
A soja dá origem a mais de cinquenta produtos
alimentares, tais como: missô, shoyu, tofu,
margarina, extrato de soja, mais conhecido como
leite de soja entre outros. É um alimento muito rico
em proteínas, gorduras, vitaminas e minerais
(notadamente, ferro, magnésio e fósforo). Por ser
pobre em hidratos de carbono, a soja pode ser
utilizada por diabéticos, e por conter pouca purina, é
inofensiva para artríticos e gotosos.

A soja auxilia na redução dos níveis de LDL (colesterol
ruim), auxilia na queda dos níveis de triglicérides e
aumenta o nível de HDL (colesterol bom). Há indícios de
que o grande consumo de soja esteja associado com
menor excreção urinária de cálcio. 

A soja possui papel importante na diminuição dos
sintomas da menopausa. Existe grande número de
mulheres que estão na menopausa que após a
ingestão de soja por determinado período relatam a
diminuição da intensidade e do número de fogachos
(ondas de calor). Alguns estudos mostram que a
ingestão de soja pode prevenir o câncer de cólon em
cerca de 80%, o de intestino em cerca de 40% e o de
próstata e mama em cerca de 50%. A quantidade
ideal de ingestão de soja varia muito de pesquisa para
pesquisa e de autor para autor, mas as quantidades
recomendadas estão entre 25 e 60 g de soja por dia. 

Mame kombu (soja com algas)
600 g de soja em grãos
600 ml de água mineral 
100 ml de molho de soja (Shoyu)
150g de açúcar mascavo (ou cristal orgânico)
3 sachês de Floranew
1 pitada de sal
3 folhas de algas kombu cortadas em tiras de 1 cm
10 g de camarãozinho desidratado (opcional)
2 litros de água para deixar a soja de molho

Preparo:
Deixe a soja de molho em água, de preferência,

mineral ou filtrada durante uma noite. Escorra a
água. 

Coloque todos os ingredientes na panela de
pressão, tampe e deixe cozinhar em fogo brando até
levantar a fervura. Ao levantar a fervura, abaixe o
fogo e deixe mais 15 minutos. Está pronto. Abra a
tampa somente após acabar a pressão.  

Os ingredientes podem variar, acrescentando-se
raízes como a de lótus e a bardana, além de
cogumelos shiitake. 

Pode ser servido com arroz integral, saladas e
assados.
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Mame kombu (soja com algas)
Todo mês uma receita para você conseguir dar os 3 passos para a reeducação alimentar
e um estilo de vida mais saudável.
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Mensagem do Presidente da
Anew do Brasil

As suas metas para o ano de 2009 já estão
claramente definidas? As estratégias para atingi-las
também estão traçadas de forma clara e concreta?

No Japão, no dia 1º de janeiro, é tradicional
confirmar as metas para o ano, assim como é
costume subir as montanhas e visitar os templos para
orar e pedir proteção aos Deuses. Mas, mais que
fazer preces, os japoneses fazem uma reflexão para
confirmar o seu próprio sentimento em relação às
metas que definiram como decisivas em suas vidas.

Para concretizar metas é preciso postura forte e
decisiva e, em seguida, preparação, ou seja,
estratégia detalhada e abrangente. Postura
desligada, sem muita decisão gera estratégias
frouxas. Postura firme e decisiva gera estratégias
fortes, com detalhamentos rigorosos. A definição do
sucesso - ou fracasso - do ano todo se encontra
nesse ponto. A maioria das pessoas fracassadas
atribui o seu insucesso à crise, ao governo, à
sociedade etc. e não reconhece que o problema está
em si mesmo, na sua postura frágil e morna.  

Tenham certeza de que por mais que a situação
esteja desfavorável para os negócios isso não
significa que todos os empreendimentos estejam
fadados ao fracasso.

Janeiro é o mês mais importante do ano porque é
esse período que dá base para o sucesso ou fracasso
de todos os outros meses. 

Quanto a mim, logo quando acontece a virada do
ano, ainda nos primeiros minutos, dirijo-me às
montanhas e subo em direção ao Templo de Inari.
Lá, sozinho, em silêncio, faço as decisões da minha
vida para todo o novo ano. Também, nessa época,
faço todo o planejamento voltado para a
concretização das minhas metas. Além disso,
reorganizo, sem preguiça, até terminar, as minhas
coisas, a minha casa, o meu local de trabalho,
desfazendo-me de coisas velhas, ordenando o que
ainda é relevante. O interessante nessa
reorganização é que aparecem muitas coisas
importantes que estavam escondidas ou esquecidas.
Acho que o dia 31 de dezembro é o meu dia
preferido.  É quando estou ansioso pensando nas
novas metas.

