EDITORIAL e

Ola caros(as) leitores(as) donossojornal! q&: : 8

O novo ano ja comecou, nossas atividades
didrias ja engrenaram no ritmo escolar! No
entanto, cabe aqui, para um primeiro
editorial do ano, os sinceros desejos de um
6timo ano para todos(as), que a paz
norteie nossas a¢des e a saude seja
cultivada!

Iniciamos nossa edicao com um tema
emergente em nossas vidas, que necessita
~ serrefletido eresgatado: aalimentagaoea
importancia dos cereais. O texto, extraido
de “Novos Caminhos de Alimentacdo”, de
Gudrun Burkhard, expbe os sete cereais
fundamentais para vitalidade humana,
numa perspectiva fisica, dos elementos e
substancias que os compdem, e também
espiritual, pela luz condensada no
alimento. Que a leitura do texto semeie a
vontade de cultiva-los em nossas mesas,
mobilizando-nos a (re)aprender a aprecia- i
los portodas suas qualidades! o '

Compartilhamos também nesta edicao

uma entrevista com o médico Dr. Samir e TR G
Rahme sobre “A febre infantil”. A febre, = f
juntamente com as outras doengas | )y
infantis, quando estudadas considerando- " e

se aspectos espirituais humanos, podem :
ser compreendidas e vivenciadas como
“fontes de conhecimento cujo significado o - P
se revelard no futuro”, como nos aponta ;
Rudolf Steiner. Prestemos aten¢do para
este tema, pois pode nos oferecer
subsidios para que a calma e a serenidade
sustentem os momentos das febres,
principalmente infantis.

Boaleituraatodos(as)! Atéapréxima! #f
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O trigo da luz,
A luz provém da face de Deus
O fruto da terra
Que é o fulgor de Deus
Fortalece meu corpo
E seja luz também, em meu coragdo.

M. Tittmann



OS SETE CEREAIS

PILAR TETILLA MANZANO BORBA

O termo cereal provém de Ceres (deusa grega
Demétria).

O cereal ajuda o ser humano a erguer-se e adquirir a
posicdo vertical. E ele o principal componente de nossa
alimentacdo; tanto que o pao (trigo, centeio) se tornou
o alimento mais importante da civilizagao ocidental, o
arroz, da oriental, o milho para os povos andinos, e
assim por diante.

Os cereais pertencem a familia das Gramineas (onde as
forcas do sol e da terra estdo em equilibrio). Sdo mais
de quatro mil espécies de gramineas formando
verdadeiros tapetes sobre a terra.

Suas raizes se unem ao elemento mineral silicio
(quartzo: o portador de luz entre os minerais); e suas
hastes sdo como raios de luz condensados, duros,
resistentes as tempestades e ao vento, lembrando a
forca de erecao do ser humano. R. Steiner: “A haste é a
continuidade dos raios solares indo em direcao ao
centro da terra”.

Os cereais fazem a perfeita sintese dos hidratos de
carbono; o agucar que flui para o grao € transformado
em amido. Além do amido dos graos, no processo de
amadurecimento formam-se ricas proteinas vegetais,
especialmente abaixo da cuticula, e se soubermos usar
os graos de forma a ndo desnaturé-los pelo
tratamento, entdo teremos como alimento a fonte
mais rica em hidratos de carbono, proteinas, vitaminas
e sais minerais, em equilibrio e permeados de forcas
solares.

ATUAQAO DOS CEREAIS NOS SERES HUMANOS

Assilicea contida em sua raiz impregna todo cereal
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dando-lhe for¢a de erguer-se e resisténcia,
possibilitando ao cereal captar as forgas da luz. Essa
qualidade do cereal serve de intenso estimulo ao
sistema nervoso central e aos érgdos dos sentidos.
Também a nossa pele, o érgao perceptivo que forma o
limite do nosso corpo, é estimulada pela silicea. Todo
metabolismo € incentivado pelos graos de cereais. Sua
alta taxa de hidrato de carbono é transformada em
amido e glicose. No sistema metabdlico-motor os
acucares sao muito necessdrios para fortalecer os
musculos. A queima do agucar produz o calor
necessario para o trabalho muscular. A esséncia da
alimentacdo é a ativacao do organismo, e sao os
cereais, que atendem essa necessidade: os dentes sao
ativados na mastigacgdo; o peristaltismo do estdmago e
do intestino sdo ativados pelas peliculas dos cereais,
que contém vitaminas, proteinas, sais e semi-
celulose.No sistema ritmico, os cereais desempenham
um papel importante, fortificando o coragao e o
pulmdo. O magnésio, encontrado na pelicula dos graos,
atua sobre o coragao organizando os ritmos cardiacos.
Também o ferro, encontrado em abundancia nos graos,
é importante para o sangue e para a oxigenagao.

