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anal intestinal,faz o homem um animal frug��voro(o que quer dizer que se nutre defrutas, vegetais e legumes).(M. F. Cuvier, Hist�oria Natural dos Mam��feros, p�ag. 39-40)1.1 Sa�ude perfeita �e raraSe da popula�
~ao de uma 
idade fossem separadas, ao a
aso, digamos . . . umas mil pessoas, quantas,dentre elas, submetidas a um exame m�edi
o, poderiam ser 
onsideradas 
omo perfeitamente sadias?Eis o que diz um m�edi
o: 1



\Examinei adultos, adoles
entes e 
rian�
as, em fun�
~ao da minha tarefa de m�edi
o sanitarista em�edi
o de es
olas e asso
ia�
~oes.Posso asseverar que �e insigni�
ante o n�umero dos que apresentam sa�ude perfeita, isto �e, fun
io-namento regular de todos os �org~aos. Dentre os doentes, tenho visto um pou
o de tudo: tuber
ulosossi�l��ti
os, ul
erosos, portadores de les~oes renais, hep�ati
as . . . o ros�ario �e intermin�avel. Dentre oss~aos, isto �e, os que se julgavam s~aos, e foram submetidos a exame pr�evio para prati
ar gin�asti
a, porexemplo, en
ontrei 
ard��a
os, herniados, raqu��ti
os, infe
tados de parasitas, neurastêni
os, linf�ati
os,portadores de les~oes auditivas e o
ulares. Perfeitos, sob o ponto de vista antropol�ogi
o e 
l��ni
o,muito pou
os.Dentre os es
olares, �
hados por mim aos milhares em estabele
imentos p�ubli
os e parti
ulares,o estado mais grave veri�
ado foi o da subnutri�
~ao, em mais de 60%; subnutri�
~ao que �e o terrenoprop��
io �a invas~ao de in�umeras doen�
as, �a frente das quais se ergue, assustadoramente, a tuber
ulose.Fraqueza e doen�
a s~ao realmente os dois aspe
tos 
om que a humanidade se mostra aos m�edi
os."(Dr. Savino Gasparini, em palestra na R�adio Tupi.)1.2 Doen�
as degenerativas anti-naturaisE por quê? Qual o motivo dessa verdadeira 
ole�
~ao das mais variadas mol�estias que ata
am o homem
ivilizado? Por que ser�a que quase s�o o homem e os animais por ele domesti
ados �
am doentes?Por que ser�a que, segundo as observa�
~oes dos mais afamados naturistas, as mol�estias s~ao rar��ssimasnos animais selvagens e estes, em geral, s�o morrem devido �a fraqueza de
orrente de uma idade muitoavan�
ada? Qual deveria ser o limite natural da vida humana?Eis o que diz um �l�osofo:\O Upanishad dos Vedas (volume 2) d�a 100 anos para a dura�
~ao natural da vida e, a meu ver
om raz~ao, pois 
omo j�a notei somente aqueles que passam dos 90 anos a
abam pela eutan�asia1, isto�e, morrem sem doen�
as, sem apoplexia, sem 
onvuls~ao, sem estertor, �as vezes at�e sem empalide
er.E seria mais exato dizer que n~ao morrem, deixam simplesmente de viver. Em qualquer outra idadeanterior a esta, n~ao se morre sen~ao de doen�
a, prematuramente, pois a doen�
a, sendo uma anomalia,n~ao �e o �m natural da vida. �E somente aos 80 a 100 anos que se torna normal morrer de velhi
e."(Artur S
hopenhauer em Parerga Und Paralipomena.)1.3 Dever��amos viver mais de 100 anos\Segundo Bu�on, o 
oe�
iente de vida de um animal �e de 5 a 10 vezes o tempo que ele leva paratornar-se adulto."\E d�a a lista dos animais dom�esti
os:"animal anos para ser adulto vive em m�ediaCavalo 5 20 a 30C~ao 2 10, 12 a 15Boi 4 20Gato 1,5 8 a 10Camelo 8 401Morte sem sofrimento. 2



\O desenvolvimento 
ompleto do homem leva 20 a 25 anos; por 
onseguinte, de a
ordo 
om o
oe�
iente de Bu�on, a m�edia que se deveria esperar da vida normal do homem deveria ser de 
entoe 
inquenta anos."\N~ao posso 
itar uma s�o autoridade que depois de estudar o problema da longevidade humana n~aotenha assegurado que a morte do homem antes dos 
em anos �e devida �a a
umula�
~ao de 
ir
unstân
iasdesfavor�aveis, 
omo s~ao a enfermidade, o ex
esso de trabalho ou a falta de higiene so
ial ou pessoal."(A. A. Bogomolets - Ven
endo a Velhi
e.)O limite da vida humana tem aumentado, n~ao h�a d�uvida, 
om a pr�ati
a da higiene, pr�ati
a que seaperfei�
oa �a medida que aumentam os nossos 
onhe
imentos 
ient���
os. N~ao obstante, estamos longede atingir o que se deveria 
onsiderar o limite m�edio 
al
ulado, multipli
ando-se por 7 o n�umero deanos que leva o homem para se tornar adulto, isto �e, para terminar o seu desenvolvimento. Este
�al
ulo, que �e 
ient���
o e se apli
a aos animais superiores, daria para o homem um limite de 120 a150 anos de vida. E o fato �e que ainda temos que lutar 
ontra uma quantidade imensa de mol�estias,para 
ada uma das quais h�a um tratamento estabele
ido pela medi
ina, sendo no entanto pre
isore
onhe
er que ainda existe um grande n�umero de doen�
as que desa�am a todos os m�etodos 
ient���
osimaginados para 
ur�a-las e preveni-las. A �m de n~ao tornar demasiado longa essa exposi�
~ao, 
itemossomente uma - o 
ân
er. N~ao s�o o seu tratamento tem sido de e�
iên
ia muito pre
�aria, 
omo, at�ehoje, as maiores autoridades na mat�eria 
onfessam n~ao saber qual a sua 
ausa.1.4 Doen�
as 
ausadas pela desarmonia 
om a naturezaPor isso a�rmamos que s�o existe uma 
ausa para todas as doen�
as do homem e para o en
urtamentodo seu limite de vida, - a diminui�
