca fechada.

Devemos, pois, procurar 0 ar puro a toda a hora, como
0 alimento mais precioso para conservar a nossa saude,
dormindo todo 0 ano com a janela aberta e, no verao, se for
possivel, num péatio ou debaixo das arvores, sobre a terra.
As pessoas que sofrem dos pulmbes é especialmente
necessario observar este conselho, ndo temendo o ar frio
que € mais tonico que o tépido e dormindo com a cama de

fronte de uma janela aberta, evitando as correntes de ar.

Este conselho convém a todos os doentes, ja que o ar

puro é o primeiro medicamento.



COMER EXCLUSIVAMENTEPRODUTOS
NATURAIS

Alimento natural é o que oferece a Natureza em cada
lugar e na sua época. Ele convém a nossa estrutura e
necessidade fisiologicas, podendo comer-se no estado em

que a Natureza o oferece.

O alimento natural apetece e é susceptivel de ser
comido tal qual oferece a Natureza, sem cozer assar ou
submeter a preparacdo prévia, tal como sucede com as

frutas e sementes de arvores.

O saber escolher os alimentos é indispensavel para
manter a Saude, ja que o alimento digerido forma o sangue

e este serd da mesma qualidade daquele.

Duma boa nutricdo depende a Saude; e esta s6 pode
existir introduzindo no nosso organismo 0s produtos

destinados pela Natureza a nossa manutencao.

A ordem natural estabelece que o reino mineral

sustenta o0 vegetal e este o animal, donde resulta que,
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ingerir substancias minerais, como sdo quase todos 0s
produtos farmacéuticos, é introduzir no organismo matérias
estranhas que este ndo pode assimilar, ou seja incorporar

nos seus tecidos vivos, e que necessita expulsar

O animal em liberdade, com o auxilio do seu instinto
busca o alimento que lhe convém, mas o homem,
degenerado o0 seu instinto, cré poder comer quanto lhe
apraz, sem mais limite que o de seus recursos ou de seu

capricho.

Como se vera mais adiante, na infracdo deste preceito
da Lei Natural estd a causa principal dos males e

enfermidades do ser humano.

Um célebre biologista disse: "Com o0s seus dentes o

homem cava a sua propria sepultura”.

Feito tais ensinamentos na escola livrar-se-ia a crianga
de muitos males; mas parece que se prefere inculcar-lhe

outros conhecimentos, sem qualquer utilidade pratica.

Sabios como Cuvier, Schilikeyssen, Carrigton,

Lahmann, Chiistian, etc. Demonstram sem lugar a davida,
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que o homem ¢ frutivoro, isto €, que 0 seu organismo esta
construido para se alimentar de frutas; Darwin, Lamarck,
Raeckel, etc. Comprovam a analogia fisioldgica do homem
com o macaco, que é frutivoro. E esta uma verdade que ja
ndo tem contraditores. E, como disse o Dr. Amilcar de
Sousa, a pratica € superior a toda a teoria e mostra-nos
como milhares de indigenas vivem nos bosques comendo

apenas frutas, e acrescenta:

“Ao fazer-se cozinheiro, o homem adoeceu,
transformou a sua integridade biologica e abreviou a sua
existéncia. O frutivoro tem a vantagem de poder viver sem
a necessidade de cozer, assar, frigir nem fermentar. Esta
conquista é de grande alcance. O leitor compreende que,
vivendo desta maneira, a mulher libertar-se-ia de muitos
trabalhos que hoje Ihe absorvem muito tempo e, além disso,
comendo frutas e vivendo conforme a Natureza, teria 0s

filhos sem dores de parto”.

“As doencas agudas nédo se instalam, porque as frutas
ndo permitem. As frutas sdo o alimento preparado no
laboratorio divino em frutos dourados das arvores, que
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absorvem da terra a agua e seus minerais, transformando-os
pela acdo do Sol divino em frutos dourados e prateados,
graciosos, harmoniosos, que veem apés esses tecidos de
seda, chamados flores, que nos encantam com 0s Seus Vivos

matizes e com o seu embelezado perfume”.