TRIGO: é considerado o mais nobre dos cereais. Tem
preferéncia por solos ricos em cdlcio e para
amadurecer precisa de luz e calor. Contém quase todos
0s minerais, oligoelementos e vitaminas, especialmente
do complexo B. O calcio é o mineral mais abundante no
trigo, dando assim uma ligacdo com a terra, e atuando
especialmente sobre o corpo fisico. E um cereal
harmonizador. Sendo um grdo solar atua sobre o
coragao, harmonizando nossas forgas. R. Steiner
salientou: “O coracgdo é luz condensada e é estimulado
pela alimentagdo rica em luz”. Por outro lado, atua
sobre os processos neuro-sensoriais, especialmente
através dos minerais do complexo B das camadas
periféricas. E o alimento ideal para o ‘pensador’. Atua
também na parte metabdlica, dando forca aos nossos
membros.

ARROZ: para o seu cultivo necessita de calor e luz, mas
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Cereal Planeta Metal Cor

Orgao Dia da Semana

Trigo Sol Ouro Branco ou dourado | Coracdo Domingo
Arroz Lua Prata Lilds ou prata cérebro/orgdos dos sentidos/pele | Segunda-feira
Cevada Marte Ferro Vermelho vesicula-biliar Terca-feira
Mercurio | Mercurio Amarelo pulm3o/bexiga Quarta-feira
Jupiter Estanho Laranja figado Quinta-feira
Venus Cobre Verde rim/intestino Sexta-feira J
0
Saturno Chumbo Azul 0Ss0S Sabado
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a agua o protege de um endurecimento excessivo. A

agua, sua seiva, que esta sobre a influéncia da lua, faz
do arroz um cereal que contém em si essas forgas
vitalizantes. Pela profunda liga¢do da raiz com a 4gua,
através da ingestdo de arroz, os fluidos do corpo sdo
postos em movimento e o excesso de liquidos é
eliminado. Sendo pouco ligado a terra e aos
elementos minerais, o arroz tem uma agao
anabolizante, atuando mais intensamente sobre o
sistema metabdlico-motor.

CEVADA: Assilicea é o elemento mineral mais
importante que permeia o grao da cevada. No
organismo humano os processos de silicea sdo
encontrados principalmente nos tecidos conjuntivos,
tenddes, discos intervertebrais e coluna. Também os
encontramos na pele, que é um verdadeiro manto de
silicea para nosso organismo. A percep¢do sensorial e
a atividade pensante do nosso cérebro sdo
estimuladas pela silicea: é o processo de luz que ai
atua. Poder-se-ia dizer que a cevada é o alimento dos
filésofos. Os processos de formacao dos agucares, no
caso a maltose, atuam no sangue, sobre o movimento

e sobre nossa musculatura, incentivam o metabolismo,
nossa esfera da agao ou volicdo. Em virtude desse fato,

poder-se-ia dizer que a cevada também dd forcas aos
guerreiros.

PAINCO: Desenvolvendo-se em clima quente e seco, o
grao de painco interioriza um intenso processo de
silicea (luz), atuando sobre a pele e o sistema neuro-
sensorial. Este grao estd totalmente desprovido de
calcio. Ativa o sistema metabdlico pelo processo de
calor interiorizado, sendo uma excelente combinagao
com o leite (que contém o cdlcio que lhe falta). Neste
caso ativa o metabolismo e 0 aquece por dentro. Em
virtude do fldor que contém, é um bom preventivo da
carie.

CENTEIO: Devido ao profundo enraizamento, ao longo
ciclo de amadurecimento, e ao alto teor de silicea, tem
agao intensa sobre as for¢as plasmadoras do
organismo que partem da cabeca. Essa agao
mineralizante se prolonga até o esqueleto e juntas.
Fornece ao ser humano a forca de erguer-se e fortifica
o tecido conjuntivo. Também atua sobre a
musculatura. O centeio contém elevado teor de
potdssio, sendo importante a sua relagdo com o figado
e com aregulagem de todo metabolismo hidrico.