~ao da sua resistên
ia orgâni
a e a pr�opria degeneres
ên
ia f��si
ada esp�e
ie, resultante do fato de s�o ele e os animais que ele domesti
ou (e que por isso est~ao sujeitosaos mesmos males) viverem de modo 
ontr�ario �as leis da natureza.A natureza n~ao se deixa ludibriar impunemente. Todas as vezes que se tenta 
ontrariar as suasleis, provo
a-se uma rea�
~ao que resulta em preju��zo para aquele que as 
ontrariou.As mol�estias que a
igem o homem, portanto, n~ao s~ao mais do que os efeitos do seu erro em viverem desa
ordo 
om o que a natureza estabele
eu.Quer a doen�
a se manifeste nos rins, no estômago, no f��gado, no 
ora�
~ao ou em outro qualquer�org~ao; quer tenha um nome 
ompli
ado ou simples; quer se apresente desta ou daquela forma - a
ausa �e sempre a mesma - um sistema de vida em desa
ordo 
om as leis da natureza; falta de ar puro,de luz solar e, prin
ipalmente, uma alimenta�
~ao errada, 
arregada de t�oxi
os e elementos prejudi
iaisao organismo e, muita vez, 
arente daqueles de que o 
orpo ne
essita para se manter sadio.As pr�oprias doen�
as infe

iosas s~ao, em �ultima an�alise, 
ausadas pela falta de resistên
ia doorganismo �a infe
�
~ao.O estômago �e, inegavelmente, um dos �org~aos mais deli
ados do 
orpo humano e, tamb�em, aqueleque tem mere
ido menos 
uidado de nossa parte.A ignorân
ia 
omum a respeito do valor e da fun�
~ao dos �org~aos internos �e a 
ausa respons�avelpelos horr��veis sofrimentos a que a humanidade est�a sujeita. Sofrimentos a prin
��pio sem importân
ia,
ur�aveis, tornam-se - pela nossa in
�uria - mol�estias graves, in
ur�aveis muitas vezes. N~ao possu��mosa no�
~ao dos benef��
ios que nos traria a higiene alimentar. Comemos, n~ao raro, demais ou de menos. . . A mu
osa estoma
al �e a nossa v��tima preferida, sujeita a re
eber alimentos pesados, 
ondimentosestimulantes e o �al
ool - seu inimigo n.o� 1 - que, 
omo os molhos apimentados, mostardas, et
.,ata
am impiedosamente o estômago, o qual, mesmo ofere
endo uma resistên
ia invulgar, a
abar�aven
ido por graves afe
�
~oes. 3



Por que des
urar do estômago? Por que s�o nos lembramos dele quando sentimos as manifesta�
~oese os sintomas dolorosos e t~ao desagrad�aveis 
omo a a
idez, as azias, os arrotos e os vômitos?Se tiv�essemos para 
om esse �org~ao, t~ao essen
ial �a vida e �a sa�ude, a mesma preo
upa�
~ao e o mesmo
uidado que temos 
om a nossa pele, que desejamos limpa, fres
a e saud�avel, a humanidade sofreriamenos, 
omeria melhor, 
om uma nutri�
~ao mais aproveitada.1.5 A alimenta�
~ao natural do ser humanoQual �e, por�em, a alimenta�
~ao que mais 
onv�em ao homem? As autoridades em diet�eti
a divergemmuito a esse respeito, porque partem, 
ada qual, de um ponto de vista diferente. Mas o ponto departida verdadeiramente 
ient���
o �e, na realidade, um s�o.Todos os entes vivos e espe
ialmente os animais superiores têm, segundo a sua esp�e
ie, uma 
lassede alimento que lhes �e destinada e da qual n~ao se podem afastar, a n~ao ser 
om evidentes preju��zospara a sua sa�ude.Partindo desse prin
��pio, rigorosamente 
ient���
o, passemos a investigar qual �e a alimenta�
~aonatural do homem.Os animais superiores est~ao divididos em três grandes grupos em rela�
~ao �a alimenta�
~ao:1. Zo�ofagos, isto �e, que se alimentam de outros animais.2. Fit�ofagos ou plant��voros, que se alimentam de vegetais.3. On��voros, os que têm uma alimenta�
~ao mista dos dois reinos supra
itados.No 1o� grupo h�a três subgrupos: 1o� - os que 
omem animais vivos ou mortos por eles mesmos.S~ao os 
arn��voros propriamente ditos; 2o� - os 
arni
eiros, que 
omem animais mortos por eles ou poroutros; 3o� - os inset��voros, que se alimentam de insetos.O 2o� grupo, dos �t�ofagos, tem tamb�em diversos subgrupos: 1o� - o subgrupo dos frug��voros,animais que se alimentam de frutos; 2o� - o subgrupo dos herb��voros, que se alimentam de ervas. Estesubgrupo se subdivide em dois ramos: a) - herb��voros ruminantes e b) - herb��voros n~ao ruminantes.Cada um destes grupos, subgrupos e ramos apresenta 
ara
ter��sti
as in
onfund��veis na denti�
~ao eem todo o aparelho digestivo, que permitem ao 
ientista, ao zo�ologo, deparando um esp�e
ime animal,
lassi�
�a-lo 
om a maior pre
is~ao quanto ao tipo de alimento que lhe �e pe
uliar.Para saber qual �e a alimenta�
~ao natural de uma determinada esp�e
ie zool�ogi
a, re
orre o 
ientistaao estudo de todo o aparelho digestivo do animal, bastando-lhe, no entanto, �as vezes, o exame deum s�o dente para isso.No de
orrer desta exposi�
~ao, veremos quais as v�arias 
ara
ter��sti
as do aparelho digestivo dohomem que indi
am a sua alimenta�
~ao natural.Por enquanto, limitemo-nos ao que se 
hama em zoologia de \f�ormula dent�aria".1.6 Nosso sistema digestivo �e feito para frutasNos mam��feros �e f�a
il re
onhe
er três esp�e
ies de dentes, a saber: in
isivos, 
aninos e molares,representados na f�ormula dent�aria pelas letras \I", \C", \M".A f�ormula �e estabele
ida, ent~ao, pospondo �a letra indi
