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4 2 DIETA ANTIENVELHECIMENTO. . .A Dieta Antienvelhe
imentoPara otimizar a Renova�
~ao, sua alimenta�
~ao deve maxi-mizar a ingest~ao de antioxidantes e minimizar a 
argade radi
ais qu��mi
os livres. �E f�a
il 
onseguir as duas
oisas; basta seguir uma dieta 
om baixo teor de gor-dura, do tipo vegan - onde s�o entram produtos de ori-gem vegetal, nada de alimentos do tipo animal.A Dieta Antienvelhe
imento baseia-se em alimentosn~ao-pro
essados, 
ultivados organi
amente, sem adi�
~aode subst^an
ias qu��mi
as, sele
ionados entre os QuatroNovos Grupos de Alimentos: 
ereais, feij~oes, frutase hortali�
as. (Vo
^e aprender�a mais sobre os Quatro NovosGrupos de Alimentos no Cap��tulo 511 [17℄). Essa dieta n~aos�o tem baixo teor de gorduras 
omo tamb�em tem alto teor de
arboidratos 
omplexos. De fato, 
er
a de 80% das 
aloriasque vo
^e 
onsome em um dia devem ser provenientesde 
arboidratos 
omplexos, 
omo, por exemplo, p~aes detrigo integral, 
ereais, massas, arroz integral, batata, inhame eab�obora. Os outros 20% devem ser provenientes de prote��na egordura, em propor�
~oes iguais.Seguindo essa dieta, vo
^e eliminar�a a 
arga de radi
aisqu��mi
os livres impostas por uma alimenta�
~ao 
om alto teor degordura. A dieta evita tamb�em outras toxinas 
onhe
idas,entre elas os pesti
idas, os aditivos, bebidas al
o�oli
ase o a�
�u
ar.Seguindo a Dieta Antienvelhe
imento, vo
^e pode protegerseus sistemas imunol�ogi
o e 
ardiovas
ular dos danos, prevenirdoen�
as degenerativas e retardar o pro
esso de envelhe
imento.Em outras palavras, vo
^e pode fa
ilitar a Renova�
~ao. . . .11Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 5: \A Dieta Antienve-lhe
imento em Prol da Longevidade e da Sa�ude Ideal".

11 Caminho para uma vida longa e saud�a-velTodos os seres vivos bus
am viver melhor e o maior tempo poss��vel.Nesta bus
a da vida longa e saud�avel primeiramente a fam��lia humanase uniu e trabalha para ven
er a morte 
ausada por a
identes.Em segundo lugar, pre
isamos ven
er as doen�
as degenerativas anti-naturais tais 
omo: 
^an
er, infarto, derrame 
erebral e in�umeras ou-tras 
itadas no livro texto1 [17℄ b�asi
o deste trabalho. Estas doen�
ass~ao 
hamadas degenerativas porqu^e n~ao est~ao programadas em nos-sos gens. Atrav�es de um modo de vida e alimenta�
~ao natural, queobede�
a as leis da vida, poderemos viver 
om sa�ude at�e 
er
a de 120anos programados geneti
amente2 [17℄. Se �zermos isso morreremosdormindo e sem dor, ap�os viver 
om sa�ude mais de 100 anos. A partesobre alimenta�
~ao e sa�ude desta p�agina de Internet, objetiva informaras pessoas sobre as leis naturais e 
ient���
as, que nos possibilitam vivermais de um s�e
ulo 
om sa�ude.Nas palavras do Dr. Smith [17℄\A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Se�
~ao 1.53:Renova�
~ao: O Ant��doto para o Envelhe
imentoA Teoria da Renova�
~ao, a base deste livro, baseia-se tanto na tese do envelhe
imento programado quantona tese do dano. Gosto de 
onsider�a-la o plano prin
ipal do1Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 2: \Derrotando osRadi
ais Qu��mi
os Livres: O Segredo da Longevidade", Item 2.1: \Doen�
asCausadas por Danos Impostos pelos Radi
ais Qu��mi
os Livres".2Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 1: \A Teoria da Re-nova�
~ao e o Pro
esso do Envelhe
imento: Esperan�
as para o Futuro".3Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 1: \A Teoria da Re-nova�
~ao e o Pro
esso do Envelhe
imento: Esperan�
as para o Futuro", Item 1.5:\Renova�
~ao: O Ant��doto para o Envelhe
imento".



2 2 DIETA ANTIENVELHECIMENTOorganismo para rejuvenes
er. �E algo assim: vo
^e est�a geneti-
amente programado para viver 120 anos. Para 
hegar a essetempo m�aximo de vida, �e ne
ess�ario que fa�
a o que pu-der para diminuir os danos �as 
�elulas, que pre
ipitamas doen�
as e a
eleram o envelhe
imento. Isso signi�
aforne
er ao seu organismo grandes quantidades das mat�eriasprimas utilizadas por ele para proteger 
�elulas saud�aveis, re
u-perar 
�elulas dani�
adas e substituir 
�elulas irre
uper�aveis oumortas.Prote�
~ao, re
upera�
~ao, regenera�
~ao - essas fun�
~oesorg^ani
as s~ao a ess^en
ia da Renova�
~ao. Vo
^e pode forta-le
^e-las 
om a ajuda da minha Dieta Antienvelhe
imento, 
omo Programa de Exer
��
ios Antienvelhe
imento . . .Lembre-se de que a 
have para a longevidade est�a aoal
an
e de todos. As op�
~oes que vo
^e faz todos os dias -o que 
ome e bebe, os suplementos que toma (ou n~ao) e osexer
��
ios que prati
a ou n~ao - exer
em profunda in
u^en
iasobre a dura�
~ao da sua vida. Esses 120 anos que a naturezalhe propor
ionou est~ao, em �ultima inst^an
ia, em suasm~aos. . . .
2 Dieta antienvelhe
imentoA alimenta�
~ao para se viver at�e 120 anos 
om sa�ude �e a alimenta�
~aonatural4 [4℄. No 
aso do ser humano, por v�arios motivos biol�ogi
os donosso 
orpo f��si
o, a alimenta�
~ao natural �e a alimenta�
~ao vegetariana
om baixo teor de gordura, ri
a em legumes, verduras, frutas, feij~oese 
ereais5 [17℄. Estes alimentos devem ser preferen
ialmaente 
rus e4Informativo: \Cita�
~oes: Alimenta�
~ao Naturista", Se�
~ao 1: \A alimenta�
~aonatural do ser humano �e vegetariana", Subse�
~ao 1.12: \Argumento 
ient���
o emprol do frugivorismo".5Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 4: \O Programa An-tienvelhe
imento para Renova�
~ao: Uma Vis~ao Geral", Item 4.1: \A Dieta Anti-

3hidratados, de forma a manter a integridade das mol�e
ulas dos �tonu-trientes e antioxidantes. Al�em disso o alimento 
ru e vivo n~ao produza leuo
o
itose e a a
idose6 [12℄.Os vegetarianos n~ao podem esque
er de manter os n��veis segurosde �a
idos graxos, vitaminas e todos os nutrientes essen
iais. �E fun-damental 
ombinar 
ereais e feij~oes para obter todos os amino�a
idosessen
iais do alimento vegetal7 [17℄. Al�em disso, devemos evitar as to-xi
inas dos alimentos 
ultivados 
om pesti
idas, pro
essados em altastemperaturas, adi
ionados de 
onservantes e outras subst^an
ias n~aoorg^ani
as e arti�
iais8 [17℄.Devemos evitar tamb�em o ex
esso de a�
�u
ar, gorduras e �oleos, in-gerindo nossas 
alorias preferen
ialmente nos 
arboidratos 
omplexos,presentes no amido do arroz integral e outros vegetais integrais9 [6℄.Algumas palavras do doutor Smith no seu livro sobre medi
inanutri
ional preventiva [17℄:\A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", par�agrafo 4 410: . . .O Programa Antienvelhe
imento para Renova�
~ao tem alguns
omponentes b�asi
os.� A Dieta Antienvelhe
imento� O Programa de Exer
��
ios Antienvelhe
imentoenvelhe
imento".6Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�
~ao 3: \Detalhes sobrea alimenta�
~ao regeneradora".7Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 10: \Prote��na: Maisn~ao �e Sin^onimo de Melhor", Item 10.8: \Completo, sem a Carne".8Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 11: \Evitando Pesti-
idas e Aditivos Alimentares: A Solu�
~ao Org^ani
a".9Informativo: \Cita�
~oes: Sugar Blues", Se�
~ao 21: \Arroz re�nado e berib�eri(fraqueza)".10Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 4: \O Programa An-tienvelhe
imento para Renova�
~ao: Uma Vis~ao Geral", Par�agrafo 4.



