Jejum Racional

Conteudo recebido pela Internet com crédito de autoria disponibilizado ao longo do
texto, conforme foi recebido.

por Mario Sanchez

Os entendidos afirmam: ‘““doenca que nao tem remédio, o remédio é Jejum”.

Os pretensos sabios da ciéncia de hoje nada mais entendem de jejum. Os antigos sabiam. Sabiam e
usavam. Usavam e conseguiam milagres. Médicos e até médicos naturistas e alternativos desconhecem
0 jejum a tal ponto que se recusam a aceitar que o jejum possa curar. A maioria assim procede porque
as Universidades, vitimas de um falso preconceito materialista, inculcaram em seus alunos o conceito
de NECESSIDADE ALIMENTAR.

Conseguiram transformar a idéia de comida-prazer em comida-necessidade. De uma suposta

experimentacao geral ou empirica tirou-se essa esdriixula conclusiao de que ‘“quem nao come, morre”.

No mundo, nos dltimos séculos, a idéia maltusiana de que o aumento demografico redundaria em falta
de alimentos e dai em grave perigo para a sobrevivéncia humana. Mas, A COMIDA ERRADA E
EXCESSIVA E A CAUSA DIRETA E INDIRETA DOS PERIGOS DE EXTIN CAODA ESPECIE
HUMANA.

O homem esta morrendo pela boca, pescado por nem sei la que forcas maldosas e anti-humanistas
tenebrosas, que a cada dia tornam mais invidvel nossa pretensa civilizacao. O processo utilizado é o

condicionamento intoxicante dos alimentos.

A dentncia partiu ha 4.000 anos pela pena de Moisés: o erro originador de todos os outros erros
humanos foi comer outras coisas diferentes da Alimentacao Frugivora, a especificada pela Natureza

ao formar o Homem.

A promessa de todos os profetas biblicos foi que viria um Salvador para livrar o homem do ““pecado

original”.
Veio e ensinou Dietética.
Ensinou a Dietética do Jejum.

A Dietética do Jejum, em um mundo bébado e alucinado pelos téxicos alimentares e pelas ilusoes

mercantis, ¢ um choque medonho.

Com esta dietética postulamos, como ha 2.000 anos - NAO E NECESSARIO COMIDA PARA TER
SAUDE. O JEJUM CURA. A COMIDA NECESSARIA E MINIMA E SIMPLES.
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Assim vemos que ha 2.000 anos o Maior Sabio do Planeta terra ja havia enunciado o Poema da Luz...
— “Olhai os lirios dos campos. Olhai os passarinhos dos céus... Eles nao se preocupam de manha a
noite com o que terao para comer ou para vestir... E nem Salomao, com toda sua opuléncia, comeu ou

vestiu mais ricamente que eles.”
Jesus era judeu, conhecia Moisés e ensinou Jejum.

Cinco séculos foram suficientes para que os mercadores do templo, que 0 mandaram pregar na cruz,
revogassem sua grande, tnica e espetacular BOA NOVA. Hoje ndo se reconhece nem uma linha de
base dietética do cristianismo. Chegam a dizer-nos que Jesus nunca pensou em dietética e s6 em
mensagens religiosa e filoséfica. E esquecem que o Sermao da Montanha s¢ € feito apds 40 dias de
jejum; que Joao Batista, o precursor, s6 comia mel, agua e frutas do deserto (da arvore chamada
“gafanhoto’ ainda hoje existente na regiao). Os ensinamentos do Evangelho evocam as frutas a todo
instante, os Santos e martires faziam e sempre fizeram jejuns; faziam comida FRUGAL (“‘de frutas” e
nao ‘“parca’), tinham poderes paranormais (fazer milagres) e comportamento espiritual intimo e
harmonioso, jamais forcado ou preceitual/formal. E isso tudo se obtinha gracas a Dietética Cristica de

jejuns e frutas.

Todos os Grandes Mestres, aqueles que enunciaram os preceitos mais elevados de nossa espécie
humana, todos eles condenam a CORRUPCAO ALIMENTAR; todos conheciam o Jejum, todos o
praticavam e o recomendava. Melhor ainda —- MOSTRARAM com seus atos, suas vidas, seus poderes,

o efeito do jejum.