ativa do tipo de dente, um tra�
o, es
revendo-se sobre ele o n�umero de dentes desse tipo existente na ar
ada superior e debaixo do tra�
o, o n�umerode dentes desse tipo existente na ar
ada inferior. 4



A f�ormula dent�aria dos 
arn��voros e 
arni
eiros, por exemplo, �e I6=6C2=2M8=6 ou seja: 6 in
isivosna ar
ada superior e 6 na inferior; 2 
aninos na ar
ada superior e 2 na inferior; 8 molares na ar
adasuperior e 6 na inferior, num total de 30 dentes.A dos on��voros �e: I6=6C2=2M14=14 num total de 44 dentes, sendo que alguns on��voros s�o têm 12dentes na ar
ada superior, num total, pois, de 42 dentes.A dos frug��voros �e: I4=4C2=2M10=10 num total de 32 dentes.Pois bem, a f�ormula dent�aria do homem �e exatamente esta - 4 in
isivos, 2 
aninos e 10 molaresem 
ada uma das ar
adas, superior e inferior.Al�em disso, h�a diferen�
a na pr�opria 
onforma�
~ao dos dentes, segundo o tipo de alimenta�
~ao de 
adaanimal; e os dentes do homem têm uma ligeira diferen�
a na fa
e dos molares, em que se en
ontrampequenas saliên
ias, o que n~ao se d�a na fa
e dos molares dos animais 100% frug��voros.O naturalista, de posse do dente de um 
~ao, tem logo a no�
~ao 
lara de se tratar de um animal
arni
eiro. Ao 
ontr�ario, examinando o dente de um 
arneiro ou de um boi, tamb�em n~ao podeenganar-se: vê logo que se trata de animais herb��voros.Pelo estudo de um dente humano pode-se, pois, saber qual deva ser a alimenta�
~ao do homem.Mas temos ainda outros dados que, se fosse pre
iso, viriam 
ompletar o estudo, dissipando qualquerd�uvida que existisse.O estudo da bo
a, do estômago, do intestino, do f��gado e dos dados que nos forne
e a embriologia,en
aradas �a luz da anatomia e da �siologia 
omparadas, nos daria assunto para volumes. (Vejam-seos quadros e ilustra�
~oes na p�agina 11.)Os maxilares, sua forma, arti
ula�
~ao e mastiga�
~ao, �a luz da me
âni
a, et
., viriam auxiliar oestudo.Por este pro
esso, todo aquele que quiser 
lassi�
ar zoologi
amente o homem, 
hegar�a �a 
on
lus~aoa que 
hegaram, (para 
itar somente dois dos mais 
onhe
idos zo�ologos, dentre a multid~ao dos queisso a�rmam) Cuvier e Letourneau: \O homem �e um mam��fero, �t�ofago, frug��voro."A 
onforma�
~ao rugosa da fa
e dos seus dentes molares lhe permite 
omer tamb�em ra��zes e folhastenras.Os dados da psi
ologia, sobre a preferên
ia das 
rian�
as pelas frutas e repugnân
ia pela 
arne,viriam tamb�em depor em favor de uma alimenta�
~ao frug��vora.Diante desta an�alise, veri�
a-se que a 
arne �e, do ponto de vista rigorosamente 
ient���
o, umalimento impr�oprio para o homem.Mas para melhor ainda 
onstatar essa verdade, basta estudar o modo pelo qual �e organizadotodo o nosso sistema digestivo. Os dentes dianteiros do homem s~ao a�ados e 
olo
ados em duas�leiras de quatro 
ada uma, superior e inferior, opostas entre si pelos gumes, para poderem 
ortar osalimentos. Da�� prov�em o seu nome: in
isivos (do latim, in
isor - que 
orta). Os quatro dentes 
aninosdo homem s~ao 
urtos e fra
os, muito diferentes das presas dos animais 
arn��voros e impr�oprios porisso para rasgar a 
arne. Os dentes que �
am situados no fundo da bo
a s~ao molares (do latimmolaris - moedores) pois têm superf��
ies redondas e ligeiramente rugosas, quase planas, destinadas amoer, sendo idênti
os aos dentes traseiros dos animais que se alimentam de frutas e nozes. As levesrugosidades se destinam a fa
ilitar a dila
era�
~ao e moagem tamb�em das folhas tenras, o que seriamais dif��
il se as superf��
ies fossem perfeitamente lisas. N~ao possuem, por�em, rugosidades fortementea
entuadas, 
omo se d�a 
om os dentes dos animais que 
omem gr~aos duros, tais 
omo o milho.Embora os dentes do homem n~ao se prestem para rasgar ou dila
erar a 
arne, h�a pessoas quesup~oem erroneamente que, por possuirmos dentes 
aninos, a 
arne seja para n�os um alimento naturale ne
ess�ario. Se essas pessoas visitarem um Jardim Zool�ogi
o onde haja gorilas ou orangotangos,veri�
ar~ao que esses ma
a
os antrop�oides, 
onquanto possuam dentes 
aninos, e por sinal que muito5



mais desenvolvidos do que os nossos, n~ao se alimentam de 
arne, e sim de frutas e ra��zes.O su
o digestivo do estômago do homem �e muito mais fra
o do que o de qualquer animal 
arn��voro.�E fato 
ient���
o in
ontroverso que os animais que se alimentam de 
arne têm os intestinos muito mais
urtos do que os dos animais que se alimentam de vegetais. Nos animais que se alimentam de ervas, osintestinos s~ao de grande 
omprimento. Assim �e que no gato (
arn��voro), o 
omprimento do intestino�e de três vezes o 
omprimento do 
orpo; no 
arneiro (herb��voro), vinte e sete vezes. O homem e osma
a
os antrop�oides, j�a 
itados (frug��voros), têm o intestino sete a oito vezes mais 
ompridos do queo 
orpo.1.7 A 
arne �e t�oxi
aA 
arne �e um dos alimentos mais 
aros de se produzir. S~ao ne
ess�arios 
er
a de 10 he
tares deterra para pastos de um animal que sirva de alimento a um homem por 1 ano. A mesma �area deterra plantada de trigo d�a para alimentar 42 homens, e de arroz, 108 homens, pelo mesmo espa�
o detempo. N~ao �e um desperd��
io empregar, para alimentar um homem, uma �area de terreno que dariapara alimentar 42 a 108 pessoas? Isso argumentando 
om vegetais que ainda n~ao s~ao os alimentosideais para o homem, por falta de dados estat��sti
os referentes ao aproveitamento da mesma �area
omo pomar, o que provavelmente nos daria resultados ainda melhores.Talvez alguns estejam julgando ser paradoxal esta nossa a�rma�
~ao, pois 
onsideram as frutas 
omouma esp�e
ie de aperitivo ou sobremesa. S�o quem j�a mudou de regime 
onhe
e, por experiên
ia, oalto valor nutritivo das frutas e nozes.No entanto, o preju��zo 
ausado pelo h�abito de 
omer 
arne n~ao se limita ao terreno desperdi�
ado.O pro
esso pelo qual o animal vivo tem de passar, desde o pasto at�e �a mesa �e 
ompli
ado e exige otrabalho de 
entenas de pessoas. Provavelmente, o uso da 
arne seria bem menor se todos os que ausam tivessem que matar os animais.O homem, quando ingere os 
ad�averes dos animais, paga 
aro pela insensatez do seu ato 
ontr�ario�a natureza. Todos os animais têm o sistema ex
retor por meio do qual se desembara�
am das toxinasresultantes do metabolismo, isto �e, um sistema para a elimina�
~ao dos materiais j�a usados peloorganismo e que se permane
essem no 
orpo s�o poderiam envenen�a-lo. Nos animais superiores,esta elimina�
~ao se faz pelos rins, tendo o f��gado tamb�em a fun�
~ao de atenuar ou destruir v�ariassubstân
ias t�oxi
as formadas no organismo. Quando se mata um animal, interrompe-se o pro
essoeliminat�orio e neutralizador, e as toxinas que iam ser eliminadas ou neutralizadas �
am retidas noste
idos.O pro
esso de de
omposi�
~ao dos te
idos, 
om a 
onsequente produ�
~ao de toxinas e o desenvol-vimento de ba
t�erias no
ivas, prin
ipia, tamb�em, no momento em que o animal morre, o que vemagravar a situa�
~ao.Ao 
omer a 
arne dos animais, o homem ingere tamb�em essas toxinas, sobre
arregando ent~ao oseu f��gado e os seus rins 
om o trabalho de neutralizar e eliminar n~ao s�o as toxinas produzidas noseu pr�oprio organismo, 
omo tamb�em as existentes na 
arne que ingeriu. Com o passar dos anos,esses �org~aos, assim sobre
arregados de trabalho, se enfraque
em e surgem ent~ao as mol�estias dos rins,do f��gado e de outros �org~aos intoxi
ados pela sua in
apa
idade em livrar o organismo dessa enormequantidade de mat�erias no
ivas.1.8 Vegetais têm muitas prote��nasArgumentam alguns que a 
arne �e o �uni
o alimento em que h�a prote��nas 
ompletas, isto �e, 
onstitu��daspor todos os amino�a
idos ne
ess�arios �a forma�
~ao dos te
idos do 
orpo humano. Mas os que isso6



a�rmam est~ao 
ienti�
amente atrasados, visto que re
entemente se des
obriu haver vegetais que
ontêm prote��nas 
ompletas 
omo, por exemplo, o amendoim e a soja2. Em pesquisas realizadaspelo Departamento de Fisiologia da Fa
uldade de Medi
ina da Universidade de S~ao Paulo, Brasil,des
obriu-se que tamb�em as 
astanhas-do-par�a 
ontêm prote��nas de alto valor biol�ogi
o.\Experiên
ias muito re
entes têm 
omparado diversos alimentos 
omo o amendoim, a soja, o gi-rassol, a levedura de 
erveja, o sangue de boi, a farinha de 
arne, et
. quanto ao teor de prote��nas.De todos esses, o amendoim e o girassol foram os que asseguraram melhor 
res
imento em animais deexperiên
ia (ratos). Pesquisas realizadas no homem e no 
~ao mostraram que as prote��nas do amen-doim s~ao absorvidas pelo intestino e retidas pelo organismo em propor�
~oes sensivelmente an�alogas�as prote��nas da 
arne e do p~ao. O resultado dessas pesquisas nos mostra, portanto, o alto valorbiol�ogi
o do amendoim pelo seu 
onte�udo em �a
idos aminados essen
iais ao 
res
imento e �a vida.Em rela�
~ao �as vitaminas, o amendoim, 
omo a maioria dos gr~aos oleaginosos, en
erra pou
avitamina A, mas �e ri
o em 
omplexo B, sendo, neste parti
ular, um dos alimentos mais ri
os.Comparando o teor da vitamina B em diversos alimentos, experiên
ias 
onduzidas na Fran�
ademonstraram que 3 gramas de amendoim en
erram a mesma quantidade que 10 gramas de levedurade 
erveja, que 15 gramas de embri~ao de trigo e que 75 gramas de farinha de trigo integral, fontesestas 
onsideradas as mais ri
as.A manteiga de amendoim 
onstitui um alimento 
on
entrado, ri
o em gorduras, prote��nas, 
�al
io,f�osforo, ferro, vitamina B e de um poder energ�eti
o elevado, al�em de apresentar muito boa digestibi-lidade.Os qu��mi
os demonstraram que as qualidades nutritivas da manteiga de amendoim s~ao 
om-par�aveis �as da 
arne e dos alimentos mais ri
os em prote��nas e s~ao melhores que as do gr~ao torrado."(Candida H. T. Mendes Conagin.)Al�em disso, quem faz uso de v�arios alimentos vegetais, in
lusive de frutos oleosos, re
ebe, de v�ariasfontes, os diversos amino�a
idos de que ne
essita.Outros alegam n~ao poder passar sem 
arne porque se sentem enfraque
idos. Essas pessoas n~aose d~ao 
onta de que os seus organismos, habituados ao est��mulo produzido pelas toxinas da 
arne(pois estas agem 