"As vantagens do regime frutivoro sdo manifestas.
Além de evitar a doenga, € 0 meio mais seguro para chegar
a sua cura. O raciocinio das pessoas que vivem
exclusivamente de frutas é mais claro e livre, porque o
sangue liberto de tdxico irriga com que seiva as células

nervosas que servem de instrumento as faculdades da alma.

Os que vivem de frutas cruas ndo so se rejuvenescem

e vigorizam, mas também se tornam imunes as doencas.

Esta afirmacdo estd comprovada com os testemunhos

dos verdadeiros frutivoros do mundo inteiro.

A carne dos animais ndo foi destinada para alimento
do homem, e mais do que alimento é um excitante, devido
aos toxicos que possui, entre 0S quais a creatinina,

creatinina cadaverina, etc., os quais injetados num coelho
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em pequena proporc¢ao, causaram-lhe a morte imediata.

Se por natureza 0 homem fosse carnivoro, sentir-se-ia
atraido para a carne crua, palpitante, e nesse estado a
consumiria; mas, embora degenerado, 0 nosso instinto
revolta-se ante os despojos sangrentos dos cadaveres e
precisa transforma-los pela acdo do fogo em algo parecido
a biscoitinhos e que muda toda as suas propriedades fisicas
para fazé-las toleraveis aos nossos sentidos. Empenha-se
assim o homem em enganar-se, ndo conseguindo isso com
as nossas fungOes vegetativas que ndo que ndo dependem
da nossa vontade e que, obrigadas a desarmonia organica,

conduzir-nos-ao ao estado de doentes.

Com razéo dizia o Dr. Amicar de Sousa: "A mentira
mais convencional da nossa civilizacdo é a mentira do

alimento cozinhado: sobretudo a carne".

Se nos fixarmos nas caracteristicas dos carnivoros e
do vegetariano, veremos que o tigre, o chacal, etc., se
distingue pelo seu instinto sanguinario, traicoeiro e desleal,
enguanto que os vegetarianos como o elefante, o boi, 0

cavalo, etc., sdo fiéis, nobres e pacientes.
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As vantagens do regime mostram-nos que 0S animis
mais fortes e de mais longa vida sdo 0s vegetarianos, como

0s hipopotamos, o elefante a girafa etc.

Estas diferencas observam-se também no homem. A
carne com 0s seus toxicos, estimula as baixas paixdes e
conduz aos vicios: o alcoolismo, o tabaco e o0 jogo. Faz o

homem brutal e degenera a inteligéncia.

A alimentacdo de frutas e sementes desperta 0s
sentimentos nobres e elevados, fortifica a inteligéncia e a
vontade. E para terminar este tema perguntamos: Que
vamos buscar aos produtos cadavéricos do animal que este
nado tenha tirado do reino vegetal? Se o boi forma e mantém
0 Seu corpo com a substancia que extrai do pasto, quanto
melhor podera alimentar-se 0 homem com as substancias
concentradas nas frutas e sementes que durante seis, 0ito ou
nove meses estdo acumulando energias solares, magnéticas,
elétricas e de qualidade desconhecida, extraidas da terra e

da atmosfera!

13



SER SOBRIO CONSTANTEMNTE

Ser sébrio é comer pouco, bem mastigado e em tempo

oportuno.

O excesso na comida é tdo prejudicial com ingerir
alimentos antinaturais porque, forcando o trabalho do
aparelho digestivo, este se congestiona e aumento de
temperatura, produzindo-se fermentagOes nocivas que

originam téxicos envenenadores do sangue.

Por natureza o homem é um dos seres mais frugais da
Criacdo, sendo surpreendente a pequena quantidade de

alimento que necessita para reparar as suas forcas.

Santo Antbnio, S. Benito e S. Bernardo viviam sé de
pdo e agua; S. Gregério e Santo Ambrosio, de pédo e

hortalicas, etc.

A questdo estd em aproveitar 0 que se come,
resultando mais favoravel ao organismo pouco alimento
que passe a formar parte da sua economia do que muito que

deixe matérias estranhas e o0 intoxique. Condicdo
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indispensavel para isso € a boa mastigacdo e lenta

degluticao.

