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O Alho e o Colesterol:
A gordura das artérias, aquela que deve ser eliminada quando em excesso, é chamada de
Colesterol.

O alho tem as seguintes propriedades:

* Previne doengas coronarias e circulatorias. Efeito hipotensor devido
..a vasodilatacao periférica, sobretudo nas pernas, olhos e cérebro.
..Recomendado para tratar a esclerose cerebral.

* Previne infartos

* Reduz a coagulacao do sangue

* Reduz a pressao sanglinea

* Combate infecgdes bacterianas, viréticas e fungicas (para
..tratamento de fungos em dermatofitos que afetam a pele)

* Diminui o risco de cancer do estdmago, gastrico e outros

* reduz os niveis de agucar e glicose, ajudando no tratamento da diabetes.
* Efeito hipo-colesterolemiante (tratamento do Colesterol).

O Azeite de Oliva:

AZEITE DE OLIVA

As gorduras representam 33% do total da energia ingerida diariamente. Para uma alimentagéo
saudavel, seria essencial substituir o consumo de gorduras saturadas por monoinsaturadas,
como € o caso do azeite de oliva, chave para uma saude melhor.

* Ajuda a prevenir a arteriosclerose e seus riscos

* Melhora o funcionamento do estdbmago e do pancreas

* Digere-se com maior facilidade do que qualquer outra gordura comestivel
* Nao tem colesterol e proporciona a mesma caloria dos outros 6leos

* Acelera as fungdes metabdlicas

* Produz efeito protetor e tonico da epiderme

* Estimula o crescimento e favorece a absor¢éo de calcio e a mineralizagao
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As Ultimas novidades nutricionais coincidem em assinalar que o uso de azeite de oliva reduz o
colesterol e ajuda a prevenir as doengas cardiovasculares. Isso devido ao seu alto teor de
acidos monoinsaturados. Além disso, numerosos pesquisadores, médicos e nutricionistas
afirmam que o azeite de oliva € uma fonte rica em vitamina E, que protege contra o cancer e as
doencas do coracéo. Por ser extraido da fruta e especialmente rico em antioxidantes, retarda o
processo de envelhecimento celular.

A MISTURA DE
Alho e Azeite de Oliva:

Foi pensando em todas as propriedades que tanto o alho quanto o azeite de oliva (extra
virgem) apresentam, que os especialistas tiveram a idéia de fazer a mistura dos dois e avaliar
os resulados. Eles chegaram a conclusdo de que a mistura ideal para o ser humano é a
dosagem de 1 dente de alho e uma colher "sopa" de azeite para cada 20 quilos de peso, trés
vezes ao dia, sendo ingerido o alho de duas formas a livre escolha (picadinho ou como "pilula")
e 0 azeite, como xarope ou misturado a alimentacao.

Experimento:

Movidos por este espirito de pesquisa, pensamos em reunir duas pessoas que se dispusessem
a ser voluntarias neste "teste/experimento” muito interessante. Dois colaboradores diretos do
Esporte&Cia, se prontificarem em participar.

Eles aceitaram cumprir o seguinte experimento:

* Durante 90 (noventa) dias, incluir alho e azeite de oliva nas suas
..refeicdes diarias normais.

* Baseados na indicagao de que a dosagem ideal seria a de 1 dente
..de alho e uma colher de azeite para cada 20 quilos de peso ao dia,
..passamos entdo o consumo diario para cada um deles. Como ambos
..tinham aproximadamente o mesmo peso (+ - 60kg), os dois deveriam
..incluir 1 (um) dente de alho, mais 1 (uma) colher de azeite de oliva
..(extra-virgem) nas suas principais refeicées, sendo a primeira dosagem
..no café da manha, a segunda misturada ao almoco e a terceira,

..No jantar.
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* Ao final de cada 30 dias, fariamos perguntas para verificar

..se notaram algum beneficio.