omo estimulantes), sentem um estado nervoso que lhes d�a a impress~ao de fraqueza,quando privados desses estimulantes. Essa sensa�
~ao �e ali�as 
omum a todas as pessoas habituadas aouso de estimulantes: 
af�e, �al
ool, et
. O uso dos extratos de 
arne nas 
onvales
en�
as (uso 
ondenadopela moderna medi
ina, por ter sido veri�
ado que se trata de uma ilus~ao o seu efeito pretensamenteforti�
ante), vem 
on�rmar o que dizemos. Qu��mi
os que têm analisado os extratos e 
aldos de 
arnea�rmam que a sua 
omposi�
~ao �e muito semelhante �a da urina.Os venenos (toxinas) da 
arne s~ao em parte neutralizados pelas propriedades anti-t�oxi
as dosvegetais e das frutas que os 
omedores de 
arne tamb�em usam. A maior e melhor parte da nutri�
~aodessas pessoas �e o resultado do uso que fazem de frutas e vegetais. S~ao estes os alimentos que ossalvam de morrer mais 
edo e de adoe
er mais frequentemente, intoxi
ados pela 
arne.1.9 Esquim�os 
arn��voros vivem em m�edia 40 anosObserva-se a esse respeito o que a
onte
e 
om os esquim�os, que envelhe
em prematuramente e morrem
edo. Um esquim�o de 40 anos �e velho e s~ao pou
os os que v~ao al�em dos 50. Como se sabe, a maiorparte dos alimentos dos esquim�os �e a 
arne dos animais marinhos e dos peixes, pois vivem numa2A soja, o arroz 
ombinado 
om feij~ao e a quinoa s~ao alimentos vegetarianos que 
ont�em todos amino�a
idosessen
iais. 7



regi~ao gelada do globo, que n~ao �e por modo nenhum o habitat natural do homem. E isso embora
omam tamb�em vegetais: as algas marinhas.E tal a \fome de vegetais" que sentem os esquim�os que quando matam uma rena, rang��fero quese alimenta de l��quens e algas, separam o 
onte�udo do estômago e da primeira parte dos intestinosdo animal, 
onsiderando esses res��duos um verdadeiro petis
o.1.10 Carne, podrid~ao e vermesA 
arne �e um alimento de r�apida putrefa�
~ao, e as toxinas ba
terianas, bem 
omo outros produtosresultantes dessa putrefa�
~ao, provo
am s�erios a
identes. As 
hamadas intoxi
a�
~oes alimentares, ge-ralmente produzidas pelas toxinas das salmonelas, s~ao 
ausadas, na quase totalidade dos 
asos, pelaingest~ao de alimentos 
�arneos em mau estado.Os taxidermistas experientes 
onhe
em, pelo odor que as aves apresentam logo depois de mortas,qual a predominân
ia da sua alimenta�
~ao. Se �e predominante a de origem vegetal, o odor n~ao �e desa-grad�avel e pode-se 
onserv�a-las at�e umas 15 horas, sem que 
orram o menor perigo de apodre
imento,por�em, se esta demonstrar ser de origem animal, o 
heiro �e insuport�avel e ser�a ne
ess�ario prepar�a-las in
ontinenti, porque os 
ad�averes, neste 
aso, se a
ham 
om uma predisposi�
~ao extraordin�aria �ar�apida putrefa�
~ao.A putrefa�
~ao �e produzida por ba
t�erias. A refrigera�
~ao ou 
ongelamento da 
arne n~ao mata asba
t�erias; somente impede temporariamente o seu desenvolvimento. Em 
onsequên
ia disso, assimque a 
arne volta �a temperatura ambiente, a putrefa�
~ao 
ontinua e 
om maior rapidez ainda na 
arneque esteve 
ongelada, pois o 
ongelamento, fazendo aumentar de volume a �agua 
ontida nas 
�elulas,determina o rompimento das membranas destas, fa
ilitando assim o desenvolvimento das ba
t�erias.Se bem que o pro
esso de 
ozer, fritar ou assar a 
arne possa matar as ba
t�erias, isso s�o se d�aquando a temperatura �e bastante elevada. Mas muita gente apre
ia a 
arne mal-passada, em que aparte interna n~ao re
ebe 
alor su�
iente para que as ba
t�erias morram.H�a outros perigos em se ingerir 
arne 
rua ou mal-passada. A tênia (solit�aria) e a triquina s~aovermes 
ausadores de mol�estias graves e penetram no organismo humano por via da 
arne de va
aou de por
o, mal-passada ou 
rua.As toxinas da 
arne s~ao venenos perigosos. A urina do 
omedor de 
arne �e quatro vezes maist�oxi
a do que a do vegetariano. Se os rins de um 
omedor de 
arne parassem de fun
ionar, ele estariamorto por intoxi
a�
~ao dentro de doze horas, ao passo que, se os rins de um vegetariano parassem defun
ionar, s�o dentro de 48 horas se a
umulariam no seu organismo toxinas su�
ientes para mat�a-lo.Isso quer dizer que, em igualdade de outras 
ondi�
~oes - o grau de pureza do organismo (e pureza deorganismo �e sinônimo de resistên
ia orgâni
a) do vegetariano �e três vezes maior do que o do 
omedorde 
arne.\No n�u
leo das 
�elulas que formam os te
idos animais, 
omo, por exemplo, a 
arne utilizada naalimenta�
~ao, existe uma pr�otide, ou n�u
leoproteido, em 
uja mol�e
ula se a
ha o �a
ido nu
l�ei
o.Da desintegra�
~ao desse �a
ido no 
urso das 
ombust~oes orgâni
as, ligadas �a nutri�
~ao, �e que surgeo �a
ido �uri
o integrante dos res��duos pur��ni
os.Pois bem, apesar de seu elevad��ssimo teor prot��di
o, a soja, 
onsumida na alimenta�
~ao di�aria, n~ao
onduz a esse desdobramento do �a
ido nu
l�ei
o �uri
o."(Afrânio do Amaral, Soja e Nutri�
~ao, p�agina 30.)A ingest~ao de alimentos 
�arneos determina a produ�
~ao de �a
ido �uri
o, �
ando 
erta parte retidanos te
idos e, em parti
ular, nas arti
ula�
~oes, provo
ando artrites, reumatismo, gota, uri
emia, et
.8



Quando nos referimos �a 
arne, in
lu��mos nessa 
lassi�
a�
~ao os te
idos de todos os animais: boi,por
o, animais selvagens 
omo a 
a�
a, aves 
omo a galinha, o pato, et
. e ainda os animais que vivemna �agua: peixes, ostras, 
amar~oes, et
.Os peixes s~ao de putrefa�
~ao ainda mais r�apida do que a 
arne dos animais terrestres; e, quantoaos 
rust�a
eos (
amar~oes, lagosta, et
.), �e bem 
onhe
ida a sua alta toxi
idade, devida, em grandeparte, a serem animais que se alimentam de mat�eria putrefata. Quando a pol��
ia mar��tima anda �apro
ura do 
ad�aver de algum afogado, muitas vezes o des
obre pelo 
ardume de 
amar~oes que seajunta para 
omer-lhe as 
arnes em de
omposi�
~ao.O homem paga 
aro pela transgress~ao das leis da natureza: mol�estias dos rins, do f��gado, do
ora�
~ao, artereos
lerose, apoplexias, o en
urtamento da vida, resultante do envelhe
imento pre
o
e,tudo isso s~ao resultados de um regime de vida 
ontr�ario �as leis da natureza.1.11 Carne n~ao �e alimento natural do ser humanoJ�a se vê que podemos a�rmar 
om toda a seguran�
a: - o homem �e um ser mam��fero - �t�ofago -frug��voro.Baseado neste indispens�avel 
onhe
imento fundamental de biologia, que nos d�a a anatomia 
om-parada do aparelho digestivo do homem, �e que devemos ini
iar os estudos e experiên
ias sobre aalimenta�
~ao humana.Todo aquele que des
onhe
er esta lei b�asi
a de biologia e for investigar os fenômenos referentes �anutri�
~ao baseado no teor 
al�ori
o dos alimentos, na riqueza em vitaminas, ou nas propaganda que osinteressados na sua venda fazem, estar�a navegando sem b�ussola e sem rumo.O resultado das investiga�
~oes fundadas sobre bases falsas �e sempre o mesmo - 
on�rmar o tabuque o povo adquiriu.Ao que tudo pare
e indi
ar, o progresso da 
iên
ia n~ao 
onseguiu penetrar no dom��nio da ali-menta�
~ao porque o h�abito, que �e o ditador mais intolerante que existe, domina at�e mesmo o pr�oprio
ientista que tem por dever pro
urar a verdade, de modo que in
ons
ientemente ele envereda pelo
aminho errado.As 
ozinhas 
ontinuam entregues, em geral, a pessoas de 
ondi�
~ao humilde, in
apazes de 
ompre-ender os males produzidos pelo que �e habitual, por�em 
ontr�ario �a natureza do ente humano.Criam-se 
ursos para a forma�
~ao de nutri
ionistas e organizam-se para eles programas das mat�eriasa serem estudadas, por�em n~ao se in
lui nesses programas o estudo do homem no sentido de se veri�
arqual o alimento que a natureza lhe destinou. E seria t~ao simples, pois bastaria estudar os seus �org~aosdigestivos. Mas para isso seria ne
ess�ario estar liberto dos pre
on
eitos.�E t~ao forte o apego ao h�abito, que v�arias senhoras que �zeram o 
urso de nutri
ionistas e quedepois, 
ontinuando a estudar, 
hegaram �a 
on
lus~ao de que o verdadeiro alimento do homem s~aoas frutas e que para n~ao estar demasiadamente longe da verdade dever��amos nos alimentar o maisposs��vel de frutas e vegetais, re
orrendo, quando muito, aos ovos e ao leite. Por�em, ex
luindo as
arnes, sentiram-se sem o apoio da 
lasse m�edi
a e tiveram de abandonar a pro�ss~ao para n~ao severem na 
ontingên
ia de 
ontrariar as suas 
onvi
�
~oes.Fazem-se, �e verdade, investiga�
~oes sobre o valor nutritivo dos alimentos, por�em ningu�em se lembrade veri�
ar se tais alimentos s~ao pr�oprios para o homem.Todo aquele, por�em, que quiser estudar, dirigir e orientar 
ienti�
amente a alimenta�
~ao e nutri�
~aodo homem, tem de primeiro pro
eder a um estudo 
uidadoso de anatomia e �siologia 
omparadasdo aparelho digestivo, a �m de que possa 
ompreender, interpretar e 
lassi�
ar os fenômenos quesurgirem no 
urso das investiga�
~oes. 9



As mol�estias de nutri�
~ao no homem 
ivilizado s~ao, em sua maior parte, resultantes da m�a ori-enta�
~ao da alimenta�
~ao moderna.Por outro lado, os animais de 
ria�
~ao s~ao indis
utivelmente uma fonte de infe
�
~ao para o homem.A va
a transmite a bru
elose. A maioria de suas v��timas en
ontra-se entre a fam��lia dos 
riadores,ou entre os empregados que manipulam a 
arne. A doen�
a pode se tomar 
rôni
a, e 
ara
teriza-sepor febre, 
alafrios, suores e dores mus
ulares. Os su��nos s~ao tamb�em hospedeiros da triquina, vermeque 
ausa a triquinose e �e adquirida quando se ingere 
arne de por
o mal 
ozida. Tanto o gado
omo os su��nos transmitem a ba
t�eria Leptospirose, que invade o organismo humano, atrav�es de
ortes na pele, ou pelos olhos, nariz e bo
a, produzindo uma doen�
a semelhante �a gripe. A ba
t�eriaSalmonella, que, �as vezes, infe
ta a 
arne de mesa, provo
a sintomas de envenenamento alimentar,ou uma doen�
a semelhante �a febre tif�oide.1.12 Argumento 
ient���
o em prol do frugivorismo\Os frutos, folhas e ra��zes 
omest��veis
onstituem o verdadeiro alimento do homem."(Cuvier.)\O homem nas
e frug��voro."(Dr. Letourneau.)\O homem �e frug��voro."(Darwin, Geo�roy Saint Hilaire, Huxley,Hae
keL Flourens, Lamar
k, Lambeton, Linneu,Hartmann, Lawren
e, Owen, et
.)