N&o devemos comer sem fome, porque forcar o
estbmago que ndo estava preparado, expondo-0 a uma ma

digestao.

As nossas refeicoes devem ser feitas a horas
determinadas, bastando para os adultos trés, sendo a do

meio-dia a principal.

Devemos sentar-nos a mesa com o espirito alegre,
livre de preocupacOes e tristezas, repousando pelo menos

quinze minutos depois de acabada a refeicdo

Evitar beber em excesso durante a comida, porgue 0s
liquidos dissolvem os sucos estomacais, debilitando a sua

acdo e dificultando o processo digestivo.

Mastigar bem quer dizer triturar com os dentes,
esmigalhar, reduzir a papa quase a liquido cada bocado,
assim sofrem os alimentos a sua primeira digestdo

transformados pela saliva.
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N&o esquecamos que metade da digestdo se faz na
boca, e as féculas digerem-se principalmente com a saliva,
sem cuja preparacdo no estdbmago produzem &cidos

venenosos que irritam os rins e o figado.

As pessoas que carecem de dentes devem comer 0S
alimentos ralados ou moidos, principalmente os que

exigem uma cuidada mastigacao.

Até mesmo a agua deve beber-se a pequenos goles,
procurando reté-la na boca, pois esta provado que nesta se
assimila principalmente a parte energética dos alimentos,

assim como a parte quimica se absorver no tubo digestivo.

Os alimentos ndo devem chegar ao estdmago com
demasiada frequéncia, pois este cansa-se e debilita sua

forca digestiva.

Compreende-se a importancia que tem para a Saude
uma boa dentadura, a qual sé pode conservar-se evitando 0s
desarranjos digestivos. As pessoas que tenham dentes
cariados devem obturd-los se for possivel, ou extrai-los,

pois de outro modo n&o servem sendo de focos de

16



putrefacbes que envenenam o sangue e arruinam a Saude.

Com o0 pequeno almogo da manhd, o almogco ao

meio-dia e jantar a tardinha, é o suficiente para um adulto.

O melhor sitio para comer € ao ar livre ou debaixo das
arvores e, ndo podendo ser assim, fazé-lo numa sala alegre,
com luz e sol, de forma a tornar agradavel esta funcdo tdo

importante para manter a vida.

Um erro muito corrente numa casa de familia é servir
0 mesmo alimento tanto aos adultos como aos adolescentes
e criangas, 0s quais tém necessidades diferentes; por agora
diremos que as albuminas convém as criancas e na mesma

quantidade prejudicam os adultos.

A sobriedade aconselha ndo encher demasiado o
estbmago de comidas, devendo levantar-se da mesa
satisfeitos, mas sem excesso, ainda com um pouco de

apetite.

A fome insaciavel, a necessidade de comer a toda a
hora porque se sente debilitado, € indicio seguro de graves

transtornos digestivos, pois 0 que se come ndo €
17



aproveitado.

O jejum é um dos meios mais seguros para curar as

doencas, ndo so digestivas, mas principalmente as febres.

Os animais ensinam-nos a jejuar, pois quando se
sentem doentes ou feridos ndo consomem sendo agua, por
espaco de dois, trés ou mais dias, até que o apetite, que
indica o regresso a normalidade, os obriga a alimentar-se

novamente.

O jejum pode ser absoluto, ingerindo apenas agua, ou
relativo, consumindo sé frutas. O primeiro convéem na febre

dos adultos e o segundo nas doengas febris das criancas.

Jejuar uma vez por semana ou por més é de grande
proveito para qualquer pessoa porque, alem de permitir
descansar o aparelho digestivo, favorecem-se as
eliminacbes de matérias morbidas, pois que toda a
atividade orgéanica se concentra numa sO0 fungdo: a

eliminadora.

Todas as religides praticam o jejum como um meio de

aperfeicoamento moral, pois assim o corpo se ver livre das
18



toxinas que perturbam as funcbes nervosas e especialmente

cerebrais.