Obs: E bom que se registre que:

1 - Nenhum dos voluntarios tem histoérico de problemas

..... com hipersensibilidade nem ao azeite e nem ao alho.

2 - Os dois sao voluntérios

3 - A experiéncia ndo tem fins cientificos. E apenas uma coleta de
..... dados e as impressodes de cada um, durante e depois do uso.
4 - Os dois tém idade acima de 40 anos.

5 - Um é do sexo masculino e outro do sexo feminino.

30 DIAS DEPOIS:

Depois de 30 dias de testes, fizemos varias perguntas aos voluntarios e cada um deles
respondeu o0 que sentiu neste periodo de "tratamento" sem interrupgdes. Veja abaixo, um
resumo do que cada um comentou.

Voluntario 01 - sexo masculino:

"Senti no comego um pouco de estranheza porque nédo estava acostumado com alho e na
verdade, nunca gostei muito, mas com o tempo eu fui me acostumando. Li numa revista que o
alho assado era um antioxidante poderoso e que cru servia mais para evitar gripes, resfriados,
estas coisas e entdo passei a assar o alho, até pra nao ficar com o halito tao ruim e segui
normalmente com relagéo ao 6leo. Mesmo assim eu usei um dente de alho a mais para
temperar as saladas e etc... Me senti melhor, mas nos primeiros trés dias o intestino ficou um
pouco preso e depois disso ficou normal. No geral, acho que foi bom mesmo para a minha
pele, pois ela ficou bem mais bonita, brilhosa e inclusive ficou muito nitido nas minhas maos
que passaram a ter um aspecto de pele mais firme. No rosto também senti mudanca, mas
confesso que nao sei dizer no que, mas acho que algo mudou (risos). O cabelo também
melhorou um pouco e ficou mais macio, deu mais brilho. Nestes primeiros trinta dias eu peguei
uma gripe muito forte, com muita tosse e fiz um cha de alho e éleo, com agrido, aqueles chas
do tempo da vovo (ver receita mais abaixo) e a mistura foi tiro e queda pelo menos pra mim.
N&o sei se pra outra pessoa também vai surtir efeito, mas o cha acabou eliminando totalmente
a tosse e passei a respirar melhor", disse o voluntério 01.

Voluntario 02 - sexo feminino:

"Nao foi muito dificil me acostumar com o alho porque eu sempre gostei, mas quando o .. XXX
(voluntario 01) falou sobre o alho assado, eu resolvi fazer também e s6 entdo eu me encontrei
com o que faltava para mim. Eu faco assim: coloco um dente de alho para assar por 40
segundos no forno microondas, descasco e como, mastigando normalmente. E bom porque
some toda a acidez e o cheiro forte. Depois que comecei a usar o dente de alho assado,
melhorou muito a minha disposi¢&o geral e nunca mais me senti tdo cansada no final do dia
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como acontecia antes. Pude até dormir melhor durante a noite. Nao posso dizer mais nada
infelizmente. Pelo menos que eu tenha notado, nada mais mudou, a ndo ser como ja disse, a
minha disposicao geral que melhorou muito, mas muuuuito mesmo", disse a voluntaria 02.

60 DIAS DEPOIS:
Depois de 60 dias de testes, fizemos as
mesmas perguntas aos voluntarios. Veja abaixo, o que eles disseram..

Voluntario 01 - sexo masculino:
"Muito bom, realmente muito bom e agora acho que n&o consigo mais parar de comer o alho e
tomar o azeite de oliva. Confesso que ainda ndo suporto muito a idéia de ter que comer alho,
mas, como eu senti grande melhora principalmente na minha imunidade, pretendo continuar
mesmo depois de acabar o periodo de testes. Ficou tudo bem melhor; ndo tive mais gripes
nem resfriados, 0 que era uma constante em mim e s0 isso ja é motivo suficiente para
continuar. Também senti que estou mais disposto e, pelo menos eu notei que rejuveneci sim.
Talvez ndo muito, mas sei que estou melhor na aparéncia. Nao sei se as outras pessoas

""" ", risos... Bem, pra mim, pelo
menos até o momento, valeu a pena e a partir de agora eu realmente posso ja comecar a
pensar em recomendar por experiéncia e nao por ter ouvido ou lido. Mesmo assim, vou esperar
terminar os noventa dias e ai, se tudo ainda estiver bem, com certeza vou ser 0 maior garoto
propaganda desta formula ndo muito simpatica, mas eficaz", disee sorrindo o voluntario 01....