Afinal, como será o ano de 2009? Já sabemos o
que temos pela frente: a comercialização da água

Azulli, o resultado da parceria com a PUC-PR,  a
divulgação da Floranew, a expansão dos STS (Satelite
Shop), os eventos do Dr. Lair Ribeiro,  as dez seletivas
regionais do 3º Grand Prix in Brazil, o próprio Anew
Grand Prix. Só de pensar nisso tudo, meu coração
bate muito forte e fico cheio de ansiedade. Se não
tivéssemos tudo isso planejado, com certeza, o
coração bateria morno e na hora do "vamos ver"
bateria forte, mas de estresse.

Mesmo aos 80 anos de idade esse ritual de
definição de metas e planejamento de estratégias
deve ser repetido continuamente. O sucesso de
qualquer empreendimento, então, depende da
firme decisão do líder de querer concretizar as metas
e da estratégia traçada. Quanto à Anew, nossas
metas estão traçadas, as estratégias até o final do
ano também estão claras como nunca estiveram.
Todo sucesso da estratégia está intrinsecamente
ligado à iniciativa de cada um de nós estudar com
afinco os ensinamentos do Professor Michio Kushi e
ao fato de estimular amigos e familiares a
praticarem a Macrobiótica. 

A cada mês, na última página do boletim
Naturalmente, será divulgada uma receita da
Macrobiótica. Vamos todos experimentar essas
receitas que contribuem para um estilo de vida
saudável.

Que 2009 seja o ano mais maravilhoso de toda a
nossa vida. 

Toshimiti Fukumoto
Presidente do Grupo Anew do Brasil

Anew Grand Prix - Depoimento

Evento especial com o renomado médico e palestrante

Para maiores informações e locais dos próximos eventos acesse
www.anew.com.br ou ligue para (11) 2823-8933 e fale com Tatianne.

4 de abril - Porto Alegre (RS) 9 de maio - Florianópolis (SC)
6 de junho - Curitiba (PR) 20 de junho - São Paulo (SP)

Dr. Lair Ribeiro: duas palestras 

Essa é Beatriz Moog, vencedora do Prêmio Silver do 2º Anew Grand
Prix in Brazil.  Beatriz participou da primeira edição do Grand Prix in
Brazil, em 2007, mas na ocasião, apesar da sua belíssima história de
superação, não se classificou nem nas etapas regionais. Apesar de na
época ela não ter conseguido transmitir tudo que gostaria, foi
persistente em querer contar sua história para as pessoas. Conseguiu ser
classificada para a final do Grand Prix 2008 e ficou entre as vencedoras
do Prêmio Silver. 

"Depois que me separei do meu marido eu me sentia muito mal,
parecia que o mundo estava virando as costas para mim; já não me sentia
feliz, estava mal com todos à minha volta e comigo mesma.

Em seguida, descobri que tinha um câncer na haorta abdominal, então
pensei que era o fim, deixei de me cuidar, de me arrumar, de me divertir,
enfim, esqueci de ser feliz. Esqueci de mim.

Um dia, conheci a Anew e resolvi tentar. Acreditando nos produtos, fiz
duas vezes o programa Anew Hadô Macro. Tomo Dia Chlorella, Floranew
e Suncogumelo e os resultados são visíveis: minha aparência mudou,
minha saúde melhorou.

O câncer diagnosticado, que levou o médico a concluir que eu só teria
mais dois meses de vida, regrediu e hoje já se passam mais de dois anos. 

O que mais me fascinou e fascina na Anew é que ela me devolveu a
alegria, a vontade de viver e ser feliz. Tenho certeza de que as pessoas
que fazem a Anew são iluminadas".

A FÓRMULA DA SAÚDE DA NOVA ERA - Ela existe e está ao seu alcance

SUCESSO - Vislumbre um mundo muito maior, além da sua rotina,
superando o conformismo, redescobrindo o seu potencial.

14 de março de 2009, das 13h30 às 18h
Local: Hotel Crystal Palace - R. Quintino Bocaiúva, 15 - Londrina (PR)
Taxa de adesão: R$ 25,00 - VAGAS LIMITADAS!