Também existe um sem jejum que consiste em tomar,
um dia por semana ou de quinze em quinze dias,
exclusivamente uma fruta, como sejam uvas, mMagas,

laranjas ou nozes.

Regra fundamental de higiene alimentar & comer
vegetais crus, especialmente frutas e sementes de arvores,

com moderacao e bem mastigadas.

BEBER UNICAMENTE AGUA NATURAL

A Natureza deu-nos a agua como Unica bebida e pd-la
a nossa disposicdo com mao generosa no rio, na fonte ou

no riacho.

A agua em unido com o ar, a luz e a terra, sdo os
alimentos indispensaveis para a vida animal e vegetal: os

trés primeiros aproveitamo-los diretamente por meio dos
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nossos Orgaos e a terra ingerimo-la indiretamente por meio

produtos vegetais.

A &gua é a Unica bebida natural que ndo s6 é um
alimento, mas também um medicamento, tanto interna

como externamente.

A &gua purifica e € este o efeito que produz usada em

forma de bebida ou em banhos.

A Saude pela agua fria € a descoberta que imortalizou
0 nome de um camponés austriaco, Vicente Priessnitz,
verdadeiro génio que descobriu um novo caminho que

marca a era de ouro da medicina natural.

A hidroterapia melhorada e popularizada pela insigne
cura de Woerishofenn, Sebastido Kneipp, chegou ao seu
aperfeicoamento com o imortal Luis Kuhne, fabricante de
moveis de Leipzig, que hoje figura entre 0s maiores

benfeitores da Humanidade.

Os chilenos tém a honra de contar também comum
sébio apoéstolo da hidroterapia, discipulo de Kneipp, o

conhecido e saudoso Padre Tadeu de Wisent, nosso mestre.
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Depois de Deus, 0 que isto escreve- Lezaeta, de ver a esse
humilde e bondoso sacerdote de Cristo a Sua Vida, quando
esteve definitivamente desenganado pela medicina

facultativa.

Deixando para mais adiante o problema da agua fria
como agente de Saude, por agora diremos que a agua,
quando bebida, nos proporciona ndo sé os seus elementos
quimicos, como tambem o0s seus agentes energeticos em
dissolucéo e que séo energias solares, eflivios magnéticos,
poténcia elétrica, além de muitos outros elementos ainda
ndo bem conhecidos, agentes estes que toma da terra, do ar
e do sol, explicando-se que assim que a melhor agua para
beber € a que descida montanha e em constante movimento

se despenha no seu trajeto.

S8o estas condicbes e elementos nomeados que
caracterizam a "agua viva", apta para satisfazer as nossas
necessidades fisioldgicas, em oposi¢cdo a "agua morta™ de

pocos ou lagoas estagnadas, prejudiciais a Saude.

Para aproveitar as condicGes salutares da &gua

devemos bebé saboreando-a, em pequenos SOrvos e em
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quantidades moderadas, sempre fresca e natural, nunca

fervida.

Como purgante, a agua € insubstituivel, tomada uma
colher cada hora, sendo recomendada por Kneipp as

pessoas presas de ventre.

A indigestdo desaparece tomando pequenos sorvos de
agua com numa ou duas horas pequenos sorvos de agua

com o intervalo de 3 ou 4 minutos.

Um copo de a4gua em jejum e outro ao deitar € meio
facil e seguro de manter limpo e ativos 0 estbmago e 0s

intestinos.

Os intoxicados encontrardo na &gua, bebida com
frequéncia e moderadamente, um meio devem beber agua

fresca excelente de facilitar as eliminagdes.

Os doentes, sobretudo quando tém sede, devem beber
agua em fresca natural em pequenas e repetidas por¢oes, a
fim de refrescar-se interiormente e dissolver e eliminar os
toxicos. As fadigas, impressdes e dores passam com um

copo de agua fresca.
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Se a 4gua internamente atua como o melhor
medicamento, aplicada exteriormente é um elemento

insubstituivel para conservar a Saude.