Voluntario 02 - sexo feminino:

"O que falar da mistura? Bem, acho que nem sei direito por onde comecgar, mas em mim, senti
s6 melhoras. Durmo melhor durante a noite, principalmente se como o alho e azeite de oliva,
poucos minutos antes de deitar na cama. A minha disposi¢éao geral ficou maravilhosamente
bem. Antes eu tinha muita dificuldade para levantar cedo. Sabe aquele mau humor pela
manha? Pois €, acabou! Outra coisa boa é que continuo chegando bem do trabalho, ou seja,
mantenho o pique e ndo chego mais exausta como antes. Ainda senti que melhorou bastante a
minha visdo, pois n&o sinto mais a vista cansada. Eu estava muito magrinha e até ganhei um
pouquinho de peso. Pensei que ia engordar muito, mas .estabilizou. Eu estava com 54 e agora
estou com quase 55 e me sentindo bem. Em resumo, ndo tenho queixas.", disse a voluntéria
02.

90 DIAS DEPOIS:
Depois de 90 dias de testes, os voluntarios
foram novamente ouvidos. Veja abaixo, o que eles disseram:.
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Voluntario 01 - sexo masculino:

"Definitivamente fantastico. Nao vou mais parar. Eu so tive melhoras em todos os sentidos.
Melhorei a disposi¢éo geral, comecei a dormir melhor, sem dizer todos os beneficios que ja
vinha apresentando. Agora sim eu posso sair por ai e dizer que valeu a pena. S6 o fato de néo
pegar mais gripes e resfriados ja foi para mim um grande avanco, pois a partir dai, eu melhorei
100% a minha qualidade de vida. Posso passear a noite, pegar o sereno, acordar pela manha
sem problemas, correr, brincar, enfim, foi 6timo. Até voltei a praticar esportes. Acho
sinceramente que sé nao tenta quem realmente ndo quer. Ainda bem que eu tentei. Para mim
foi 6timo e espero que seja também para todos que tentarem ese caminho. Um abraco e muito
obrigado a equipe do Esporte&Cia por se preocuparem comigo todo esse tempo. Foi muito
bom participar dessa experiéncia e receber ligacdes de vocés quase que diariamente. Sei que
vocés estavam preocupados comigo, mas agora quem esta preocupado sou eu. Algum de
vocés que me deram este desafio ja tomou a mistura ou nao?" disse sorrindo o voluntario 1.

Voluntario 02 - sexo feminino:

"Olha, eu sempre fui muito esperta entre aspas, quando o assunto era remeédio. Nunca gostei
disso, nem mesmo o famoso cha da mamae quando estou com gripe eu gosto de tomar.
Quando vocés me fizeram a proposta de experimentar alho e azeite de oliva, perguntei a mim
mesma: mas 0 que esses caras querem comigo; justamente eu que ndo tomo nem cha contra
gripe? Figuei meio sem palavra no comego, mas acabei topando o desafio simplesmente
porque eu sempre gostei de alho e o0 azeite de oliva de vez em quando a gente come em algum
restaurante ou até mesmo em casa. Além disso, n&o vi a mistura como remédio e sim um
preventivo se é que se pode chamar assim. Pois bem, hoje, depois de mais de noventa dias
que estou comendo o alho e 0 azeite de oliva, ndo tenho absolutamente nada a reclamar. S6
senti melhorar meu fisico e minha mente. Do ponto de vista fisico, cheguei ao peso que o0 meu
organismo precisava e tenho muita disposicdo. Meu marido me elogiou, minhas colegas
também, no trabalho tenho mais idéias, um melhor rendimento praticamente em todos os
setores da vida e, principalmente, durno como um anjinho e ndo acordo mais mal humorada.
Sera que preciso dizer mais alguma coisa? De qualquer forma, posso sim recomendar. E uma
pena que acabou a experiéncia e ndo vou mais ser entrevistada (risos). Ja estava me
acostumando com as ligacdes de vocés. Um abraco, obrigado pelo carinho que vocés tiveram
comigo e como me perguntaram se eu recomendo, s6 posso dizer que SIM!"; exclamou a
voluntaria 2.