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Quadro de Anatomia Comparada,Argumento Fundamental, Cient���
o,em Prol do FrugivorismoDentes In
isivosCarn��voros Herb��voros Frug��voros On��vorosPou
o desen-volvidos Muito desen-volvidos Regularmentedesenvolvidos,borda lisa e
ortante Enrugados
Dentes CaninosMuito de-senvolvidos,pontiagudos Rudimentares Rudimentares,arredondados,n~ao pontiagu-dos Muito desen-volvidosDentes MolaresCôni
os,
ristas pon-tiagudas eeri�
adas Mais largos.Esmalte s�olateralmente Mamelonadose rugosos,
obertos deesmalte Estrias rugosase pontas maisou menos agu-dasF�ormula Dent�aria (Denti�
~ao)I6=6C2=2M8=6 I6=6C0=0M14=14 I4=4C2=2M10=10 I6=6C2=2M14=14Movimentos MandibularesSem movimen-tos de laterali-dade Com movi-mentos delateralidade Fra
os mo-vimentos delateralidade Sem movimen-tos de laterali-dade
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Glândulas SalivaresCarn��voros Herb��voros e Frug��voros On��vorosSegregam semmastiga�
~aomuito fa
il-mente Segregam s�o 
om a mas-tiga�
~ao, di�
ilmente Segregam semmastiga�
~ao,muito fa
il-mentePar�otidaRudimentar Desenvolvida RudimentarTubo Digestivo3 a 5 vezes otron
o 27 a 29 vezes otron
o 10 a 12 vezes otron
o 10 vezes otron
oEstômagoPequeno eforte Grande e mus
ulatura relati-vamente fra
a Pequeno eforteIntestinosT�uni
as fortes T�uni
as relativamente fra
as T�uni
as fortesC�olonPequeno Grande Pequeno(Adaptado do dr. R. Remartinez, \Alimenta
ion Vegetariana".Cuadernos de Binomia, vol. VII, 1954, fas
��
ulo 11, Madrid.)Classi�
a�
~ao Zool�ogi
a pelos DentesZo�ofagos. animais que se alimentam de outros animaisClasse Animais F�ormula Dent�ariaCarn��voros gato, tigre, et
. I6=6C2=2M8=6Carni
eiros 
~ao, lobo, hiena I6=6C2=2M8=6
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Fit�ofagos: animais que se alimentam de plantasClasse Animais F�ormulaDent�ariaFrug��voros homem, ma
a
o,orangotango, gorilae 
hipanz�e I4=4C2=2M10=10Herb��voros rumi-nantes boi, 
arneiro I6=6C0=0M14=14Herb��voros n~ao ru-minantes 
avalo, anta I6=6C2=2M12=12On��voros: animais de alimenta�
~ao mistaClasse Animais F�ormula Dent�ariaOn��voros por
o, gamb�a I6=6C2=2M14=142 Des
one
tados de nossa natureza vegetarianaEst�a provado pela �siologia e pela anatomia 
omparadas, 
onforme expusemos p�aginas atr�as, que ohomem perten
e �a esp�e
ie frug��vora.Ainda n~ao est~ao bem de�nidas as 
ausas que �zeram do homem um on��voro, por uma adapta�
~aoque trouxe os maiores in
onvenientes para a esp�e
ie. Todos os animais têm por natureza o seualimento mar
ado e preparado.Tamb�em o homem tinha, nos frutos, o alimento tal 
omo lhe 
onv�em e lhe �e rigorosamente desti-nado.Mas ele n~ao se 
ontentou 
om isso, e se pôs a 
ozinhar, fritar, assar e \bene�
iar" uma in�nidadede substân
ias absolutamente impr�oprias �a sua alimenta�
~ao.Se algum alimento n~ao pode ser ingerido tal qual se en
ontra na natureza, �e por n~ao ser pr�opriopara o homem. Todos os alimentos apropriados �a alimenta�
~ao dos animais s~ao apresentados pelanatureza no estado de serem aproveitados, sem ne
essidade de prepara�
~ao alguma.Isto a rigor, de um ponto de vista 
em por 
ento 
ient���
o. A 
iviliza�
~ao, por�em, alterou de talmaneira o ambiente em que o homem vive, que se torna bastante dif��
il seguir rigorosamente estaorienta�
~ao, prin
ipalmente nas 
idades.O mal n~ao seria, ainda assim, t~ao grande, se ao erro de se 
ozinhar os alimentos n~ao fosse a
res-
ido aquele de n~ao se saber es
olhê-los em qualidade e quantidade. Aos vegetais super-
ozidos emuma quantidade enorme de �agua que depois �e posta fora e que �
am assim desvitaminados e des-mineralizados, a
res
entam-se as 
arnes, os peixes, os 
ondimentos ex
itantes 
omo a pimenta e amostarda, que s~ao 
�austi
os, o a�
�u
ar inorgâni
o, o 
af�e, o 
h�a, o 
a
au, as bebidas al
o�oli
as e, para
�umulo, uma 
oisa que n~ao �e alimento: o fumo, que intoxi
a, sem apresentar a menor vantagem parao organismo.Tudo isso �e t~ao 
laro e evidente, que admira ainda haja quem duvide e quem 
ombata essasverdades.E, para tornar ainda pior o seu estado, aqueles que assim t~ao miseramente vivem, se vida sepode 
hamar a s�erie de a
haques, dores de 
abe�
a, azias, reumatismo, et
., que ma
ulam os diasdo on��voro, en
erram-se em aposentos fe
hados, vestem roupas de te
idos pesados e 
ores es
uras,evitando o Sol e o ar puro. 13



Desse a
�umulo de erros e abusos 
ontra as leis da natureza, nas
eu a maior parte das doen�
ashumanas que, geralmente, n~ao s~ao mais do que rea�
~oes do organismo, pro
urando libertar-se dost�oxi
os que semelhante alimenta�
~ao e tal modo il�ogi
o de viver, nele introduziram.Tais venenos se a
umulam a prin
��pio nos �org~aos ex
retores. Mas, 
omo estes �org~aos, fatigadospelo ex
esso de trabalho, j�a n~ao fun
ionam 
omo deviam, os venenos, n~ao sendo expelidos, se v~aoespelhando pelo 
orpo, atingindo v�arios �org~aos vitais, que �
am intoxi
ados, deteriorando-se, muitavez, por 
ompleto.\O fato de 
ertas pessoas 
hegarem a viver um s�e
ulo, a despeito de sua vida anti-higiêni
a, �ealgumas vezes 
itado para provar a inutilidade da higiene. Do mesmo modo, se 
ertas �arvores n~aoforem arran
adas por um fura
~ao nem mortas rapidamente por pragas, algu�em poderia querer provar
om isso que os fura
~oes n~ao derrubam �arvores, nem as pragas as matam?"(Como Devemos Viver - Drs. Irving Fisher e Haven �Emerson.)Perguntar�a agora o leitor: \Por que, sendo esta a verdade, n~ao �e adotado, pela humanidade toda,um sistema de vida mais de a
ordo 
om a natureza?"3 Vegetarianismo e longevidadeSegundo o es
ritor P. Esser, a Bulg�aria, o pa��s onde o povo e prin
ipalmente a gente do 
ampo �epor tradi�
~ao vegetariana, muito embora existam alguns que 
omem um pou
o de 
arne uma vez porsemana, ou, �as vezes, uma vez por mês - �e tamb�em o pa��s onde existe o maior n�umero de 
enten�arios.Os jornais de So�a assinalaram um 