8 3 VEGETARIANISMO E VIDA LONGA3.1 Centen�arios do Himalaia e sua dieta saud�avelUm dos exemplos mais inspiradores na quest~ao da dieta e longevidade�e o do povo Hunza [3℄:\Cita�
~oes: As Hortali�
as na Medi
ina Natural", 2.514:Os 
enten�arios Hunzas do HimalaiaDr. Robert M
 Carrison, m�edi
o e �si�ologo ingl^es, 
hefedo Servi�
o Sanit�ario da �India Brit^ani
a, por volta de 1947 fezinspe�
~oes na regi~ao dos hunzas, um pequeno povo que vivenos vales quase ina
ess��veis do Himalaia. A prin
��pio re
eavaque aqueles homens pou
o 
ivilizados pre
isassem muito dosseus 
onselhos e dos seus tratamentos. Mas �
ou surpreendidoquando notou que eles nem sequer tinham a no�
~ao de \doen�
a".Sadios e fortes, os hunzas viviam na ignor^an
ia do mal f��si
oe da morte que n~ao fosse provo
ada pela velhi
e. Todos eleseram muito longevos.A dieta saud�avel dos HunzasFoi bastante f�a
il para o Dr. M
 Carrison 
ompreender quea resist^en
ia desse povo �as ba
t�erias, aos v��rus e �as toxinas,se rela
ionava 
om a sua dieta. Nun
a sofriam do est^omagonem do intestino. Mesmo os o
togen�arios ignoravam qualquerenfermidade dos rins, do f��gado, do 
ora�
~ao, das art�erias. Con-servavam a vista e o ouvido perfeitos, dentes fortes e sadios,nervos �rmes. Em suma: todas as 
ara
ter��sti
as da juventude.Ap�os exame 
uidadoso do ambiente, das 
ondi�
~oes 
lim�ati-
as, da ra�
a, da hereditariedade, o professor 
hegou �a 
on
lus~aode que a 
ausa da sa�ude e da longevidade desse povo residiajustamente na dieta.14Informativo: \Cita�
~oes: As Hortali�
as na Medi
ina Natural", Se�
~ao 2: \Ve-getarianismo: vida longa, saud�avel e tranquila", Subse�
~ao 2.5: \Os 
enten�ariosHunzas do Himalaia".

2.1 Programa de renova�
~ao antienvelhe
imento 52.1 Programa de renova�
~ao antienvelhe
imentoAl�em da alimenta�
~ao natural, �e fundamental para longevidade, 
ons-tantemente fazer exer
��
io f��si
os e mentais. O esporte, a medita�
~ao,alegria e a feli
idade mant^em regulada a taxa de importantes subst^an-
ias bioqu��mi
as no nosso 
orpo. Assim, de uma forma natural, 
on-seguimos manter a 
on
entra�
~ao destas subst^an
ias nos n��veis da ju-ventude.O doutor Smith es
reve [17℄ sobre a import^an
ia destes fatores, paraestimularmos a renova�
~ao 
elular e vivermos mais tempo 
om sa�ude:\A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", par�agrafo 1.1 412: . . .Felizmente, sabemos 
omo estimular a re
upera�
~ao 
e-lular e 
omo evitar que as 
�elulas sofram danos. Tudoo que vo
^e pre
isa fazer �e:� Ter uma alimenta�
~ao saud�avel� Exer
itar-se regularmente� Diminuir o estresse� Evitar a exposi�
~ao �as toxinasEssas estrat�egias 
onstituem o ali
er
e da Teoria da Re-nova�
~ao, segundo a qual o per��odo de vida pode ser am-pliado diminuindo-se os danos 
elulares e otimizando-se a re
upera�
~ao e a regenera�
~ao das 
�elulas. . . .

3 Vegetarianismo e vida longaO Criador estabele
eu uma harmonia perfeita entre o reino vegetal eo reino animal. Esses dois reinos vivem uma simbiose 
omplementar12Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 1: \A Teoria da Re-nova�
~ao e o Pro
esso do Envelhe
imento: Esperan�
as para o Futuro", Item 1.1:\Tudo Come�
a nas C�elulas", Par�agrafo 4.



6 3 VEGETARIANISMO E VIDA LONGAnos planos do ar e da terra. No plano do ar, a fotoss��ntese dos vegetais
omplementa 
om perfei�
~ao a respira�
~ao dos animais. Pela fotoss��tesesos vegetais exalam o oxig^enio que os animais inspiram pela respira�
~ao.Por sua vez os animais atrav�es da respira�
~ao expiram o g�as 
arb^oni
oque os vegetais absorvem atrav�es da fotoss��tese. No plano da terra,essa ajuda m�utua tamb�em existe entre as �arvores frut��feras e os ani-mais que se alimentam das frutas. Por um lado essas plantas geram ofruto saud�avel e gostoso, por sua parte os animais que se alimentamdessas frutas, disseminam as sementes da �arvore, adubadas 
om asex
re�
~oes do sistema digestivo de seu pr�oprio 
orpo. Desta forma am~ae natureza 
riou um para��so para as �arvores frut��feras, e para osseres humanos que se alimentam de forma natural, de frutas 
ruas,org^ani
as e n~ao-trang^eni
as. Com esta alimenta�
~ao natural, saud�avel,
ompassiva e e
ol�ogi
a, poderemos viver sem pre
isar matar outro servivo.A seguir men
ionamos alguns exemplos da vida longa e saud�avelde vegetarianos [3℄:\Cita�
~oes: As Hortali�
as na Medi
ina Natural", 2.113:Vegetarianismo e longevidadeNo livro do Dr. Henri Collierri, intitulado \Vegetarianismoe longevidade", en
ontra-se a biogra�a de alguns 
enten�arios. . . Vejamos alguns exemplos:Ni
ole Mar
, 
riada no 
astelo de Colemberg, em Fran�
a,viveu 100 anos, n~ao 
omendo 
arne. Nun
a �
ou doente eapenas sentiu-se mal e um pou
o 
ansada nos �ultimos dez diasde vida. Possu��a ainda todos os dentes, 
om ex
e�
~ao de umque havia perdido, 
in
o anos antes, quebrando uma noz muitodura.Patri
e O'Neil, 
asou-se pela �ultima vez 
om 113 anos, e13Informativo: \Cita�
~oes: As Hortali�
as na Medi
ina Natural", Se�
~ao 2: \Ve-getarianismo: vida longa, saud�avel e tranquila", Subse�
~ao 2.1: \Vegetarianismoe longevidade".