Hideki Makiyama, Dr. Lair Ribeiro, Eliana Ribeiro e Toshimiti Fukumoto
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Ganhadores do 2º Anew Grand Prix in Brazil, Paula Ferreira Campos, Tomomi Mizushima Terada, Beatriz Moog, Ana Isabela de
Rossi Piva e Jorge Uezato

Shigeru Kato, vice-presidente da Anew Brasil, John Glascock executivo da Anew EUA,William Schoor executivo do Grupo Essential Formulas
EUA, Miho Glascock presidente da Anew dos EUA, Robert Nelson e Michael Schoor executivo e presidente do Grupo Essential Formulas EUA,
Dr. Mike Williams, Getulio Matsumoto vice-presidente da Anew Brasil e Taichi Ono responsável por desenvolvimento de novos produtos.

Hideki Makiyama, Diretor Comercial da Anew com Sr. Onoda
e esposa Machie à esquerda e Sra. Kichino à direita

Durante o mês de janeiro o Centro Mundial d

Grupo de funcionários e franqueados da Anew do Japão
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Ganhadores do 2º Anew Grand Prix in Brazil, Paula Ferreira Campos, Tomomi Mizushima Terada, Beatriz Moog, Ana Isabela de
Rossi Piva e Jorge Uezato O casal Dr. Lair Ribeiro e Eliana Ribeiro com o vice-presidente Sr. Getulio Matsumoto

Shigeru Kato, vice-presidente da Anew Brasil, John Glascock executivo da Anew EUA,William Schoor executivo do Grupo Essential Formulas
EUA, Miho Glascock presidente da Anew dos EUA, Robert Nelson e Michael Schoor executivo e presidente do Grupo Essential Formulas EUA,
Dr. Mike Williams, Getulio Matsumoto vice-presidente da Anew Brasil e Taichi Ono responsável por desenvolvimento de novos produtos.

Conselho Deliberativo do Grupo Anew Mundial - da esquerda para a direita, sentados: Sadaki Omori, Diretor Regional da Anew
do Japão; Toshimitsu Yamashita, Presidente da Anew-matriz; Yukio Hashimoto, Presidente do Grupo Anew Internacional; Kichino
Hashimoto, esposa do Presidente; Ryuichi Sasaki, Presidente da Anew de Taiwan;Toshimiti Fukumoto, Presidente da Anew do Brasil
e Diretor Comercial da Anew do Japão; Kiyoshi Washizawa, Presidente da Mutenka (Laboratório) e Diretor Geral da Biox (Indústria).
Em pé, os Vice-presidentes da Anew do Brasil: Getulio Matsumoto, Administração Geral do Centro Mundial do Movimento Anew,
no centro da foto, Shigeru Kato, Setor Administrativo e Industrial de São Paulo, 2º da esquerda para direita.
Além dos funcionários da Anew do Japão: Seishiro Machida, Diretor, 5º da esquerda para direita; Taichi Ono, Desenvolvimento
de novos produtos, 5º da direita para esquerda.
Equipe que lidera as atividades no Centro Mundial do Movimento Anew, da direita para esquerda: 1º Sonia, Fábrica de Floranew;
2º Francisco, Horta Orgânica; 3º Edezio, Pecuária; 4º Yoshie, Hotel; 8º Aldo, Agricultura orgânica; 9º Humberto, Controle de
qualidade; 11º Éder, Administração e projetos.

Assim, 2009 iniciou-se para Anew com promessas de ser um ano próspero, bastante dinâmico, com perspectivas de mudanças,
de crescimento de todos que dela fazem parte, fazendo refletir os resultados das suas ações na vida das pessoas, no meio
ambiente, no meio empresarial, no Brasil e no mundo.

Hideki Makiyama, Diretor Comercial da Anew com Sr. Onoda
e esposa Machie à esquerda e Sra. Kichino à direita

Durante o mês de janeiro o Centro Mundial do Movimento Anew recebeu visitantes bastante ilustres. 

O casal Dr. Fernando Requena e Wendie Requena

Grupo de funcionários e franqueados da Anew do Japão
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Anew Grand Prix - Depoimento

Evento especial com o renomado médico e palestrante

Para maiores informações e locais dos próximos eventos acesse
www.anew.com.br ou ligue para (11) 2823-8933 e fale com Tatianne.

4 de abril - Porto Alegre (RS) 9 de maio - Florianópolis (SC)
6 de junho - Curitiba (PR) 20 de junho - São Paulo (SP)

Dr. Lair Ribeiro: duas palestras 

Essa é Beatriz Moog, vencedora do Prêmio Silver do 2º Anew Grand
Prix in Brazil.  Beatriz participou da primeira edição do Grand Prix in
Brazil, em 2007, mas na ocasião, apesar da sua belíssima história de
superação, não se classificou nem nas etapas regionais. Apesar de na
época ela não ter conseguido transmitir tudo que gostaria, foi
persistente em querer contar sua história para as pessoas. Conseguiu ser
classificada para a final do Grand Prix 2008 e ficou entre as vencedoras
do Prêmio Silver. 