CONCLUSAO:

* Os voluntarios foram ouvidos nos meses de margo, abril e maio de 2008.

* Como a literatura promocional nao exige que se use alho cru ou assado, passamos a
considerar que se 0s voluntarios resolveram assar para alcangar "melhor resultado" ou mais
comodidade, ndo infringiram em nenhum sentido, o propdsito do experimento e por isso,
coletamos normalmente as opiniées a cada 30 dias
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* Pudemos observar que "APARENTEMENTE":

1 - Quem tinha peso inferior aquele que seria o correto,

engordou até atingir o seu peso ideal e estabilizou.

2 - Quem queria fazer a terapia visando emagrecer, no minimo n&o engordou, mas, certas
pessoas realmente acabaram emagrecendo. Isto deve-se principalmente porque elas tiveram
mais disposicao durante todo o dia e comegaram a praticar algum esporte e/ou apenas fazer
caminhada, sair mais para festas, shows, viagens, etc...Isto Ihes fez perder calorias o que
equilibrou o seu peso ao ideal.

* Concluimos ainda que quando se faz uso de alho e azeite de oliva, a primeira coisa que muda
€ o comportamento das pessoas. Geralmente elas percebem certo equilibrio no corpo e,
sentem também o reflexo disto em suas mentes. A melhoria no estado emocional e fisico, por
consequéncia pode ter gerado uma disposicdo maior e assim, ao agitar-se mais, queimaram as
calorias que precisavam e até algum excedente. Talvez por este motivo, algumas pessoas
conseguem perder peso em pouco tempo, outras em mais tempo, mas certamente, o "segredo”
pode estar na frase: O QUANTO EU QUERO ME DIVERTIR HOJE? E quando se fala em se
divertir, certamente vocé vai gastar energial

* Em resposta aos comentarios dos voluntarios que agradeceram a nossa preocupacao com
eles, dizemos apenas que foi um grande prazer té-los como companheiros neste experimento e
se serve de consolo, como perguntou o voluntario 1 se alguém da nossa equipe também
experimentou, podemos dizer que sim. Pelo menos mais duas pessoas também usaram a
mistura e os resultados foram muito parecidos com os relatados pelos voluntarios.

Esperamos com isso ter contribuido para vocé que ainda tinha alguma duvida sobre os efeitos
da mistura, mas observamos novamente que a experiéncia nao tem fins cientificos e sim,
apenas como coleta de informagoes.

E VOCE, nio vai experimentar também?

Bem, a sugestao foi feita e por motivos dbvios, pelo menos uma certeza vocé pode ter: "Se na
sua vida nao ha histérico de alergia ou hipersensibilidade nem ao azeite de oliva e nem ao
alho, estd na hora de comecar a experimentar também, caso sinta necessidade". Um abrago e
boa sorte!

Duvidas freqiientes:

PARA USAR ALHO E AZEITE DE OLIVA, AS PRIMEIRAS

PERGUNTAS QUE PRECISAMOS FAZER A NOS MESMOS SAO:

01 - Ja consultei o meu médico para ouvir a opiniao dele a respeito do assunto?