7at�e o dia de sua morte, o
orrida um dia depois do 
asamento,andou sem bengala. Toda a vida foi vegetariana.Jean EÆngham s�o 
omia vegetais e, at�e a idade de 100anos, nun
a esteve doente. Viveu 144 anos, e, oito dias antesde sua morte, fez um per
urso, a p�e, de 
in
o quil^ometros.Jean Bill viveu 133 anos sem 
omer 
arne.Thomas Parr, 
om 120 anos, tornou a 
asar-se, e, 
om 130anos, ainda trabalhava no 
ampo. Atingiu a idade invej�avelde 152 anos, sem 
omer 
arne. \Carlos, o rei da Inglaterra,desejando 
onhe
^e-lo, mandou 
ham�a-lo e f^e-lo sentar-se �a suamesa; no dia seguinte morria Thomas Parr de indigest~ao . . . "H�a algum tempo a imprensa 
hamou a aten�
~ao para doisexemplos de vegetarianismo e longevidade.O primeiro 
aso foi noti
iado assim:\Fale
eu o homem mais velho do mundo pelo menos deque se tem not��
ia. Trata-se do marroquino Handy MohamedBen Bark, que assegurava ter 165 anos. O ma
r�obio deixa 250des
endentes, entre �lhos e netos. O �lho mais velho dos seus
asamentos a�rma ter 100 anos. O extinto sempre atribuiu asua longevidade a uma saud�avel dieta vegetariana e de produ-tos l�a
teos". Gazeta do Povo, Curitiba.O segundo 
aso �e este:\Uma mulher, 
om a idade de 163 anos, residente em Mos-
ou, Valentinovna Poujak, se re
orda dos ex�er
itos napole^oni
osque ela viu, 
om a idade de 9 anos, em Lion, assim 
omoda aboli�
~ao da servid~ao e da primeira ferrovia 
onstru��da naR�ussia. A an
i~a, que n~ao sofre de doen�
a alguma, 
onservatoda a sua lu
idez, os 
abelos nem mesmo embranque
eram e
onsegue en�ar linha numa agulha �na sem usar �o
ulos. De
la-rou ela aos jornalistas que a longevidade n~ao 
onstitui ex
e�
~aoem sua fam��lia. Seus tr^es irm~aos t^em, respe
tivamente: 129,121 e 120 anos de idade.Perguntou um dos rep�orteres: - A sra. pode nos dizer qual�e seu prin
ipal alimento? A an
i~a: Eu e meus irm~aos somostodos vegetarianos". Gazeta do Povo, Curitiba. . . .



12 5 RADICAIS QU�IMICOS LIVRESFatores Gerais - Envelhe
imento; Estresse; MetabolismoFatores Alimentares - A�
�u
ar; Aditivos; �Al
ool; Alimentosdefumados, assados, fritos, grelhados ou 
ozidos de outromodo a altas temperaturas; Alimentos de origem animal;Alimentos que foram dourados ou queimados; Caf�e; Her-bi
idas; �Oleos vegetais hidrogenados; Pesti
idasFatores Qu��mi
os - Medi
amentos re
eitados pelo m�edi
oou no bal
~ao; Perfumes; Pesti
idas; Poluentes da �agua
omo 
lorof�ormio e outros trialometanos 
ausados pela
lora�
~ao; Poluentes do ar 
omo amianto, benzina, mon�oxidode 
arbono, 
loro, formalde��do, oz^onio, fuma�
a de taba
oe tolueno; Solventes de subst^an
ias qu��mi
as 
omo pro-dutos de limpeza, 
ola, tintas e solventes de tintasRadia�
~ao - Campos eletromagn�eti
os; G�as rad^onio; Radia�
~ao
�osmi
a; Radia�
~ao solar; Raios X usados na medi
ina ena odontologia . . .

5 Radi
ais qu��mi
os livres: pe�
as que-bradas do organismoOs radi
ais qu��mi
os livres, fragmentos mole
ulares desfun
ionais, s~aopartes de mol�e
ulas org^ani
as quebradas. As mol�e
ulas org^ani
as s~aoos 
omponentes fundamentais dos organismos vivos. Por isso os ra-di
ais qu��mi
os livres s~ao 
ompar�aveis a pe�
as quebradas do sistemaorg^ani
o. O pr�oprio metabolismo natural sempre gera radi
ais livres.Nosso organismo est�a sempre tendo que eliminar ou repro
essar estesradi
ais que s~ao partes desfun
ionais de mol�e
ulas org^ani
as. Contudoo tipo de alimenta�
~ao pode gerar mais ou menos destes radi
ais.Assim a partir de dimens~oes diminutas o nosso interior vai perdendointegridade. As mol�e
ulas org^ani
as n~ao est~ao mais inteiras. Nosso
orpo 
ome�
a a se en
her de peda�
os de mol�e
ulas org^ani
as 
hamadas

9Viviam 
om extrema par
im^onia, e ex
lusivamente dos pro-dutos da sua terra. N~ao 
onhe
iam os alimentos requintadosda 
iviliza�
~ao o
idental: a�
�u
ar industrial, 
af�e, 
h�a preto, fari-nha bran
a, 
onservas. A �uni
a ex
e�
~ao era o sal, que, por�em,usavam 
om par
im^onia.A base de alimenta�
~ao eram os produtos de seus 
ampos:trigo, 
evada e outros 
ereais, bem 
omo frutas, que represen-tavam seu alimento prin
ipal; legumes e 
oalhadas que 
om-pletavam a lista de seus g^eneros aliment��
ios.Da 
evada e do trigo guardavam a 
as
a que envolve o gr~aoe que �e muito ri
a em vitaminas, 
omo se sabe. Amassavama farinha 
om �agua, sem fermento, e 
omiam o p~ao em fa-tias ligeiramente torradas na grelha (antigamente numa pedraaque
ida).Agora s~ao 
onhe
idas pela 
iviliza�
~ao o
idental as virtudesdo germe de trigo, que esses orientais 
onhe
em h�a s�e
ulos.Dr. M
 Carrison informou que esse povo 
ostuma demo-lhar trigo, 
evada, gr~ao-de-bi
o, transferindo em seguida estes
ereais e legumes para a areia �umida. Quando dos gr~aos saemos germes, 
omem-nos. Sabe-se agora que, durante o pro
essode germina�
~ao dos gr~aos dos 
ereais, se veri�
a a s��ntese devitamina C e outros nutrientes vitais. . . .

4 As doen�
as degenerativas e radi
ais qu��-mi
os livresAs doen�
as degenerativas anti-naturais s~ao provo
adas pelos radi
aisqu��mi
os livres ou mais pre
isamente fragmentos mole
ulares desfun
i-onais. A alimenta�
~ao vegetariana �e duplamente ben�e�
a no 
ombateaos radi
ais qu��mi
os livres, ao envelhe
imento por danos, doen�
asdegenerativas e morte pre
o
e. Por um lado, o alimento vegetal pro-duz muito menos radi
ais livres ao ser digerido pelo ser humano. Al�emdisso os vegetais s~ao ri
os em subst^an
ias antioxidantes que 
ombatem



10 4 DOENC�AS E RADICAIS QU�IMICOS LIVRESos radi
ais livres produzidos naturalmente pelos organismos vivos.Veremos mais adiante que as 
ara
ter��sti
as biol�ogi
as do 
orpohumano s~ao de um primata, mam��fero, vegetariano e frug��voro15 [4℄.Matar desne
essariamente plantas e animais n~ao �e natural de nenhumser vivo. O livro \Alimenta�
~ao: A Ter
eira Medi
ina" [15℄, 
omprova
omo as doen�
as degenerativas s~ao 
ausadas pela des
onex~ao da na-tureza e 
onsequente alimenta�
~ao anti-natural. Um mandamento im-portante para os seres humanos �e n~ao matar. Este mandamento �e na-turalmente seguido quando obede
emos as leis da natureza de nosso
orpo humano frug��voro.O doutor Smith expli
a 
omo os radi
ais qu��mi
os livres provo
amas doen�
as degenerativas e o envelhe
imento pre
o
e [17℄:\A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Se�
~ao 2.116:Doen�
as Causadas por Danos Impostos pelos Radi
aisQu��mi
os LivresCom o passar do tempo, os danos dos radi
ais qu��mi
oslivres podem impor um tributo a prati
amente todos os �org~aose sistemas do organismo. Isso, por sua vez abre 
aminho paratodos os tipos de doen�
as degenerativas, 
omo mostramos aqui.As seguintes doen�
as s~ao 
ausadas por danos impostospelos radi
ais livres17:15Informativo: \Cita�
~oes: Alimenta�
~ao Naturista", Se�
~ao 1: \A alimenta�
~aonatural do ser humano �e vegetariana", Subse�
~ao 1.12: \Argumento 
ient���
o emprol do frugivorismo".16Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 2: \Derrotando osRadi
ais Qu��mi
os Livres: O Segredo da Longevidade", Item 2.1: \Doen�
asCausadas por Danos Impostos pelos Radi
ais Qu��mi
os Livres".17�E indiginador 
omo atrav�es das drogas e alimentos a popula�
~ao est�a sendoliteralmente envenenada. Talvez, os defensores da lei e os amantes da vida pu-dessem elaborar um pro
esso legal padr~ao, enumerando todas as subst^an
ias queprovo
am as doen�
as degenerativas. Isto seria usado para pro
essar as empresase org~aos governamentais respons�aveis toda vez que um 
idad~ao sofresse de umadestas doen�
as aqui listadas.