"Depois que me separei do meu marido eu me sentia muito mal,
parecia que o mundo estava virando as costas para mim; já não me sentia
feliz, estava mal com todos à minha volta e comigo mesma.

Em seguida, descobri que tinha um câncer na haorta abdominal, então
pensei que era o fim, deixei de me cuidar, de me arrumar, de me divertir,
enfim, esqueci de ser feliz. Esqueci de mim.

Um dia, conheci a Anew e resolvi tentar. Acreditando nos produtos, fiz
duas vezes o programa Anew Hadô Macro. Tomo Dia Chlorella, Floranew
e Suncogumelo e os resultados são visíveis: minha aparência mudou,
minha saúde melhorou.

O câncer diagnosticado, que levou o médico a concluir que eu só teria
mais dois meses de vida, regrediu e hoje já se passam mais de dois anos. 

O que mais me fascinou e fascina na Anew é que ela me devolveu a
alegria, a vontade de viver e ser feliz. Tenho certeza de que as pessoas
que fazem a Anew são iluminadas".

A FÓRMULA DA SAÚDE DA NOVA ERA - Ela existe e está ao seu alcance

SUCESSO - Vislumbre um mundo muito maior, além da sua rotina,
superando o conformismo, redescobrindo o seu potencial.

14 de março de 2009, das 13h30 às 18h
Local: Hotel Crystal Palace - R. Quintino Bocaiúva, 15 - Londrina (PR)
Taxa de adesão: R$ 25,00 - VAGAS LIMITADAS!



De nascença, as únicas coisas que podem tornar
alguém propenso à obesidade são a presença de
maior número de células adiposas no corpo e o sexo.
Isso porque é nas células adiposas que ficam
depositadas as gorduras que comemos (quem as tem
em maior quantidade acumula mais gordura) e porque
a mulher tende a engordar mais que o homem (o
homem, quando se exercita ou, mesmo, em repouso,
consome mais calorias que a mulher). Fora isso,
inúmeros outros fatores agregam-se para atuar
relativamente ao acúmulo de gordura no corpo.

Geneticamente falando, mesmo sendo provado
que em 70% dos casos de obesidade as pessoas têm
pai ou mãe obesos, principalmente a mãe, não
existe, propriamente, um "gene da gordura". Já a
forma como fomos tratados na infância, a educação
alimentar que recebemos, a formação da nossa auto-
estima, assim como a identificação com pai ou mãe
obesos constituem fatores psicológicos que podem
fortalecer a propensão à obesidade. A comida é
apenas um entre os diversos fatores envolvidos na
obesidade e dietas de restrição alimentar sozinhas
não funcionam para emagrecer. Contudo, a
proporção correta de proteínas, carboidratos e
gorduras é fundamental para a boa saúde.

A boa alimentação deve conter pouca gordura
(cerca de 20% de calorias), ser moderada em
proteínas e carboidratos complexos, e rica em fibras,
vitaminas e minerais. O estresse, assim como a tensão
e a ansiedade, podem provocar compulsão por doces,
massas e todo tipo de carboidratos. Um conselho
para enfrentar esse problema é relaxar antes de
qualquer refeição, nem que seja por alguns segundos,
pois isso ajuda o corpo a absorver os alimentos de um
modo mais equilibrado e saudável. A falta de
atividade física regular também interfere no aumento
de peso, pois exercícios queimam calorias e evitam
que os excessos fiquem estocados sob a forma de
gordura. Algumas das atividades físicas mais
recomendáveis são andar, a pé ou de bicicleta, nadar,
dançar, brincar com crianças, pular corda, fazer
jardinagem, praticar esportes ou artes marciais.

A ginástica, isoladamente, não faz emagrecer, mas
responde pela firmeza dos músculos, deixando o
corpo mais saudável e resistente. Para controlar ou
combater a obesidade é importante prestar atenção
a todos esses fatores; porém, existe um fator que os

antecede e que poucas
pessoas conhecem, que é
a imagem mental que
temos do nosso corpo.
Isso fundamenta-se no
princípio de que tudo o
que se manifesta
fisicamente existiu, antes,
como idéia, até mesmo o
nosso corpo.