A &gua deve beber-se fora das refeicbes e apds pelo

menos duas horas de ter comido originando.

Nunca devemos beber agua gelada com o corpo
quente ou agitado, porque pode produzir resfriamentos nos
pulmdes ou no estdmago, originando uma pneumonia ou

catarro estomacal.

Para terminar este capitulo, exclamemos com 0 nosso
saudoso Padre Tadeo: "Louvado seja mil e mil vezes Deus
nosso Senhor que em tdo simples elementos nos

proporciona tao rico tesouro”.

TER SUMA LIMPEZA EM TUDO

A limpeza organica é Saude; a impurificam é doenca.

Assim como o funcionamento de um motor depende da
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limpeza de todas as suas partes, assim o funcionamento do
organismo humano sera normal se estiver limpo, e anormal

se estiver sujo.

O motor é potente quando estad limpo, e perde a sua
forca quando esta sujo. Da mesma maneira 0 organismo
impurificado perde a sua energia vital, e esta aumenta com

a purificacédo organica.

A salubridade da pele é absorvida, passando ao
interior e a limpeza externa purifica também o meio
interno, e por isso dizia com razdo Priessnitz: "As doencas

curam-se melhor por fora do que por dentro".

Pela mesma razdo com que diariamente lavamos a
cara e as mdos, devemos também lavar todo o corpo, de
manhda ao levantar, passando com uma toalha embebida em
agua fria por todo o corpo desde 0 pescogo até 0s pés,
voltando depois para a cama ou secando-nos ao ar por meio

de exercicio, para provocar a reacao.

E incrivel que uma prética tdo simples seja de tdo

magnifico resultado, pois geralmente ela basta manter
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durante todo o dia 0 nosso corpo agil, leve e resistente as

mudancas atmosféricas.

Este é o banho mais natural, simples e eficaz em todos
0S casos, quer esteja sdo ou doente, convindo igualmente as

criancgas e aos velhos.

A limpeza que devemos ter ndo se reduz apenas a
nossa pessoa, mas também a quanto no rodeia. A casa em
que habitamos deve estar livre de acumulacdo de p6 ou
matérias estranhas, até o ultimo canto, e deve ser
devidamente arejada e soleada, especialmente o quarto de
dormir, ndo esquecendo aquele dito popular: "Onde néo

entra o sol entra 0 médico.

O quarto de dormir ndo deve conter mais mdveis do
que a cama, uma cadeira, uma mesa, ndo guardando nele as
roupas usadas que estdo carregadas de emanacgdes

insalubres.

Para manter a limpeza interna, uma pessoa
normalmente saudavel devera fazer todo o ano e

diariamente sua ablu¢do com agua fria, ao acordar, dormir
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com a janela ou a bandeira aberta, fazer jejum de frutas ou
saladas e evitar nas comidas produtos animais,
principalmente carne e excitantes, como bebidas

fermentadas, cha, café, tabaco, etc.

Tratando-se de adultos que vivem a vida da cidade,
estes terdo na "Lavagem do Sangue™ de Lezaeta 0 recurso

indispensavel para manter a pureza organica.

DOMINAR AS PAIXOES PROCURANDO A MAIOR
CASTIDADE

Sendo 0 nosso sistema nervoso agente transmissor das
energias vitais, qualquer desequilibrio das suas fungoes
afeta a normalidade geral do corpo e é, portanto, causa de
doenca. Por isso todas as doencas estdo filiadas num

desarranjo nervoso, sendo este uma causa daquelas.

A nossa mente dirige toda a nossa atividade feita e
esta por sua vez impressiona o sistema nervoso, doente se

conclui que a importancia que tem a educacdo a forca
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mental no dominio dos nossos nervos.

O estudo da forca mental € com grande importancia,
tanto para manter a Salde como para recupera-la e este

estudo deu origem ao mentalismo.

A forca mental é atributo do homem e a ela se devem
muitos fendmenos antes indesejaveis, entre 0s quais
citaremos o hipnotismo, o magnetismo animal e emisséo do

pensamento e da energia vital, etc.