4.1 Formadores dos mal�e�
os radi
ais qu��mi
os livres 11No 
ora�
~ao e sistema 
ir
ulat�orio - Doen�
as 
ard��a
as egastrintestinais 
ausadas pelo �al
ool; Arterios
lerose; Doen�
as
oronarianas; InfartoEm Todo o Organismo - Doen�
as autoimunes; C^an
er; Pro-blemas 
ir
ulat�orios; Hipertens~ao arterial; L�upus; Es
le-rose m�ultipla; Distro�a mus
ular; Doen�
a de Parkinson;Artrite reumat�oide; Efeitos 
olaterais de medi
amentosNo 
�erebro - Doen�
a de Alzheimer; Ressa
a; Perda de mem�oria;Dem^en
ia senil; DerrameNo f��gado e rim - Cirrose hep�ati
a; Insu�
i^en
ia renalNo pulm~ao - En�semaNos olhos - Catarata; Glau
oma; Degenera�
~ao ma
ular . . .4.1 Formadores dos mal�e�
os radi
ais qu��mi
os li-vresDoutor Smith, vi
e-presidente da Asso
ia�
~ao M�edi
a de Nutri�
~ao dosEstados Unidos, expli
a quais s~ao as maiores fontes de radi
ais qu��mi
oslivres [17℄: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Se�
~ao 2.1018:Fontes de radi
ais qu��mi
os livresEvitar os formadores de radi
ais qu��mi
os livres pode pa-re
er uma tarefa bastante f�a
il. Mas a verdade �e que eles est~aoprati
amente por toda a parte. A lista a seguir �e uma simplesamostra de subst^an
ias e outros fatores que podem 
au-sar uma sobre
arga de radi
ais livres. Quantos dessesvo
^e en
ontra diariamente?18Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 2: \Derrotando osRadi
ais Qu��mi
os Livres: O Segredo da Longevidade", Item 2.10: \Fontes deradi
ais qu��mi
os livres".



16 6 CORPO HUMANO NATURALMENTE VEGETARIANOaliados na batalha 
ontra os radi
ais qu��mi
os livress~ao os nutrientes 
onhe
idos 
omo antioxidantes. Osantioxidantes neutralizam os radi
ais livres e, 
omo resultado,desa
eleram o pro
esso de envelhe
imento. S~ao os \mo
inhos"que queremos ter por perto o tempo todo. Para t^e-los porperto, basta ingerir muitos alimentos ri
os em antioxi-dantes e tomar suplementos antioxidantes. . . .

6 Corpo humano naturalmente vegetari-anoPorque a�rmar que a alimenta�
~ao natural do ser humano �e a ali-menta�
~ao vegetariana? Que fatores biol�ogi
os fazem n�os termos esta
erteza? Existem diferen�
as biol�ogi
as no 
orpo dos 
arn��voros quese alimentam de 
arne e os vegetarianos que se alimentam de vege-tais. O ser humano possui mais de oito 
ara
ter��sti
as biol�ogi
as quesomente os animais vegetarianos possuem 
onforme listado no livro\Gosto Superior" [13℄ e reproduzido na tabela a seguir:

org~ao 
arn��voros vegetarianos e humanosdentes 
aninos grandes e pontudos pequenosdentes molares pequenos grandes e largosmand��bulas move s�o na verti
al move lateralmentesaliva mais �a
ida neutratranspira�
~ao somente pela bo
a por todo 
orposu
o g�astri
o mais �a
ido menos �a
idointestino tr^es vezes o 
orpo seis vezes o 
orpoRadi
ais Qu��mi
os Livres: O Segredo da Longevidade".

13radi
ais qu��mi
os livres. Ent~ao estes peda�
os de pe�
as org^ani
as donosso organismo v~ao detonando tudo de dentro para fora e, 
ada vezmais nos afastamos da vida saud�avel aqui e agora.A 
arne mal digerida que apodre
e nos intestinos �e uma fonteenorme de radi
ais qu��mi
os livres. O alimento vegetal al�em de n~aogerar tantos radi
ais livres possui um n�umero in�nd�avel de subst^an
iasque anulam o efeito destas pe�
as org^ani
as quebradas e danosas. Issoo
orre devido ao fato dos vegetais n~ao possuirem sistema ex
retor. Porisso, os vegetais 
ombatem bioquimi
amente estes radi
ais livres. Es-tes nutrientes �toqu��mi
as que neutralizam os radi
ais livres s~ao 
ha-mados as vezes antioxidantes. Estes �tonutrientes anulam a oxida�
~aodos radi
ais livres. Oxida�
~ao �e o nome da rea�
~ao qu��mi
a dos radi
aislivres de \roubar" el�etrons das mol�e
ulas org^ani
as ��ntegras.Con
lue-se que a alimenta�
~ao vegetariana �e duplamente ben�e�
a no
ombate aos radi
ais qu��mi
os livres e no 
onsequente envelhe
imentopor danos, doen�
as degenerativas e morte pre
o
e. Por um lado, oalimento vegetal produz muito menos radi
ais livres ao ser digeridopelo ser humano. Al�em disso os vegetais s~ao ri
os em subst^an
ias an-tioxidantes que 
ombatem os radi
ais livres produzidos naturalmentepelos organismos vivos.Alimentos muito 
al�ori
os 
omo os 
arboidratos (a�
�u
ar) e os lip��dios(�oleos e gordura) promovem um metabolismo maior que o ne
ess�arioquando 
onsumidos ex
essivamente. Esta sobre
arga do sistema org^a-ni
o �e uma grande fonte de radi
ais qu��mi
os livres e aos pou
os vaidani�
ando o organismo vivo. �Oleos hidrogenados arti�
ialmente porpro
essos de alta temperatura perdem sua fun�
~ao alimentar. Modi-�
a�
~oes sutis transformam estas gorduras de is^omero Cis para Transe elas perdem seu valor fun
ional se tornando uma fonte de radi
aisqu��mi
os livres.O pr�oprio aque
imento do alimento �a temperaturas a
ima de 
ertovalor desnatura in�umeras mol�e
ulas org^ani
as promovendo radi
ais



14 5 RADICAIS QU�IMICOS LIVRESqu��mi
os livres. Existem trabalhos mostrando 
omo o aque
imentopor irradia�
~ao do mi
rondas produz algumas subst^an
ias t�oxi
as edo perigo para os beb^es quando seu alimento �e aque
ido desta formaarti�
ial. �E poss��vel 
ontrolar a temperatura de aque
imento parapasteurizar o leite e o alimento matando as ba
t�erias e mi
roorganis-mos patog^eni
os sem de
ompor as mol�e
ulas do alimento em radi
aisorg^ani
os desfun
ionais. Existem pro
essos de aque
imento e pas-teuriza�
~ao do leite que n~ao ultrapassam determinada temperatura deforma a manter inta
to os seus nutrientes.A
onselhamos tamb�em os auto
laves 
ulin�arios. Nestes dispositi-vos o alimento �e aque
ido no vapor formado entre duas \panelas" emoposi�
~ao. Quando o vapor destes auto
laves 
ulin�arios ex
ede deter-minado valor de press~ao e temperatura, ele sai das panelas, forma-sev�a
uo e a temperatura 
ai. Com estes aparatos 
onseguimos man-ter a temperatura do vapor entre 70 e 90 graus Celsius. Este tipode aque
imento do alimento, no vapor destas \panelas inteligentes",�e um pro
esso intermedi�ario entre o 
ozido da 
ozinha e o 
ru da
ru-zinha. O que temos 
erteza �e que os alimentos vivos19 e 
rus,
omo as frutas, verduras, legumes, brotos de 
ereais e ou-tros, s~ao mais naturais e 
ont�em uma por
entagem maior demol�e
ulas org^ani
as integrais e n~ao-degradadas [12℄.5.1 O envelhe
imento pre
o
e por danoCom gratid~ao, novamente men
ionamos as palavras do Dr. Smith, noseu benfeitor livro intitulado \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento" [17℄:\A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Se�
~ao 1.420:19Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos".20Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 1: \A Teoria da Re-nova�
~ao e o Pro
esso do Envelhe
imento: Esperan�
as para o Futuro", Item 1.4:\As Teorias do Dano: Re
uperando o Desgaste".