AVEIA: Por ser de facil digestdo € o cereal adequado
para a alimentacdo da primeira infancia. Seu alto grau
de gordura é formado principalmente pelo acido
lindlico, ndo ocasionando problemas relativos ao
colesterol, ajudando a proteger o coragao e a
circulacdo contra a arteriosclerose. E rica em célcio,
ferro, magnésio, beneficiando assim os ossos, sangue
e coracdo. E rica em complexo B (para o sistema
nervoso) e vitamina E (para a reproducdo). E o
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alimento dos esportistas por fortalecer a musculatura.

MILHO: Quanto a estrutura, o milho é o mais terrestre
dos cereais e seus produtos alimentares sao pesados e
‘endurecedores’. Contém carotina (pré-vitamina A)
que lhe da a coloracao amarela. Seu teor de acgucar é
elevado, especialmente antes de atingir a maturidade.
Por conter alto teor de hidrato de carbono o valor
nutritivo do milho proporciona especialmente forca
muscular e resisténcia.

Quantos aos temperamentos, o melancdlico e o
fleumatico se beneficiariam com a aveia (fogo) e
cevada (ar e luz). Os sanguineos e coléricos, mais com
0 trigo e o centeio (terra e dgua).

Fonte: NOVOS CAMINHOS DE ALIMENTACAO, Gudrun
K.Burkhard, CLR Balieiro,SP. #f
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Entrevista com o Dr. Samir Rahme publicada pela
revista Arte Médica, Ano lll, No. 3, novembro de 2002,
da Sociedade Brasileira de Médicos Antroposoéficos
(SBMA)

Muitos ficam apavorados quando o termémetro
comeca a subir. Serd que é algo grave? Sera que esta
febre vai causar convulsdo? Quem nos responde estas
perguntas é Samir Rahme, presidente da SBMA e
médico antroposdéfico com mais de quinze anos de
experiéncia — muitos deles dedicados a compreensao
do papel da febre no equilibrio de nossos processos
vitais.

AM: Como vocé encara a febre hoje? Ela pode ser
benéfica e ter uma funcao especifica para o ser
humano?

Samir: A febre, em principio, é sempre boa. Ela tem um
papel fundamental na dinamica do nosso sistema
imunoldgico, ativando a liberacdao de anticorpos e de
outras substancias de defesa que vao permitir ao
organismo lidar com possiveis “invasores”. Hoje sabe-
se que é esse mesmo calor que inibe o crescimento de
bactérias e aniquila os virus, ou seja, o calor pde tudo
no lugar, renova o organismo. Isso ja foi amplamente
reconhecido pela comunidade cientifica tradicional. A
cultura do medo da febre e a tendéncia de combaté-la
rapidamente instalaram-se em nossa sociedade nos
ultimos 50 anos em virtude de uma grande estratégia
de marketing da industria farmacéutica. Considero esta
tendéncia muito nociva para a nossa saide. Em minha
opinido, a febre é um fen6meno relacionado ao
desenvolvimento da nossa individualidade. Essa é a
grande tarefa da febre na nossa vida. E ndo € a toa que
a maioria dos episddios febris ocorre do nascimento
até os 7 anos de idade.

AM: Entao os médicos antroposéficos valorizam a
febre um pouco mais do que o fazem seus colegas da
alopatia, certo?

Samir: Certo! Para nds, ela representa a chance de
desenvolvimento da verdadeira individualidade e
liberdade em relacdo aos condicionamentos genéticos.
Quando as criancas contraem as doencas denominadas
exantemadticas, ou seja, que se manifestam por meio da
pele, como o sarampo, a rubéola e outras — e que
sempre sdao acompanhadas por febre —, é uma grande
oportunidade para o organismo infantil “quebrar” e
eliminar as proteinas herdadas, criando novas
estruturas a partir de si mesmo. Na Europa, muitas
maes ainda cultivam a antiga tradi¢ao de levarem os

filhos para visitar as outras criancas com doencas
exantematicas com o objetivo de proporcionar uma
imunizac¢do natural. Mas, hoje em dia, fica cada vez
mais dificil para esse pequeno ser usufruir os
beneficios que estas doencas “naturais” podem lhe
proporcionar. De um lado, temos as vacinas e de outro
os antitérmicos...