O alimento t6xico vicia e obriga a comer novamente e muito mais, por vicio. Em consequéncia, o
homem tem que trabalhar se quiser obter os mantimentos viciantes. Ficou escravo das sementes, dos
cereais, de carnes, leite, ovos, conservas, condimentos, etc. As frutas nao viciam e por isso foram

desprezadas.

A enorme maioria das pessoas, hoje, de longo tempo, esta habituada a comer errado. O corpo esta
cheio de depdsitos estranhos, enzimas viciadas, anticorpos e compostos venenosos, que 0 corpo vai
querer eliminar rapidamente. Vocé pode ter entupimentos, deformacoes, ferimentos, putrefacoes,
distensoes, etc, que, de imediato, serao atacadas pelo mecanismo de defesa corporal, acarretando
dores, nauseas, tonturas, etc. Esta reacao é que nos permite diagnosticar as doencas logo no primeiro

dia de jejum através das dores, dos odores, etc.

Se vocé esta neste tltimo caso, ao fazer jejum vai sentir-se muito mal. E se come, pensando que é
FOME, FALTA DE COMIDA, seu corpo vai suspender a LUTA INTERNA, a batalha do interior,
para comecar a luta contra os materiais invasores, O INIMIGO EXTERNO. Vai parar de limpar a
casa, para poder processar o carregamento novo. Vai parar de desmobilizar as enzimas excessivas que

possuia pois tem que coloca-las em uso novamente.

E assim vocé entendeu que tudo volta ao costume anterior, um falso equilibrio de envenenamento,

prosseguindo rumo a cova inexoravelmente via DOENCA, bloqueio mental e habitos viciosos.



Porém, se vocé persistir em fazer jejum, vai passar por fases de limpeza e desintoxicacao que lhe
permitirao sentir-se muito bem. Para conseguir essa sensacao boa, tera que fazer muitos jejuns curtos,

adquirindo o habito salutar de comer frutas, mel e 4gua nos intervalos entre os jejuns.

O corpo ira sendo reconstituido por si mesmo, mediante um processo natural de retorno as suas

origens, funcionando de novo como deveria ser.

Ha ““alimentos” cujo efeito destrutivo e antienergético produz déficit organico: somando os ATPs
(“baterias” energéticas humana) gastos para colher, preparar, mastigar, engolir, processar, absorver,
quebrar sua quimica, converter, neutralizar e eliminar do corpo, temos muitas vezes a mais do que
vale em ATPs o que o corpo conseguira utilizar deles. Tais sao, por exemplo: carne de porco, gordura
de vaca, pimenta do reino, pastel de massa frita, clara de ovo, todas as carnes em conserva, quase

todos os enlatados que usam conservantes, etc.

Nao comendo estamos melhor alimentados do que comendo ‘‘alimentos” produtores de gastos

organicos superiores ao seu fornecimento!

Em um jejum bem feito, o jejuador esta muito mais forte e ativo do que quando esta comendo.

Alguns Tipos de Jejuns e seus efeitos

A - NAO DESJEJUAR

E sabido que durante a noite, depois de feita a digestao da dltima refeicao, o organismo inicia um
processo de eliminacio dos venenos e toxinas. Assim, prosseguir sem comer pela manha, contribuira

para essa limpeza.

Ao levantar tomaremos cha sem acticar, limonada com mel, laranjada pura, agua pura, ou uma fruta

de suco (abacaxi, laranja, uva, pera, mamao, melancia, melao, etc) e nada mais! Nada sélido.

O efeito é: permitimos ao corpo jogar as toxinas alimentares pela pele e pelos rins, durante mais
algum tempo, pois a noite toda o corpo esteve nesse esforco de descarregar o entulho do figado e dos

orgaos em geral.
Muitas doencas cronicas saram s6 com este modo suave de jejum.

O certo para ficar livre das doencas teria sido - NAO COMER COISAS IMPROPRIAS PARA NAO
TER QUE ELIMINA-LAS.

No almoco, prefira frutas, verduras e legumes, de preferéncia crus, em forma de saladas. Vocé
comecara a sentir-se leve, sem aquela sensacio de cansaco, pois o corpo estara assimilando os
alimentos sem precisar se desgastar com a digestao de comidas pesados e dificeis (anti-naturais) para

0 organismo.