5.1 O envelhe
imento pre
o
e por dano 15Se o 
orpo humano est�a geneti
amente preparado paradurar 120 anos, por que n~ao nos aproximamos dessamar
a? Segundo as teorias do dano, �e o desgaste 
elularimposto pela vida di�aria que a
elera o envelhe
imentoe a
aba 
onos
o t~ao 
edo.Os danos aos quais se refere a teoria do dano s~ao 
au-sados ex
lusivamente por radi
ais qu��mi
os livres. Osradi
ais livres, a galeria de foragidos da bioqu��mi
a, s~ao frag-mentos mole
ulares de alta 
arga el�etri
a que se movimentam
om rapidez e dani�
am 
�elulas saud�aveis. Quanto mais ra-di
ais livres, mais danos s~ao 
ausados e mais o pro
essode envelhe
imento se a
elera.Sendo assim, de onde v^em esses radi
ais qu��mi
os li-vres? Alguns o
orrem naturalmente, s~ao subprodutos dometabolismo 
elular humano normal (embora o organismo,em suas melhores 
ondi�
~oes de sa�ude, tenha sistemas e�
ientespara elimin�a-los). Muitos outros resultam de dietas inade-quadas, de�
i^en
ias de nutrientes b�asi
os e exposi�
~ao atoxinas. Uma lista das 
ausas dos radi
ais livres in
luiriaprati
amente todas as subst^an
ias t�oxi
as 
onhe
idas.Uma lista dos efeitos dos radi
ais livres tamb�em seria longa,abrangendo todas as doen�
as 
omuns que a
igem osseres humanos.Isso n~ao signi�
a que 
ada doen�
a seja 
ausada ex
lusiva-mente por radi
ais qu��mi
os livres. Algumas pessoas herdampredisposi�
~oes gen�eti
as a 
ertos problemas de sa�ude,
omo doen�
as 
ard��a
as, 
^an
er, osteoporose, artrite,mal de Alzheimer e doen�
a de Parkinson. Sendo assim,se vo
^e tiver um \gene doente", est�a 
ondenado a doen�
as?Claro que n~ao. O fato de esse gene se \expressar" ou n~aodepende inteiramente de vo
^e. Se vo
^e diminuir os radi
aislivres e manter suas 
�elulas saud�aveis, pode evitar umadoen�
a ou revert^e-la, 
aso ela j�a tenha 
ome�
ado.Como vo
^e des
obrir�a no Cap��tulo 221 [17℄, seus maiores21Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 2: \Derrotando os



20 7 DOENC�AS DEGENERATIVAS E ALIMENTO MODERNA7.1 20 anos de alimentos anti-naturais e doen�
asA regra dos 20 anos �e melhor expli
ada no livro es
rito pelo m�edi
o
ardiologista Robert C. Atkins [1℄:\A Revolu
ion�aria Dieta Antienvelhe
imento", 224:A doen�
a da sa
arinaEm 1974, um m�edi
o brilhante 
hamado T.L. Cleave, 
i-rurgi~ao e 
apit~ao da Marinha Real e ex-diretor de pesquisasm�edi
as do Instituto de Medi
ina Naval, publi
ou um estudoepidemiol�ogi
o 
hamado The Sa

harine Disease25. Consideroseu trabalho, hoje infelizmente esgotado, o prin
ipal livro desa�ude do s�e
ulo XX.\A Revolu
ion�aria Dieta Antienvelhe
imento", 2.126:Doen�
as que n~ao existiam aonde a alimenta�
~ao era naturalCleave estudou minu
iosamente os registros hospitalares depa��ses do Ter
eiro Mundo, sobretudo na �Afri
a, e qual n~ao foisua surpresa ao des
obrir nesses pa��ses a aus^en
ia quase totaldas doen�
as 
omuns na 
ultura o
idental, 
omo obesidade, di-abetes, 
^an
er de 
�olon, 
�al
ulo biliar, diverti
ulite e doen�
as
ard��a
as. Essas doen�
as, 
omuns no O
idente, n~ao eram ape-nas menos frequentes - eram inexistentes.\A Revolu
ion�aria Dieta Antienvelhe
imento", 2.227:20 anos depois do a�
�u
ar surgem novas doen�
as24Informativo: \Cita�
~oes: A Revolu
ion�aria Dieta Antienvelhe
imento",Se�
~ao 2: \A doen�
a da sa
arina".25A Doen�
a da Sa
arina. Lembrando que sa
arina �e um ado�
ante arti�
ial.26Informativo: \Cita�
~oes: A Revolu
ion�aria Dieta Antienvelhe
imento",Se�
~ao 2: \A doen�
a da sa
arina", Subse�
~ao 2.1: \Doen�
as que n~ao existiamaonde a alimenta�
~ao era natural".27Informativo: \Cita�
~oes: A Revolu
ion�aria Dieta Antienvelhe
imento",Se�
~ao 2: \A doen�
a da sa
arina", Subse�
~ao 2.2: \20 anos depois do a�
�u
arsurgem novas doen�
as".

6.1 Argumento 
ient���
o em prol do frugivorismo 17Os dentes 
aninos pontudos e grandes dos animais 
arn��voros 
omoo 
~ao, tem esta forma para que 
om a pr�opria bo
a eles sejam 
apa-zes de rasgar e engolir a 
arne 
om suas presas. Os seres humanos,assim 
omo o 
avalo e outros animais vegetarianos, possuem os den-tes molares grandes e largos e sua bo
a possui um movimento lateralmais adequado para mastigar e moer o alimento vegetal ri
o em �-bras. O pH22 da saliva e do su
o g�astri
o dos animais 
arn��voros �emais adequado para digest~ao da 
arne. Nos seres humanos e animaisvegetarianos, este pH �e menos �a
ido. A 
arne n~ao �e t~ao ri
a em �agua
omo os vegetais, por isso os animais 
arn��voros transpiram s�o pelabo
a de forma a perder menos �agua. Isso expli
a porque o 
a
horro eoutros animais 
arn��voros 
olo
am a l��ngua para fora, quando ne
es-sitam resfriar o 
orpo ap�os exer
��
io f��si
o. J�a o homem e os animaisvegetarianos transpiram pelo 
orpo inteiro. Por �m, o 
omprimentodo intestino dos animais 
arn��voros �e metade de um animal vegeta-riano de mesmo tamanho, assim a 
arne passa r�apido pelo intestinodos 
arn��voros. Nos animais vegetarianos 
omo o homem, o alimento�
a mais tempo no intestino mais 
omprido e a 
arne apodre
e den-tro do nosso 
orpo gerando enorme quantidade de radi
ais qu��mi
oslivres, que de a
ordo 
om a teoria do envelhe
imento por dano, s~aoo prin
ipal 
ausador das doen�
as degenerativas e do envelhe
imentopre
o
e.
6.1 Argumento 
ient���
o em prol do frugivorismoNo livro [4℄ do professor Dieno sobre alimenta�
~ao natural �e mostrado
omo os zo�ologos 
lassi�
am os v�arios animais 
onforme sua denti�
~ao.O ser humano tem a denti�
~ao de um animal frug��voro, que se ali-menta de frutas. Os dentes s~ao 
lassi�
ados de a
ordo 
om sua fun�
~ao
omo In
isivos (I) para in
idir 
ortando o alimento, Caninos (C) para22Informativo: \A Causa Prim�aria do C^an
er: Hip�oxia e A
idose", Se�
~ao 3:\�A
ido, al
alino e poten
ial Hidrogeni^oni
o (pH)".