AM: O calor vivenciado através da febre tem uma
fun¢do para nés?

Samir: Segundo a Antroposofia, nds, seres humanos,
temos um organismo com quatro componentes
basicos, que didaticamente chamamos de “corpos”:
um corpo fisico (terra), um corpo vital (dgua), um
corpo astral ou alma (ar) e um corpo espiritual ou
individualidade (fogo). Quando se da o aumento da
temperatura, o que estd acontecendo num nivel mais
sutil, nao mensuravel por aparelhos, € que a
individualidade (o corpo espiritual ou “Eu”) estd em
seu caminho de conquistar o corpo, esta atuando mais
de perto, por meio do calor, que é seu elemento
natural. O significado do calor ainda é pouco
explorado na Medicina, mas j& estamos avancando: os
mais avancados tratamentos de tumores sdo feitos
com hipertermia.

AM: Como lidar com a ansiedade?

Samir: O melhor remédio € paciéncia e conversa. Os
médicos devem tentar esta abordagem com os pais,
resistindo a pressao. Hoje em dia, tanto na medicina
quanto em outras dreas predomina o conceito de
FAST(rapido, em inglés), ou sejam, tudo deve ser e
ocorrer de maneira rapida, o que nao proporciona um
desfrutar das situagdes. Quando lidamos com o ser
humano, quanto mais SLOW melhor o resultado e, no
caso de afec¢bes do organismo, estamos sempre
lidando com a eternidade. Muitas vezes, somos
procurados porque os pais ja nao aguentam mais dar
tanto remédio quimico para seus filhos, e a reclamacao
é sempre a mesma: ndo ficam bons nunca.

AM: E medo da convulsiao?

Samir: Poucos sabem que as convulsdes causadas pela
febre ocorrem em apenas 2% das pessoas e nao
dependem da temperatura que a febre alcanga, mas
da velocidade com que ela sobe. Assim, as pessoas
propensas a ter convulsdes febris poderdo ter crises
mesmo com febres baixas. Nesta situacao, o uso
antitérmico esta mais que justificado, mas sem nos
esquecermos de que estamos lidando com uma
minoria.

AM: E como vocé orienta o tratamento da febre?

Samir: A primeira preocupacao do médico é
diagnosticar e tratar a doenca que provoca a febre,
que é apenas um sintoma. Na medicina Antroposdfica

existem medicamentos naturais, a base de plantas,
CONTINUA
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animais e minerais, que podem ser usados no
tratamento das causas da febre. A compressa de limao
na panturrilha costuma baixar a temperatura de 1a 2
graus, sem comprometer o processo como um todo.
(Ver receitas abaixo.)

AM: Quais seriam suas consideraces finais sobre a
febre?

Samir: Vale alertar que numa pessoa bem nutrida os
efeitos de uma febre serdo mais bem tolerados do que
numa desnutrida. Repito que a febre é o remédio mais
potente e sabio que existe, devendo ser encarada
como uma grande aliada do médico e do paciente.
Acho fundamental iniciarmos uma contracultura da
febre!

Compressa com rodelas de limao:

Corta-se um limdo em rodelas. Depois, elas sao
colocadas entre as dobras de um pano e batidas para
se extrair o suco. Em seguida, a compressa com as
rodelas de limdo batidas é aplicada morna na
panturrilha e firmemente enrolada com um xale de Ia.

Compressa com suco de lim3o:

A compressa de limao pode ser aplicada morna na
panturrilha. Um limao € colocado numa vasilha com
agua suficiente para cobri-lo. E depois cortado e
espremido debaixo d’agua, fazendo-se diversos cortes
na casca para se obter bastante sumo. Dobra-se um
pano de algod&o ou linho (pode ser um lenco) de
modo que cubra o panturrilha. Molha-se o pano na
agua com limao, espremendo-o depois com for¢a. Ele
é aplicado, sem pregas, ao redor da perna, preso com
um pano maior e, em seguida, com um pano de |a
firmemente enrolado. #
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INDICACAO DE LEITURA

CONSULTORIO
PEDIATRICO

Glockler |gnéci°

Ingredientes:

2 0VOs

1/4 xicara de acticar demerara
300gr de iogurte

1 xicara de farinha integral

1 xicara de aveia

Modo de preparo:

Bater no liquidificador os ovos, éleo, agucar e
acrescentar aos poucos iogurte e farinha. Para
finalizar acrescentar baunilha e fermento.
Assar por 35 a 40 minutos e servir quentinho!!!