B - JEJUM DE 18 HORAS

Este jejum abrange o sistema rigoroso do relégio — comemos a iltima refeicao digamos as 18 horas.

Vamos dormir, em nosso horario normal.

De manha nao desjejuamos e se possivel nem usamos frutas sucosas nesse horario, ficando com um
copo de agua. S6 voltamos a comer as 12 horas 9meio dia) do dia seguinte, totalizando 18 horas sem
ingerir alimento. Isso feito sucessivamente por periodos de sete dias nos dara um ritmo de limpeza
sistematica do corpo que nos restaurara forcas, energias nervosas, clareara a mente, retirara algumas

gorduras excessivas, etc.

E um jejum proprio para limpeza de figado, devendo ser feito em conjugacao com ervas amargas,
verduras de folha amarga, suspensao de alimentos gorduroso, carnes, leite, ovos e produtos derivados
destes, acicar de cana, bebidas destiladas ou fermentadas, produtos enlatados, sintéticos, quimicos e

artificiais, conservas, etc.

Lembremos que o sono e todos os estados de sonoléncia sao reflexos cerebrais produzidos pela
sobrecarga do laboratério-armazém do corpo que precisa desligar outros circuitos de energia para

usar a carga total no seu processamento de coleta, selecao e eliminacio de venenos alimentares.

Ao fazer este jejum por sete dias ou mais, como ja dissemos, veremos subir todas nossas capacidades,
inclusive com reducio das necessidades de sono para uma ou duas horas a menos do que estivamos

acostumados. Nao consideremos isso como insonia...

C - JEJUM DE 24 HORAS

Se prolongarmos o jejum das 18 as 18 horas do dia seguinte, a base de agua, teremos os efeitos do
jejum de 18 horas em dobro, agora fortalecendo o pancreas, o baco, o estomago (que ganha férias...),
o rim (embora trabalhe com sobrecarga no comeco) e o cérebro e sistema nervoso em geral, que se

libertam de excitacoes e entorpecimentos alimentares.

Este jejum é catalogado como regime alimentar de uma refeicio tnica por dia, a do anoitecer.

D - JEJUM DE 2, 3, 4 DIAS

Ao passar das 24 horas sem ingerir alimento (seja com sucos diluidos de uma fruta sé, seja s6 a agua)

entramos realmente em sistema de jejum.

O jejum de 24 horas é na realidade um sistema de cura leve, reforco da vontade, treinamento do tubo
digestivo, que melhor pode ser aproveitado para diagnosticar nossas enfermidades cronicas e latentes,
indicando qual o ponto do corpo que apresenta entupimentos, quais os venenos que temos que

eliminar, e que volume deles existe no corpo. Basta observar onde déi, a espessura da urina, a cor e



cheiro do saburro da lingua, os gostos estranhos que vém ao paladar, as aceleracoes cardiacas,

sudoreses, quedas de pressao e temperatura, etc.
Os médicos antigos sabiam disso e acertavam mais...

De dois dias para a frente em jejum é que se obtém a melhor retificacio de diagnéstico possivel, e dai
em diante os jejuns sao realmente curativos. E dai em diante que se obtém os resultados palpaveis e

comecam a ocorrer os perigos reais.

Jejuns com menos de 48 horas sio feitos para treinamento e para diagnostico dos pontos fracos de

nossa sadde, ou para desintoxicacoes parciais e tratamentos leves e lentos.

Se queremos efeitos curativos devemos preparar jejuns de 2, 3, 4 dias, como escalada no caminho da

satide e repetir o processo mais de uma vez, até estar com experiéncia para jejuns mais longos.
Os efeitos deste jejum mais longo sdo variadissimos:

*obtemos cura de doencas cronicas, enxaquecas, sinusites, gripes, disenterias, alergias,

furinculos;

*obtemos cicatrizacio de feridas;

*obtemos mais clareza mental;

*obtemos melhor funcionamento dos 6rgaos corporais em geral;
elivramo-nos de infec¢oes e viroses;

*melhora a agilidade fisica;

srecuperacio de arteriosclerose e afeccoes de coronarias;
*detemos a queda dos cabelos;

*regredimos neoplasias;

econtrolamos obesidades;

*regularizamos distirbios metabdlicos, gastricos, renais, glandulares, etc.
*obtemos dissolucao de pedras de vesiculas, rins e bexiga;
eacabamos com cirroses, bronquites, asma, taquicardia, etc.