18 6 CORPO HUMANO NATURALMENTE VEGETARIANOperfurar e rasgar a 
arne e Molares (M) para moer os vegetais. Natabela zool�ogi
a que se segue �e mostrada a denti�
~ao de v�arios animais
onforme sua alimenta�
~ao. Para 
ompreend^e-la vejamos por exemplo,dentre os animais frug��voros 
omo o homem, que I4=4 signi�
a que n�ostemos 4 dentes In
isivos na ar
ada dent�aria superior e 4 na ar
adainferior.Observe ent~ao as tabelas de anatomia 
omparada do livro \Ali-menta�
~ao Naturista - Sa�ude e Longevidade" [4℄:\Alimenta�
~ao Naturista", Se�
~ao 1.1223: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
.)Classi�
a�
~ao Zool�ogi
a pelos DentesZo�ofagos. animais que se alimentam de outrosanimaisClasse Animais F�ormula Dent�ariaCarn��voros gato, tigre, et
. I6=6C2=2M8=6Carni
eiros 
~ao, lobo, hiena I6=6C2=2M8=623Informativo: \Cita�
~oes: Alimenta�
~ao Naturista", Se�
~ao 1: \A alimenta�
~aonatural do ser humano �e vegetariana", Subse�
~ao 1.12: \Argumento 
ient���
o emprol do frugivorismo".

19Fit�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=12

On��voros: animais de alimenta�
~ao mistaClasse Animais F�ormula Dent�ariaOn��voros por
o, gamb�a I6=6C2=2M14=14

7 Doen�
as degenerativas e alimento mo-dernaNaturalmente e geneti
amente n�os somos biologi
amente programa-dos para viver pelo menos at�e 120 anos 
om sa�ude. Mas uma s�eriede fatores na nossa alimenta�
~ao arti�
ial e industrializada, 
ausa asdoen�
as degenerativas e por isso n�os morremos mais 
edo. Doen�
as
omo: 
^an
er, ataque 
ard��a
o, arterios
lerose, derrame 
erebral, os-teoporose n~ao s~ao naturais. S~ao doen�
as que o
orrem devido a nossaalimenta�
~ao anti-natural que se 
ontrap~oe ao alimento natural ofer-tado pela gra�
a da m~ae natureza. Foi observado que 20 anos depoisda introdu�
~ao deste tipo de alimenta�
~ao moderna 
ome�
am a apare
erestas doen�
as degenerativas. Esta �e a 
hamada regra de 20 anos. Elafoi observada em in�umeros povos.



24 8 CARNE, AC� �UCAR E DOENC�AS DEGENERATIVASque esses alimentos n~ao s~ao apenas a
eit�aveis, mas tamb�emne
ess�arios. Chega at�e a re
omendar o 
onsumo di�ario de duasou tr^es por�
~oes de 
arne, aves, peixe ou ovos e duas ou tr^espor�
~oes de leite, iogurte ou queijo.Para refor�
ar sua aparente a
eita�
~ao dos alimentos de ori-gem animal, o Departamento de Agri
ultura lan�
ou umpan
eto sobre a pir^amide que dizia: \Nenhum grupo de ali-mentos �e mais importante que o outro - para uma boa sa�ude,vo
^e pre
isa de todos eles." Mentira!Se vo
^e a
reditar nesse 
onselho antiquado, vai se expor aoduplo azar nutri
ional. Em primeiro lugar, os alimentos deorigem animal aumentam o ris
o de doen�
as degene-rativas 
r^oni
as. Em segundo, ao ingeri-los, vo
^e negligen
iaos alimentos derivados dos vegetais que forne
em os nutrientesde que seu organismo ne
essita. Isso o 
olo
a dois passos atr�asno pro
esso de Renova�
~ao. . . .

8.1 M�edi
os falando da 
arne e doen�
asVejamos o que outros m�edi
os falam do 
onsumo da 
arne [3℄:\Cita�
~oes: As Hortali�
as na Medi
ina Natural", 1.932:M�edi
os falando da 
arne e doen�
asAinda a palavra autorizada de alguns m�edi
os:\N~ao t^em direito algum de 
riti
ar o Naturismo os que,por 
ondi�
~ao de sua pr�opria vida, mastigam 
ad�averes, bebem�al
ool e prati
am outros v��
ios degradantes." Dr. Heghel.\O al
oolismo e o abuso da 
arne s~ao alguns dos prin
ipaismotivos pelos quais o homem n~ao 
hega a viver at�e 140 ou 150anos, 
omo deveria su
eder." Dr. Henrique Roxo.32Informativo: \Cita�
~oes: As Hortali�
as na Medi
ina Natural", Se�
~ao 1:\Comer 
arne n~ao �e natural para o 
orpo humano", Subse�
~ao 1.9: \M�edi
osfalando da 
arne e doen�
as".

7.1 20 anos de alimentos anti-naturais e doen�
as 21Ao 
ontr�ario de seu 
olega, Dr. Dennis Burkitt, que anali-sou dados do mesmo tipo e 
on
luiu que o alto teor de �brasna alimenta�
~ao dessas pessoas era respons�avel pela prote�
~ao
ontra tais doen�
as, Cleave a
reditava �rmemente que o Xda quest~ao era exatamente o outro lado da moeda. Era aaus^en
ia de 
arboidratos re�nados que os protegia 
ontra asdoen�
as t��pi
as do s�e
ulo XX. Cleave demonstrou 
om esmeroque, quase vinte anos ap�os a introdu�
~ao dos alimentos o
iden-tais na alimenta�
~ao desses povos em substitui�
~ao aos alimen-tos nativos, 
ome�
aram a surgir 
asos de diabetes e doen�
as
ard��a
as nessas popula�
~oes. Dentro de quarenta anos, essasdoen�
as estariam disseminadas. Cleave deu a esse fen^omeno onome de Regra dos Vinte Anos e, em minha opini~ao, essa regraj�a foi provada diversas vezes.\A Revolu
ion�aria Dieta Antienvelhe
imento", 2.328:A Regra dos 20 anos do Dr. CleaveUm ind��
io, em parti
ular, 
on�rmou as expli
a�
~oes de Cle-ave. Estudos realizados em Israel revelaram que vinte anos de-pois que os judeus iemenitas se mudaram para Israel e abriramm~ao de sua alimenta�
~ao tradi
ional - 
omposta basi
amente dealimentos naturais, n~ao re�nados - em favor de uma dieta maiso
identalizada, 
om alto teor de a�
�u
ar e outros 
arboidratosre�nados, 
ome�
aram a surgir 
asos de diabetes. Enquantoainda tinham uma vida em fam��lia tradi
ional no I^emen, adoen�
a prati
amente n~ao existia. Na verdade, a
reditava-seque eles fossem geneti
amente livres da doen�
a.Cleave observou que aproximadamente vinte anos depoisque uma so
iedade introduz 
arboidratos re�nados em seu es-tilo de vida, 
ome�
am a surgir 
asos de diabetes e doen�
as
ard��a
as. Os judeus iemenitas foram um exemplo perfeito.28Informativo: \Cita�
~oes: A Revolu
ion�aria Dieta Antienvelhe
imento",Se�
~ao 2: \A doen�
a da sa
arina", Subse�
~ao 2.3: \A Regra dos 20 anos doDr. Cleave".