E sabio que um susto, um desgosto ou uma grande
alegria produzem desarranjos na digestéo, o que se refere a
dizer anormalidade geral, compreendendo-se facilmente
que para nossos sexuais nervoso deve evitar-se toda a
espécie de impressdes fortes. A vida emocional e o0s
excessos sexuais  dilatam o sistema nervoso e arruina a

digestdo, sendo assim grave causa de falta de Saude.

A doenca que 0 nosso corpo chama "tensdo" a que em
Muitos casos ocasiona a morte, ndo é outra coisa sendo um
envenenam o sangue desequilibrio funcional por falta de

direcdo da mente.
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A vida tranquila sem ambi¢Ges desproporcionadas e
livre despreocupacdes intensas, € condicdo indispensavel

para uma boa Saude.

O amor, se ndo for bem orientado, também pode ser

causa de doenca e até de morte.

E sabio que o 6dio, o orgulho e a inveja envenenam o
sangue, e a ira afeta diretamente as funcdes do estdmago e

do figado.

A luxuria € causa de males sem conta para o individuo
e para a raga, comprometendo o seu futuro até a quarta

geracao.

O homem civilizado, principalmente das cidades,
quase sem excec¢do, vem ao Mundo mais ou menos tarado,
ja que os pais, quase sempre doentes, transmite aos seus
filhos a sua constituicdo fisioldgica com todos 0s seus
defeitos. Este estado de doenca congenita mantém m
desequilibrio funcional que afeta o sistema nervoso
correspondente a  funcdo  genética, estimulando

prematuramente o desejo e levando o jovem a luxdria,
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causa de sua desgraca.

Os maus habitos da juventude e, com maior razdo, da
infancia, tém como principal causa anomalias do sistema
nervoso por heranga de um sangue impuro, perturbacao que
desparecera usando um regime alimentar na base de frutas

cruas e ativas eliminacdes da pele.

O homem luxurioso € doente e, dando redeas solta ao
vicio, precipita-se mais profundamente nas suas
anormalidades, a qual s6 podera sair com um esforco
mental que o fagca concentrar as suas energias no proposito

de voltar ao compromisso das Leis Naturais.

Os animais que vivem em liberdade d&o-nos exemplo
de castidade, usando das suas faculdades genésicas apenas
algumas vezes no ano. A mesma lei que rege 0s animais
impbe também as suas normas ao homem, donde resulta
que as transgressdes que estes fazem preceito da castidade
sdo causa de constante desequilibrios nas suas funcdes

organicas, ou seja, falta de Saude.

Normalmente o homem ndo deveria pensar em
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reproduzir-se sendo ap6s terminado o seu desenvolvimento
e, demorando este processo 23 anos, até essa idade ndo

deveria usar as faculdades correspondentes.

No entanto, dado o estado de degenerescéncia da
espécie humana que encurtou tanto a duracdo da sua vida,
pode-se antecipar um pouco os prazos, fixando os 21 anos
como a época propicia do homem para a reproducao, sendo

inconveniente o coito antes dos 18 anos.

A duracdo da vida depende em grande parte de saber
guardar a castidade na juventude, pois Sd0 essas reservas
vitais s que nos permitirdo afrontar com éxito as crises da

idade adulta e a decadéncia da velhice.

Terminaremos este tema com as seguintes palavras de
Angelats: “Um corpo doente provoca ordinariamente
pensamentos contrarios a reta razdo e a verdade, e inclina a
vontade para as coisas baixas, 0s gostos bestiais e 0s atos
de rebeldia, porque o mau sangue corrompe o cérebro e o

coracdo, inutiliza-os, excita-os e acaba por arruina-los”,
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NAO ESTAR JAMIS OCIOSO

O trabalho € uma dupla lei imposta ao homem: “lei
fisioldgica, porque o movimento € vida, e lei moral, porque
é mandato de Deus que disse ao homem: "Com trabalho e

suor comeras 0 pao de cada dia”.

O trabalho é fonte de bem-estar moral e matéria e, ao
contrario, a ociosidade é causa de miséria fisica e
depravacdo moral, ja que conduz a falta de Saude, pobreza

e vicios.