02 - Estou com a minha mente aberta e tranquila; ndo passo por processos depressivos; nao
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faco uso de medicamentos prescritos tarja preta e por isso ndo preciso de uma orientacao
meédica mais especializada, a ndo ser ouvir a opinido do meu medico?

03 - Estou realmente disposto a fazer esta experiéncia comigo mesmo?

04 - Estou sentindo prazer comendo alho e tomando azeite de oliva?

05 - Acredito realmente no que pretendo experimentar ou estou dando apenas uma de curioso
(@)?

06 — Talvez a sua duvida pessoal que poderia ser:

==> Tenho 80kg. Tenho entdo que comer 4 dentes de alho e tomar 4 colheres de azeite de
oliva em cada refeicao?

** Segundo a orientagdo dos especialistas, SIM, mas segundo o bom senso, NAO. Primeiro
porque nem todas as pessoas tém tolerancia ao paladar meio ardido do alho, segundo pelo
odor que pode ficar no halito e terceiro, porque realmente nos parece uma quantidade um
pouco exagerada de alho e de azeite de oliva para quem néo esteja acostumado com eles.

Tanto para um quanto para o outro (alho e azeite de oliva), ndo ha contra-indicagées, pelo
menos para quem nao apresenta sensibilidade ou hipersensibilidade a um destes produtos e
casos assim, sdo rarissimos

Estudemos pacientemente o caso de uma pessoa que tenha 80 quilos, por exemplo:

1 - As pessoas nao nascem com 80 quilos; elas vao adquirindo este peso com o tempo certo?
2 - Uma pessoa se torna realmente adulta, aos 21 anos e, portanto, a partir dai, ela nao cresce
mais e o tamanho do seu estbmago sera sempre 0 mesmo (ele apenas dilata e se acomoda
conforme o que lhe é oferecido). O importante € evitar os exageros, naquilo que poderiamos
classificar de "com um apetite voraz".

3 - Assim sendo, ndo ha razao suficientemente forte para exageros apesar do recomendado.
CONCLUSAO: Conclui-se facilmente que é muito mais salutar, acompanhar o aconselhado
para uma pessoa com 60 quilos, pois seria este 0 peso ideal para um adulto com altura de
1,69m , por exemplo.

4 — A questéo é:

VOCE ESTA OU NAO ESTA OBESO?

Esta dentro do seu peso ou ndo?

Para saber isso € muito simples: basta calcular o seu IMC (indice de Massa Corporal)
seguindo a seguinte formula:

0o00ooo0CoO00O0000 ODOODDOOD U 0Peso
0oooooIMC =0 0
00000000000000O0D0DD0O0D (Altura X Altura)
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Pegue uma calculadora e digite o seu peso em kg... Ex.: 80 kg. Em seguida, divida este valor
pelo correspondente a sua altura em metros, ao quadrado... Ex.: (1,80 m x 1,80 m) = 3,24.
Assim, vocé sabera qual é o seu Indice de Massa Corporal (IMC) para avaliar o grau de
obesidade que esta.

No caso acima, uma pessoa de 80 kg e 1,80 m de altura, o seu IMC é de 24,691...

Agora é s6 comparar com a seguinte tabela convencionada internacionalmente:

Categorial IMC

Abaixo do peso Abaixo de 18,5
Peso normal 18,5 - 24,9
Sobrepeso 25,0 - 29,9
Obesidade Grau | 30,0 - 34,9
Obesidade Grau Il 35,0 - 39,9
Obesidade Grau 11l 40,0 e acima

Neste caso, uma pessoa com 80kg de peso e 1,80 m de altura e que tem um IMC de 24,691,
esta com o peso absolutamente normal, portanto, ndo precisa se preocupar muito com a
obesidade.

5 — De posse destes numeros, veja que € muito melhor experimentar a mistura (alho e azeite
de oliva) de uma pessoa com 60 quilos do que a de uma pessoa que tenha 80 quilos, mesmo
gue o recomendado seja talvez o dobro da outra, pois assim, evitara sobrecargas muitas vezes
desnecessarias.