22 7 DOENC�AS DEGENERATIVAS E ALIMENTO MODERNAEm 1977, 
er
a de 25 anos ap�os sua imigra�
~ao para Israel, ain
id^en
ia de diabetes e intoler^an
ia �a gli
ose entre os iemenitas
hegou a 11,8%, bastante semelhante �a do restante da 
omu-nidade29. Cleave 
itou diversos outros exemplos semelhantes,sobretudo entre habitantes da Isl^andia e das ilhas do Pa
���
o.Mais re
ente, a Regra dos Vinte Anos de Cleave reapare
euem outros estudos. Os ��ndios Pima do Arizona t^em uma taxade insu�
i^en
ia renal de
orrente do diabetes t~ao alta que a re-serva tem seu pr�oprio 
entro de di�alise. Na Ar�abia Saudita, odiabetes e doen�
as 
ard��a
as asso
iadas ao diabetes surgiramexatamente quase vinte anos ap�os a ado�
~ao de 
arboidratosre�nados e de uma dieta mais o
identalizada tornar-se norma.Hoje, na Ar�abia Saudita, o diabetes a
ige 12% dos homens e14% das mulheres que vivem em �areas urbanas. Entre mulhe-res urbanas na faixa et�aria de 51 a 60 anos, a preval^en
ia dodiabetes �e surpreendente: 49%. Nas popula�
~oes rurais, onde aspessoas ainda mant^em vest��gios da dieta alimentar tradi
ional,a in
id^en
ia da doen�
a �e menor, mas ainda assim �e alta: 7%entre os homens e 7,7% entre as mulheres. A Ar�abia Sauditadeixou de ser um pa��s onde, antes de 1970, prati
amente n~aohavia diabetes, para se transformar em um dos pa��ses 
om umdos maiores n�umeros de 
asos de diabetes do mundo30.A Regra dos Vinte Anos de Cleave tamb�em est�a provandosua vera
idade no Jap~ao, na �India, no M�exi
o e em diversos ou-tros pa��ses. A hip�otese da liga�
~ao entre 
arboidratos re�nadose diabetes e ateros
lerose foi indubitavelmente 
omprovada.As des
obertas de Cleave nun
a foram refutadas; na ver-dade, mostraram-se prof�eti
as. A Regra dos Vinte Anos deCleave nos ensinaram quando surgiriam os primeir��ssimos 
a-sos de doen�
a 
ard��a
a induzida pelo diabetes mas, em minha29Cohen AM, Fidel J, Cohen B et al. Diabetes, blood lipids, lipoproteins, and
hange of environment; restudy of the \new immigrant yemenites" in Israel. Me-tabolism 1979: 28:716-28.30Al-Nuaim Ar. Prevalen
e of glu
ose intoleran
e in urban and rural 
ommuni-ties in Saudi Arabia. Diabet Med 1997; 14:595-602.

23opini~ao, seu maior m�erito est�a na 
apa
idade de prever quandoessas doen�
as al
an�
ar~ao propor�
~oes epid^emi
as em 
ulturassu�
ientemente variadas onde j�a exista uma 
erta familiaridade
om essas doen�
as. . . .

8 Carne, a�
�u
ar e doen�
as degenerativasObserve atentamente, o que diz o vi
e-presidente da Asso
ia�
~ao M�edi
ade Nutri�
~ao dos Estados Unidos, sobre \o triste estado da nutri�
~aomoderna" [17℄:\A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Se�
~ao 5.331:O Triste Estado da Nutri�
~aoInfelizmente, at�e mesmo a nova e \melhorada" Pir^amide deNutri�
~ao deixa de defender a verdade mais fundamental danutri�
~ao moderna: os alimentos derivados dos vegetais
uram, os alimentos derivados dos animais matam. Emvez disso, a pir^amide perpetua uma dieta que pou
o faz paradeter a onda de doen�
as degenerativas 
r^oni
as.Diretrizes alimentares 
ienti�
amente 
orretas e in-tele
tualmente honestas enfatizariam a ingest~ao ideal de 
e-reais, feij~oes, frutas e hortali�
as, que 
ont^em suprimentosabundantes de subst^an
ias que 
ombatem as doen�
as, nutrien-tes que estimulam a Renova�
~ao. Tais diretrizes n~ao men
io-nariam 
arnes, lati
��nios, gorduras, �oleos e a�
u
ares, pois essesalimentos n~ao t^em lugar em uma dieta que promova a sa�ude ea longevidade. Eles privam as pessoas de nutrientes essen
iais,expondo-as a uma s�erie de subst^an
ias 
ausadoras de doen�
as.Ainda assim, a Pir^amide de Nutri�
~ao, 
om suas 
amadaspara 
arnes/lati
��nios e gorduras/a�
u
ares, d�a a impress~ao de31Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 5: \A Dieta Antien-velhe
imento em Prol da Longevidade e da Sa�ude Ideal", Item 5.3: \O TristeEstado da Nutri�
~ao".



28 9 O MILAGRE DOS ALIMENTOS VIVOS (CRU)�a
ido-b�asi
o"36 do livreto \O Milagre dos Alimentos Vivos"37 tamb�em
on�rma a a
idez provo
ada pelos alimentos 
ozidos e n~ao-naturais.�E expli
ado no livro \O Milagre dos Alimentos Vivos" [12℄ que:\O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�
~ao 3.238:O equil��brio �a
ido-b�asi
oTodos os alimentos 
rus, 
omo nozes, frutas, hortali�
as etamb�em o leite fres
o 
ru, s~ao al
alinos. Quando esses ali-mentos s~ao aque
idos, eles se tornam a
idi�
antes, o que �eextremamente prejudi
ial para o organismo.Fazemos uma refei�
~ao de frutas pela manh~a e outra �a noite.Ao meio-dia, fazemos uma refei�
~ao de hortali�
as 
ruas. Nun
a
omemos frutas e hortali�
as na mesma refei�
~ao. Enquanto hor-tali�
as requerem um meio digestivo �a
ido, as frutas requeremum meio digestivo al
alino. . . .James Red�eld es
reve sobre a a
idi�
a�
~ao do organismo no seulivro \O Segredo de Shambhala" [14℄:\Cita�
~oes: O Segredo de Shambhala", Se�
~ao 439:Alimentos mortos e a
idez- Quer dizer, desintegrar �si
amente? { perguntei.- Sim. Torne a olhar 
om vis~ao ampla: quando alguma
oisa morre, 
omo por exemplo um 
a
horro atropelado por um
arro ou uma pessoa depois de longa doen�
a, as 
�elulas do 
orpoimediatamente perdem a vibra�
~ao e se tornam muito �a
idasquimi
amente. Esse estado �a
ido �e o sinal para os mi
r�obios36Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�
~ao 3: \Detalhes sobrea alimenta�
~ao regeneradora", Subse�
~ao 3.2: \O equil��brio �a
ido-b�asi
o".37Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos".38Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�
~ao 3: \Detalhes sobrea alimenta�
~ao regeneradora", Subse�
~ao 3.2: \O equil��brio �a
ido-b�asi
o".39Informativo: \Cita�
~oes: O Segredo de Shambhala", Se�
~ao 4: \Alimentosmortos e a
idez".

25\O 
onsumo ex
essivo de 
arne em nosso pa��s (Canad�a)n~ao mais pode ser ignorado 
omo um dos prin
ipais fatores dedoen�
a." Dr. Fred�eri
 M. Rossiter.\A frequ^en
ia dos 
asos de apendi
ite �e devida prin
ipal-mente �a alimenta�
~ao 
�arnea." Dr. A. Gautier.\O reumatismo, a gota, a tuber
ulose, o 
^an
er, o diabetemelito, a apendi
ite e outras enfermidades, s~ao, em grandeparte, 
ausadas pelo 
ostume de alimentar-se 
om 
ad�averesde animais." Dr. Chittenden.\A 
arne �e, ao 
ontr�ario do que se pensa geralmente, umalimento med��o
re . . . Pensamos ser mais a
ertado abster-se da
arne, para n~ao adquirir o h�abito de uma alimenta�
~ao t�oxi
a. . . " Dr. Alberto Seabra. . . .

9 O milagre dos alimentos vivos (
ru)O livro do doutor Smith �e um dos mais 
ompletos sobre alimenta�
~aoe sa�ude. �E magistral a sua expli
a�
~ao sobre os radi
ais qu��mi
os li-vres aqui 
hamados de fragmentos mole
ulares desfun
ionais. Estesfragmentos de mol�e
ulas org^ani
as s~ao os provo
adores das doen�
asdegenerativas e o envelhe
imento por danos. Esta teoria expli
a por-que a alimenta�
~ao vegetariana �e mais saud�avel. Existem livros su-gerindo que 
omer o ne
ess�ario, dormir bem e respirar 
almamente,prolonga a vida. Todos estes pro
edimentos diminuem o metabolismoe a produ�
~ao de radi
ais qu��mi
os livres. Contudo em seu livro [17℄, ovi
e-presidente da Asso
ia�
~ao M�edi
a de Nutri�
~ao dos Estados Unidos,apenas men
iona a import^an
ia do alimento 
ru. Por isso, �e impor-tante 
onhe
er o trabalho da m�edi
a dinamarquesa, Kirstine Nol�, quese 
urou de 
^an
er de mama atrav�es da alimenta�
~ao viva e 
rua.