O trabalho, além do beneficio material que nos
proporciona, deixa na nossa alma a satisfacdo do dever

cumprido e é fonte de agente de cura das doengas.

VIRTUDES

O movimento € a vida e a inag¢do é a morte. Devemos,

pois, mover-nos, trabalhar, suar. Sem suor o corpo adoece
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porque expele todos os residuos do desgaste organico. E
sabio que as maquinas que ndo trabalham se enferrujam e

acabam por inutilizar-se antes do tempo.

O exercicio fisico € um dos estimulantes da energia

vital e, portanto, um agente de cura das doencas.

E conveniente que todas as pessoas que tém uma
ocupacdo sedentaria, pratiguem ginastica em casa, com 0
minimo de roupa, ao levantar e ao deitar, combinando-a
com banhos de ar, 4gua, luz e sol e sempre ao ar livre ou

num quarto com a muito saudavel e completo janela aberta.

Sem davida que a ginastica mais natural é a do campo,
cavando a terra, com a qual se desenvolve a atividade de
todo o corpo a0 mesmo tempo que descansa o espirito e se

fortifica o sistema nervoso.

A natacdo é também uma boa ginastica, sendo
prudente para ndo a prolongar demasiado, porque
arrefeceria a superficie do corpo e congestionaria 0s 6rgaos

internos.

A subida de montes é um exercicio muito saudavel e
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completo, sendo facil realizd-lo em pais montanhosos o

remar.

Finalmente, é muito recomendavel o remar. O trabalho
com e mérito a nds mesmos. O remo desenvolve a
atividade de todo o organismo em forma critica e pausada,

ativando todas as funcdes vitais.

Terminamos com a palavra de Mons. P. Poveda:"
Estando ocioso roubamos gléria a Deus, proveito ao

proximo".

DESCANSAR E DORMIR APENAS O NECESSARIO

A Lei Natural assim como nos impde o trabalho e o
movimento, manda-nos também descansar, a fim de reparar
0 desgaste produzido pela atividade organica. O descanso é
uma consequéncia do trabalho e, logicamente, quem néo se

fatigou ndo deve descansar.

A Natureza indica-nos as horas de atividade que
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comegam com o dia e terminam com o pér-do-sol. A maior
atividade da Natureza com ela a meia-noite e aumenta até

ao meio-dia, decaindo desde o meio-dia até a meia-noite.

As horas mais favoraveis para 0 sono sdo antes da
meia-noite, podendo-se afirmar que uma hora de sono antes
das 12 horas da noite, vale mais do que duas horas depois
da meia-noite. Desta forma, o melhor e mais satisfatério

repouso tem lugar desde as 8 da noite as 4 da madrugada.

Sete ou oito horas de sono bastam para o descanso de

um adulto; as criangas necessitam algo mais.
O excesso de sono enerva e intoxica.

A cama deve ser algo dura e, sendo possivel, de crina,
devendo ser colocada com a cabeceira dirigida para 0 norte

para se aproveitarem melhor as correntes magneticas.

O excesso de roupa na cama prejudica, devendo o
corpo estar nu ou pelo menos com uma camisola folgada,

para ndo dificultar a livre circulagio do sangue.
Como descanso adquirem-se novas forcas e
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eliminam-se  toxinas que dificultam o normal

funcionamento do organismo.

A janela aberta todo o ano, e entre aberta quando o
tempo estiver tempestuoso, € indispensavel para que o0 sono

seja reparador.

A posicdo de costas, com os membros esticados,
favorece a circulacdo do sangue. Também é favoravel
dormir sobre o lado direito, devendo evitar deitar-se sobre o
lado esquerdo, pois, nessa posicdo, as visceras comprimem
0 coracdo, dificultando as suas funcbes. Se os mamiferos
dormem sobre o ventre, também o homem, descansando
sobre o0 plano anterior terd uma posi¢cdo conveniente para o

sono e assim néo requer almofadas.