O nosso corpo é
moldado a partir de um
protótipo mental. Ele se
torna o que fazemos dele
mentalmente, pois os
processos cerebrais
reguladores de todas as
funções corporais podem
ser alterados pelo cérebro.
Logo, moldando-se na
mente uma imagem
corporal de pessoa magra,
a tendência é o corpo
emagrecer e manifestar a
forma magra de dentro
para fora, adaptando-se
ao protótipo mental. E o
principal: sem muito esforço e de forma duradoura.
Considere esta idéia: exercícios mentais, atuando
concretamente sobre os processos reguladores do
cérebro, podem ser o complemento que vai fazer a
diferença no seu programa de atividade física e/ou
dieta alimentar.
Fonte: http://www.lairribeiro.com.br

Dr. Lair Ribeiro é médico,
especializado em cardiologia e
viveu 17 anos nos Estados Unidos,
adquirindo grande experiência
nos campos educativo e
empresarial, além de treinamento
médico na Harvard University,
como Research Fellow. É
palestrante internacional, autor
de mais de 100 trabalhos
científicos publicados em revistas médicas norte-
americanas, e de 29 livros (13 best sellers), 19 dos quais
já traduzidos para outros idiomas.

02 07

Mensagem do Presidente do
Grupo Anew

Parece que foi dias atrás que mandei a mensagem
de ano novo para vocês e agora já estamos em
fevereiro. Os efeitos da crise econômica norte-
americana parecem não ter fim, o que aumenta ainda
mais a insegurança financeira em todo o mundo. No
Japão o desemprego está aumentando, a recessão
está se alongando e prolongando cada vez mais a séria
situação social. Será que todo esse quadro não foi
gerado pelo egoísmo e, por causa dele, as pessoas
pensam "só interessa o agora", "só pra mim", "só
interessa o dinheiro"?

Eu penso que o ano de 2009 será o ano da
transformação. Não há dúvidas de que a economia
mundial sofrerá reforma, assim como a sociedade e o
senso de valores das pessoas também irão se
transformar em decorrência da essência de cada um.
E nós temos de ser sensíveis a ponto de perceber essa
transformação antes mesmo que ela aconteça e lidar
de forma suave para que possamos superar essa
época de dificuldade.

Dias atrás realizamos na Fazenda uma reunião de
Conselho Deliberativo. Na Fazenda que é o Centro
Mundial do Movimento Anew, houve o encontro dos
representantes de vários países para a deliberação das
principais estratégias de expansão do Movimento.
Esses representantes visitaram também a PUC-PR,
universidade com a qual firmamos parceria  de
pesquisa. Essa visita serviu para que eles
compreendessem e entendessem quão maravilhoso é
produzir salsicha e hambúrguer com adição de
Floranew e sem nenhum tipo de aditivo químico. E,
me parece que todos eles estão confiando que neste
ano, com a patente obtida
após o resultado dessa
pesquisa, teremos muitos
alimentos produzidos com a
adição de Floranew, os quais
serão expandidos para o
mundo todo.

A Fazenda sofreu grande
transformação nesse ano que
passou. Logo iniciará a
exportação de sua água
mineral. Além disso, a partir de
agora todos os ingredientes da
Floranew serão colhidos da
própria produção; a área a ser

plantada será aumentada, a começar pela de cultivo
de cana-de-açúcar. E assim, 2009 será o ano no qual
teremos por objetivo o cultivo de todos os ingredientes
da Floranew em solo da nossa fazenda. 

A nova era que está por vir será aquela na qual as
pessoas irão mudar, pouco a pouco, mas de forma
grandiosa, a sua visão, os seus valores, de forma que
passarão a dar mais importância para o que é
verdadeiro, ao que faz o bem para as pessoas e não
tanto para o dinheiro. 

Nos dias atuais, em que a recessão e a depressão
econômica estão atingindo o mundo todo, poder
oferecer à sociedade um produto feito com
ingredientes de cultivo próprio e com o rigor de
qualidade que defendemos, é um fato extraordinário
em termos de empresa. Os potenciais da Fazenda,
Centro Mundial do nosso Movimento são infinitos. 

Como de costume, neste ano também muitos de
nossos companheiros do Movimento Anew irão visitar
a Fazenda e poderão ter essa experiência de sentir a
sua própria alma se emocionar.

A importância do papel que todos vocês do Brasil
exercem, vão aumentar cada vez mais.

Vamos ter confiança e orgulho nos 35 anos de
História do Movimento Anew e, a partir daqui do
Brasil, vamos expandir mais e mais o nosso movimento
para o mundo inteiro.

Desejo saúde e felicidade a todos vocês e família.

Yukio Hashimoto
Presidente Internacional do Grupo Anew

harmonia
Obesidade - por Dr. Lair Ribeiro

espiritualidade

José Reinaldo e sua esposa Paula
Ferreira, Toshimiti Fukumoto e o
casal Hashimoto