Durante o jejum, deve-se ingerir agua que seja de fonte, 0 mais natural possivel. O jejum é uma
cirurgia natural e fica mais suave se tomarmos mel, laranjada, limonada, usando se necessario para

adocar, produtos que sejam naturais.

A maioria das enfermidades sao a consequéncia de habitos de comer equivocados, de alimentos
erroneamente combinados, de alimentos acidulosos e de preparacoes comerciais de nossa atual
civilizacdo. O homem é o ser vivente mais doente da terra; nenhum outro violou as leis da natureza

tanto como 0 Homem; nenhum outro animal come tao erroneamente como o Homem.



INSTRUCOES PARA O JEJUM

1. Preparar-se para que o jejum resulte mais facil, substituindo gradualmente a dieta no sentido de
diminuir a mucosidade (toxinas geradas pelos alimentos), auxiliando, também, por meio de laxantes e

enemas;

2. Alternar jejuns curtos periodicamente coma alguns dias de dietas purificadoras, de alimentos de

pouca mucosidade, ou sem mucosidade alguma;

3. Limpe-se o intestino grosso da melhor maneira possivel, com enemas, pelo menos em dias
alternados;

4. Antes de iniciar um jejum mais longo, tome um laxante de vez em quando, sobretudo no dia

anterior ao inicio do jejum;
5. Permaneca o maximo possivel ao ar livre, de dia e a noite, com 0 minimo de roupa;

6. Caminhe, faca exercicios leves, alongamentos, respiracoes profundas e conscientes. Também

descanse e durma bem;

7. Ao levantar-se, apds ter repousado, faca-o devagar, pois, de outro modo podera sentir tonturas. Esta

dltima condicio nao é grava, porém, é melhor evita-la da maneira indicada;

8. Os melhores alimentos laxantes, para depois de um jejum sao as frutas frescas doces; as melhores
de todas sao as cerejas e as uvas; depois, as ameixas pretas, demolhadas ou fervidas. Isso, para quem

ja possui uma alimentacio sem carnes.

9. Nos casos correntes é aconselhavel interromper o jejum com vegetais nao farinaceos, cozidos ou

cruz. O espinafre fervido é de um efeito especialmente bom;
10. Se a primeira refeicao nao causar mal estar nenhum, pode-se comer tanto quanto se deseje.

Dr. Mario Sanchez

Acompanhe mensalmente no jornal Prana, Textos para uma Alimentacao Saudavel e Dicas para uma
Satde Perfeita. As orientacoes nos sao dadas; cabe a nés colocarmos em pratica e nos ajustarmos as
Leis da Natureza para mantermos nossa harmonia e equilibrio fisico, mental, emocional e espiritual.
Maiores dividas, para quem estiver iniciando um processo de purificacao alimentar, entre em
contato: Serena — tel. 425-3748. E bom apetite ou, jejum...

fonte: www.vivendodaluz.com/PT/articles/jornal_prana/jejum_racional.html

A proposito ainda da questao de desintoxicacao e purificacio, indica-se ainda a leitura de dois livros:
«““Vocé sabe se desintoxicar?”, do Dr. Soleil - E uma leitura rapida, interessante e apresenta
métodos simples e eficientes, a excecao das praticas propostas para lavagem intestinal, uma vez
comparadas ao Shanka Prashalana. Pode ser encontrado no Restaurante Girassol, na 409 sul
(Brasilia).



http://www.vivenciaemcura.com.br/conteudo/conteudos-complementares/shanka-prashalana/
http://www.vivendodaluz.com/PT/articles/jornal_prana/jejum_racional.html

*“Libertando-se do Habito de Morrer — A Ciéncia da Vida Eterna”, de Leonard Orr — Leitura
também simples, objetiva e fascinante. Algumas vezes, magica... Aborda métodos simples e
interessantes, ligados a purificacoes diversas, como qualidade do pensamento, mantra ioga,
pratica de afirmacoes, importancia da meditacao; praticas de respiracao e alguns de seus

desdobramentos; relacionamento purificador com fogo, 4gua e terra; dentre outros.
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