VESTIR SIMPLESMENTE ROUPAS FOLGADAS

O homem possui a pele para estar em permanente
contato com o ar, assim como 0 peixe tem a sua para estar

na agua. Para este fim, a pele possui 6rgdos que lhe permite
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aproveitar os elementos indispensaveis para a vida: ar, luz,
terra e calor solar. Compreende-se assim que o homem
deveria viver nu ou, pelos menos com 0 minimo de roupa

para néo se isolar dos elementos que sdo fonte de vida.

A nossa pele, com os seus milhdes de poros, tem uma
dupla funcdo: eliminadora e absorvente. Pela pele
eliminamos residuos organicos em tal proporcdo que
representa um equivalente a 30 por centro da eliminacdo
dos rins. O suor € um produto equivalente a urina, donde se

conclui que a pele é um segundo rim.

Quanto mais se ativarem as fungGes eliminadoras da

pele, menos trabalham os rins e vice-versa.

Daqui a importancia que para a Saude tem o que
transpiramos diariamente, ainda que seja s6 uma hora, pois,
com isso, evitar-se-d0 doencas dos rins e manter-se-a 0

sangue limpo.

Além da funcdo eliminadora a pele tem propriedade
de absorver oxigénio do ar, calor e luz solar e emanag6es

magnéticas e elétricas do ambiente. A pele €, pois, um
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segundo pulmado. Se as funcbes da pele se paralisassem,
ainda que por poucos minutos, dar-se-ia uma forte

intoxicacdo e, possivelmente, até a morte.

Para realizar a sua funcdo eliminadora e absorvente, a
pele necessita estar liberta de roupas, em contato com o ar,
a luz e o sol, e dai a importéncia que tém para a Saude 0s
banhos de ar, luz e sol que deveriam tomar-se diariamente,
pelo menos durante uma hora, da parte da manhd. As
aplicacbes adequadas da agua fria a pele ativam as suas
funcdes, repercutindo profundamente no nosso organismo e
dai a importancia da hidroterapia. Conhecida as funcdes da
pele, compreender-se-4 0 quanto é nocivo para a Saude o
uso de roupas apertadas ao corpo, as quais impedem a sua
ventilacdo e dificultam as reacGes nervosas e circulatorias
provocadas pelos agentes atmosféricos de frio e calor.
Camisolas, calcdes compridos e fechados, ligas,
espartilhas, colarinhos e sapatos apertados, séo elementos

de tortura e de castigo para a nossa Saude.
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CULTIVAR TODAS AS VIRTUDES PROCURANDO
ESTAR SEMPRE ALEGRE

A primeira virtude do homem é amar o Supremo
Arquiteto, autor da Natureza, origem de todos os bens que

desfrutamos.

O corpo sdo goza paz espiritualmente clara e coragéo
alegre, reinando harmonia nas funcdes fisiologicas e no

estado de alma.

O homem que goza Saulde fisica e moral procura o
bem do seu semelhante, a quem deseja ver desfrutar o seu

proprio bem-estar.

A maldade e os vicios sdo geralmente consequéncia
do estado patologico do nosso organismo, ja que 0 nNOSSO
espirito, atraves dos nossos 6rgdos corporais e de sangue
viciado e envenenado mantém um estado de irritacdo e
congestionamento dos centros nervosos que o faz agir fora

da ordem, caindo-se assim em atos delituoso.
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O homem que sente e aproveita diariamente 0S
beneficios naturais, tem um coracdo constantemente
elevado ao Criador, colocando-se num plano mais alto que
o0 afasta das misérias do vicio. Além disso as suas energias
vigorizadas sao suficientes para dominar as paixdes e

sobrepor-se as adversidades da vida.

Por outro lado, ajustando-se assim &s Leis Naturais
pode levar uma vida sem privagdes, porquanto gasta menos
do que a corrente na alimentacédo e aproveita melhor o que
consome, mantendo um estado de animo satisfeito que Ihe

faz sentir a alegria de viver.

N&o esquecamos que Saude é virtude alegria e

bem-estar.

Doenca € sinonimo de vicio, desgosto, dor sob todos

0s pontos de vista.
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