aso bastante 
urioso o
orrido no distrito de Verna: um
amponês, F�edor Tagano� 
elebrou seus 108 anos. Na mesma aldeia vivem dois de seus primos,respe
tivamente 
om 102 e 105 anos de idade.3.1 Vitalidade 
onviendo 
om mo�
a 50 anos mais jovemUm de seus irm~aos, Simeon, tornou a 
asar h�a dezoito anos, quando tinha 84 anos, 
om uma senhorade 29 anos e tiveram um �lho, o qual est�a agora 
om 16 anos.O ter
eiro 
enten�ario, Stefan, ap�os ter enviuvado da ter
eira esposa legal, vive, h�a doze anos 
oma quarta esposa (
inquenta anos mais mo�
a do que ele) 
om a qual n~ao 
asou dizendo: \N~ao queroque falem de mim, 
omo falaram de meu irm~ao quando 
asou 
om mais de 80 anos."O \de
ano" desta extraordin�aria fam��lia, F�edor, vive sozinho, mas, aos 99 anos, esteve para bater-se em duelo 
om um vizinho que o havia 
riti
ado ao voltar da guerra, dizendo que por ser um homemextraordinariamente forte e sadio deveria ter ido 
ombater tamb�em.Quando se pergunta aos três irm~aos Tagano� o segredo de sua longevidade, respondem: \�E ode fazer 
ada 
oisa em sua hora; 
omer em hora 
erta, deitar 
edo, levantar 
edo, nun
a deixar detrabalhar, ou pelo menos ter alguma atividade, sem, todavia estafar-se."Os três irm~aos h�a muitos anos deixaram de fumar e de 
omer 
arne.Quando se julgaram bastante idosos resolveram n~ao mais jantar.Tomam uma refei�
~ao abundante de manh~a, almo�
am bem e evitam 
omer �a noite.A sua vista ainda �e boa, ex
epto a do mais jovem, que sempre teve a vista um tanto de�
iente.Ainda lêem e uma vez por outra v~ao ao 
inema. 14



Nos �ultimos meses da guerra, F�edor, que �e o mais velho, foi preso por uma quest~ao rela
ionada
om o ra
ionamento e mer
ado negro de gêneros aliment��
ios.Estava amea�
ado de fuzilamento, quando um o�
ial, examinando seus do
umentos, veri�
ou aidade avan�
ada e mandou imediatamente que o prisioneiro fosse posto em liberdade.Um jornalista, 
erta vez perguntou-lhe:- Ainda a
ha algum en
anto na vida, apesar da sua idade?- Cada vez mais - respondeu F�edor Tagano� e isto apesar das 
ondi�
~oes em que se a
ha o mundoatualmente.Contou, ent~ao, que, quando tinha 
er
a de 80 anos, sentiu uma esp�e
ie de 
ansa�
o da vida, queo tornou desanimado e lhe fez desejar a morte; passados, por�em, dois anos, melhorou tanto que dizagora: \Tornei a en
ontrar a alegria de viver 
om uma nova mo
idade, depois dessa 
rise."3.2 Os 
enten�arios de Hunza no HimaliaDiz tamb�em o rep�orter Warren Franklin, que foram en
ontrados em Hunza, um min�us
ulo reinadono alto das montanhas do Himalia, esque
ido pelo tempo e pela Hist�oria, homens e mulheres 
om120 e 80 anos, pare
endo mais jovens do que muitos europeus e ameri
anos de 40 anos.O dr. Allen E. Banik que visitou Hunza, diz que esse povo montanhês des
obriu um modo deviver, de 
omer e exer
itar-se, que pare
e ser o \elixir m�agi
o" pro
urado h�a 
er
a de quatro s�e
ulosna Fl�orida por Pon
e de Leon.Eis o que relatou o dr. Allen em entrevista 
on
edida a Warren Franklin:\Existem em Hunza 
onsider�avel n�umero de pessoas de 120 anos e algumas 
onhe
i que diziam ter140. Qual o segredo dessa fenomenal longevidade?" - pergunta o dr. Banik. E ele mesmo responde -\Tudo pare
e indi
ar que �e a dieta. Os hunzukuls 
omem frutas, 
ereais, nozes, hortali�
as, produtosanimais e pou
a ou nenhuma 
arne, pois, alguns que a 
omem, o fazem s�o uma vez por mês ou ainda
om menor frequên
ia. A verdade, por�em, �e que n~ao podemos seguir a dieta dos hunzukuls dentro denossa 
iviliza�
~ao, 
om suas terras esgotadas, seus alimentos modi�
ados pela ind�ustria e desprovidosde elementos vitais, seus m�etodos de 
ozinha que destroem a vitalidade e eliminam grande parte dasvitaminas e sais minerais - elementos b�asi
os essen
iais �a sa�ude."Em seu livro Hunza Land (A Terra de Hunza), es
rito em 
olabora�
~ao 
om Ren�ee Taylor, arespeito da viagem que fez ao long��nquo baluarte da sa�ude, Banik apresenta as seguintes sugest~oesalimentares que extraiu da li�
~ao re
ebida em Hunza: \Comprar hortali�
as e frutas produzidas semre
orrer ao ex
esso de adubos qu��mi
os e pro
essos arti�
iosos. Se poss��vel, adquirir esses alimentosdiretamente do produtor ou de um 
omer
iante que adquira o produto diariamente de um produtorvizinho; s�o 
omprar alimentos fres
os em quantidades que possam ser logo 
onsumidas; es
olhersempre frutas e hortali�
as de boa aparên
ia. �E falsa e
onomia 
omprar algo que n~ao seja o melhor;nun
a des
as
ar ou pelar hortali�
as; a pele ou 
as
a 
ont�em o maior n�umero de elementos nutritivos;
ozinhar hortali�
as na menor quantidade poss��vel de �agua. Usar os su
os e a �agua do 
ozimento;n~ao 
ozinhar demais; 
omer, duas vezes por dia, abundantes por�
~oes de hortali�
as 
ruas; insistir no
onsumo de p~ao integral, feito, de preferên
ia, 
om farinha mo��da em moinho de pedras."A 
iên
ia a�rma que a longevidade �e, em primeiro lugar, uma 
ara
ter��sti
a heredit�aria, mas n~aoh�a d�uvida de que em igualdade de 
ondi�
~oes o indiv��duo que 
uida de sua sa�ude e pro
ura manterh��gido o seu organismo viver�a mais e o que �e mais importante - melhor do que aquele que leva a vida
ontrariando as leis da natureza e intoxi
ando-se diariamente.
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3.3 Padres vegetarianos, 
ora�
~ao 
om 5 vezes mais sa�udeUma equipe do Departamento de Sa�ude P�ubli
a da Ge�orgia, EUA, estudou desde 1957 dois grupos defrades - trapistas e beneditinos - 
uja identidade na maneira de viver �e quase total, 
om apenas umadiferen�
a: enquanto os beneditinos observam uma dieta alimentar an�aloga �a do ameri
ano m�edio, ostrapistas ex
luem 
arne, peixe ou aves de suas refei�
~oes. A observa�
~ao mostrou que estes têm 
in
ovezes menos mol�estias 
ard��a
as do que os beneditinos e bem menos arterios
lerose.(Da revista Vis~ao, de 30 de mar�
o de 1962.)
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