Mas acima de tudo, acima de tudo mesmo, vocé precisa colocar em sua mente que:

SO FACO O QUE ME DA PRAZER, AQUILO QUE ME FAZ SENTIR BEM-ESTAR”.

Fora disto, nada deve ser feito por imposicao e/ou mera sugestao, a ndo ser por determinacao
e/ou aconselhamento médico especializado, afinal, vocé nao quer entrar numa fria ndo é
mesmo?

Tudo o que o ser humano precisa e procura é o seu BEM-ESTAR e dos que o rodeiam.

Faca tudo com prazer, sem culpas, porém, com muitas cobrancas sim, pois sé através do
autoquestionamento € que podemos encontrar o0 caminho mais adequado as nossas
expectativas.
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Seja sempre feliz SEMPRE FELIZ!

MAIS

Azeite de Oliva - PRODUCAO

O método tradicional de producao de Azeite de Oliva é esmagar a azeitona entre duas prensas
de pedra com movimentos opostos, até que o fruto fique reduzido a uma pasta. Esta pasta é
espalhada sobre finas peneiras, que sdo colocadas umas sobre as outras e pressionadas com
pesos.

Ha outros métodos mais modernos mas, os azeites "prensados a frio" séo feitos desta forma. O
calor permite que se extraia maior quantidade de 6leo, mas de pior

Também sao considerados outros fatores como a cor, o sabor e 0 aroma, mas a qualidade esta
extreitamente ligada a percentagem de acidez. O azeite extra-virgem tem apenas 1 grau de
acidez e € o mais fino. O azeite virgem deve ter no maximo, 3 graus de acidez.

A Historia

A oliveira e o azeite de seu fruto tém sido parte da cultura mediterrdnea desde suas origens.
Além de ser utilizado na alimentacao, servia como remédio e produto de beleza, entre outros.
Ha cinco mil anos, as mulheres egipcias descobriram os efeitos benéficos do azeite de oliva
para sua pele e passaram a utiliza-lo como emoliente. A partir de entao, criaram o primeiro
sabonete, misturando azeite, esséncias e cinzas. Os gregos o utilizavam para massagens,
confiando em seu poder para aumentar a beleza e a virilidade.

Foi comprovado que o azeite de oliva € uma forma natural de manter a beleza da pele, das
unhas e dos cabelos.

Ele possui vitaminas A, D, K e E, e € um poderoso antioxidante, o que ajuda a retardar o
envelhecimento da pele. A oliveira € uma arvore capaz de regenerar e autoproteger.

9/10



Alho e Azeite de Oliva. Uma mistura completa!

Escrito por César Leite
Qua, 18 de Agosto de 2010 10:26

Por todas as suas propriedades, ele se revelou como uma estrela da cosmética. Suas
aplicagdes na area da estética e beleza sao inumeraveis: funciona como anti-rugas, hidratante
e suavizante para peles secas; € purificador, calmante, e serve para amolecer as impurezas da
pele e tornar mais facil a remogéo; melhora a elasticidade da pele, d& brilho aos cabelos e é
perfeito para banhos relaxantes e massagens.

Alho
Nome Cientifico: (Allium sativum)

O alho é um parente das cebolas e alho-poros, tem o poder de reduzir o colesterol e a pressao
arterial, tem acao germicida combatendo infecgdes além de possuir antioxidantes e flavonéides
gue combatem o envelhecimento e muitas outras propriedades. Acredita-se que a maioria
dessas propriedades se devem a riqueza de substancias sulfurosas na sua composicao. A
acao mais saudavel do alho é sua capacidade de melhorar as condi¢gdes cardiacas, suas agdes
germicidas e anticancerigenas. Enfim, o alho € um dos alimentos acessiveis mais saudaveis.
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