Bom apetite!




m 7 Lasanha de abobrinha
J » Lasanha de berinjela
g 7 Escondidinho de carne turbinado
CGM.’!&GA da’ ?gZﬂﬂ&- = Escondidinho de frango turbinado
> Sopa de ervilha com carne
AR i = Grio de bico com carne

lenha sempre a mio uma opgio

sauckivel para vocé ¢ sua familia!

- Feijio magrinho, gordinho e orginico

+ Molho ao sugo normal e orginico e a bolonhesa

+ Lentilha com frango e com carne

T facebook.cc m,/ 'I.LL\]Did[ll]li'{d'\lﬂﬁf -'.'l.':-mi-:linfm_'m\aril':(i: rmail.com

Oy hatsapp (19) 98111-9116

Fazemos entregas, Consulte irea de cobertura.
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Selta Odontologia

Reabilitagdo oral - Ortodontia
Endodontia - Periodontia

| Cirurgias avangadas - Préteses em geral
Dentistica restauradora - Implantodonti

F: 3255-6582
R. Odila Maia Rocha Brito, 497 — Nova Campinas
8 www.deltaodontologia.com.br
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Rua Antonio Lapa, 442 - Cambui

i
Campinas, SP - CEP: 13.025-241 escola de el

pathwork

www.brinquedodegente.com.br
brinquedodegente@terra.com.br
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(19) 3255 4256

www.cristinaflorentino.com.br
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Centro Antroposdfico
em Campinas e Regido
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Livraria antroposéfica, bonecas, giz de
cera, las, detergentes ecolégicos

R. Lafayete Egidio de Souza Aranha, 54
Jd. Chapadéo - Campinas/SP - CEP 13070-117
Tel.: 19 3325-9441

Rua Ega de Queiroz, 319 - F: (19) 3243-8988
tresfontescps @gmail.com
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YEDA BOCALETTO
Rolfista Avancada e de Movimento

Reduz dores crbnicas - Organiza a postura
Estimula o crescimento emocional

maEmmeenoan

Csnsulmna para momentos de:
Transicao de Vida e Modelagem de Negocios

Lisa Bueno
(19) 96822-2018 (19) 3306-1296
Www.maempreender.com.br

Rua Nuporanga, 355 -Chac. da Barra
Campinas - SP
(19) 3254.9180 e (19) 99603.1217

VENHA CONHECER!

Local para FESTAS, EVENTOS e CONFRATERNI-
ZACOES
COMEMORE o ANIVERSARIO de seu filho num
ESPACO PRIVILEGIADO pela NATUREZA:
incluso: LANCHE, PASSEIO de CHARRETE, JOGOS
e BRINCADEIRAS ao ar livre, visita a nossa
FAZENDINHA, onde as CRIANCAS poderdo
ALIMENTAR os ANIMAIS, e OFICINA de PLANTIO
de HORTALICA, que levardo como lembranga.
PRECOS ESPECIAIS para FESTAS ESCOLARES (de
3" a 6 feira — com 4 horas de duragao).
LOCACAO para periodo integral - aos fins de
semana
LIGUE e AGENDE uma VISITA! FONES: 3881-2527
ou 99888-2308.
Ou envie um E-MAIL para:
atendimento@recantolagodosonhos.com.br

Cuidar Ao sen
sorriso taz beml

Roupas e acessorios
(adulto e infantil)
feitos em algodao organico e
tecidos de garrafas PET recicladas
(19) 99617-9542 Carol
(19) 98991-2772 Mel
sedkalpo. .eco@gmadil .com
facebooic.com/ samkalpa.eco

* recreacdo ludica *
* sem brinquedos eletronicos *
*opcoes de cardapios saudaveis *

119.3201-5853

Av. Nossa Senhora de Fatima, 1544
- Jd Bela Vista - Campinas - SP

T www.folianavila.com.br

METRICULAS ABERTASE