26 9 O MILAGRE DOS ALIMENTOS VIVOS (CRU)9.1 Alimento aque
ido, radi
ais qu��mi
os livres eleu
o
itoseQuando aque
emos o alimento a
ima de determinada temperatura, asmol�e
ulas org^ani
as se quebram se transformando em radi
ais qu��mi
oslivres. Estes peda�
os de mol�e
ulas sem integridade, s~ao per
ebidospelo organismo 
omo um 
orpo estranho. Os leu
�o
itos aumentamem n�umero toda vez que o 
orpo se \sente" invadido. De fato, pou
otempo depois de ingerirmos alimentos 
ozidos a 
on
entra�
~ao de leu
�o-
itos 
hega a tripli
ar. Este fen^omeno �e 
hamado leu
o
itose �siol�ogi
a.Nas palavras da m�edi
a Kirstine Nol� [12℄:\O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�
~ao 3.133:Nenhuma leu
o
itose 
om alimentos 
rusDevo aqui men
ionar a leu
o
itose �siol�ogi
a. O termo �ederivado de \leu
�o
ito", nome o�
ial dos gl�obulos bran
os dosangue. Normalmente, um mm3 de sangue 
ont�em 6.000 - masquando 
omemos alimentos mortos - prin
ipalmente do
es ebolos - o n�umero de leu
�o
itos no sangue at�e tripli
a, 
hegandoa 18.000 mm3. Como os leu
�o
itos s~ao os defensores do orga-nismo e sempre apare
em quando h�a perigo, per
ebemos queo sangue est�a fortemente envenenado pelos alimentos mortosque 
omemos. Imaginem o trabalh~ao que a produ�
~ao de tantosleu
�o
itos imp~oe ao organismo v�arias vezes ao dia. O resultadopode ser uma leu
emia fatal.O 
onsumo regular de frutas e hortali�
as 
ruas nun
a 
ausaleu
o
itose �siol�ogi
a ou digestiva.Os produtos naturais 
onstituem uma unidade em que os
omponentes s~ao equilibrados em propor�
~oes exatas. Quandoseparamos su
o e mat�eria se
a, as duas partes se tornam in-
ompletas. Al�em disso, ao tomar o su
o sem saliva�
~ao e beber33Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�
~ao 3: \Detalhes sobre aalimenta�
~ao regeneradora", Subse�
~ao 3.1: \Nenhuma leu
o
itose 
om alimentos
rus".

9.2 Alimentos mortos e a
idez 27mais do que o su
o g�astri
o �e 
apaz de digerir, estamos nu-trindo nossa doen�
a e n~ao nossa sa�ude. . . .

Importa aqui men
ionar, que existe um meio termo entre o 
ozido eo 
ru. Trata-se do 
ozimento em \auto
laves 
ulin�arios". H�a 70 anosum sui�
o des
obriu uma t�e
ni
a para 
ozinhar 
om vapor o alimentoem uma temperatura entre 70 e 90 graus Celsius. Com um metal n~aot�oxi
o, 
onfe

iona-se duas panelas que se en
aixam, uma em 
imae outra em baixo. Quando o vapor quente 
ome�
a a sair pela frestado en
aixe, a temperatura diminue, forma-se um pequeno v�a
uo e aspanelas vedam. Assim a temperatura os
ila abaixo de 
em graus e oalimento n~ao se desnatura. Em Diadema, no estado de S~ao Paulo doBrasil, existe uma f�abri
a destas panelas 
hamada LUMILIFE.

9.2 Alimentos mortos e a
idezA a
idose e a leo
o
itose org^ani
a s~ao indiretamente provo
ada pelosradi
ais qu��mi
os livres. A
idose signi�
a a
idi�
a�
~ao do organismo.Os peda�
os n~ao-��ntegros de mol�e
ulas org^ani
as quebradas tendem �abus
ar os el�etrons dos ��ons negativos de hidroxila da �agua: OH�. Issofaz que os ��ons positivos de Hidrog^enio H+ �quem em ex
esso na �agua.Assim a �agua (H2O) �
a �a
ida, ou seja, 
om ex
esso de ��ons (H+) emrela�
~ao aos ��ons (OH�) da �agua neutra.Os naturalistas �a muito per
eberam a rela�
~ao da a
idez 
om a de-genera�
~ao e doen�
as degenerativas. Isto pode ser revisto em \Ali-mentos mortos e a
idez"34 do livreto \Alimentos e Espiritualidade"35,
ompilado do livro de James Red�eld. O item \3.2 - O equil��brio34Informativo: \Cita�
~oes: O Segredo de Shambhala", Se�
~ao 4: \Alimentosmortos e a
idez".35Informativo: \Cita�
~oes: O Segredo de Shambhala".



32 9 O MILAGRE DOS ALIMENTOS VIVOS (CRU)\O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�
~ao 3.541:Como envelhe
emos prematuramenteFazemos bebidas de 
af�e, de 
a
au e de folhas de 
h�a que
ont^em venenos que, primeiro estimulam o 
�ortex do 
�erebroonde a sensa�
~ao �e 
oordenada e depois o paralisam. Preserva-mos alimentos mortos por meio de produtos qu��mi
os no
ivos,
omo o �a
ido benz�oi
o, �a
ido sali
��li
o, salitre, �a
ido b�ori
oe �a
ido tiosulf�uri
o, para 
onserv�a-los e para que tenham umbom aspe
to.Mas, n~ao �e s�o isso! Tomamos analg�esi
os, son��feros, sedati-vos, laxantes, venenos qu��mi
os poderosos que s~ao subst^an
iasestranhas ao organismo. Fumamos, inalando a fuma�
a no
ivadas folhas de taba
o. Mesmo em pequena quantidade, a ni-
otina �e um veneno perigoso que enfraque
e o 
ora�
~ao. O en-venenamento 
r^oni
o por ni
otina - e pelas outras subst^an
ias
ontida no 
igarro - �e 
onsiderado por 
ientistas ameri
anos
omo 
ausa das doen�
as 
ard��a
as que matam tantos homenspor volta dos 50 anos. O fumo tamb�em 
ausa laringite, pre-disp~oe as pessoas ao 
^an
er da garganta e dos pulm~oes e 
ausauma gastrite que, na maioria das vezes, s�o pode ser 
urada seo doente parar de fumar.O fumo nos envelhe
e pre
o
emente, tanto interna quantoexternamente. Finalmente, o fumo �e um dos fatores da doen�
ade B�urger, que 
ausa 
ebite e gangrena nas pernas e nos p�es,muitas vezes em jovens. Os alimentos 
rus permitem ven
ero v��
io do fumo. Per
ebi que os doentes que se submetemtotalmente �a alimenta�
~ao 
rua perdem, aos pou
os, a vontadede fumar.N~ao podemos tamb�em esque
er que 
ultivamos as plan-tas de maneira errada, pulverizando as �arvores frut��feras e asplanta�
~oes 
om venenos qu��mi
os poderosos. O solo adubado
om produtos qu��mi
os 
orre o ris
o de se tornar t~ao doente41Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�
~ao 3: \Detalhes sobrea alimenta�
~ao regeneradora", Subse�
~ao 3.5: \Como envelhe
emos prematura-mente".

9.2 Alimentos mortos e a
idez 29do mundo, os protozo�arios, as ba
t�erias e os fungos, de que est�ana hora de de
ompor aquele te
ido morto. Este �e o trabalhodeles no universo f��si
o: devolver um 
orpo �a terra.Ele 
ontinuou:- J�a lhe disse que quando a energia em nosso 
orpo di-minui por 
ausa do tipo de alimento que 
omemos, isso nostorna sus
et��vel �as doen�
as. Eis 
omo fun
iona: quando 
o-memos, o alimento �e metabolizado e deixa res��duos ou 
inzasem nosso 
orpo. Esses res��duos s~ao de natureza �a
ida ou al
a-lina, dependendo da 
omida; se ela for al
alina, ent~ao pode serrapidamente extra��da de nosso 
orpo 
om pou
a energia. Noentanto, se esses produtos residuais s~ao �a
idos, �
a muito dif��
ilpara o sangue e o sistema linf�ati
o os eliminarem, e eles s~aodepositados em nossos �org~aos e te
idos 
omo s�olidos, formas
ristalinas de baixa vibra�
~ao que 
riam bloqueios ou rupturasnos n��veis vibrat�orios das nossas 
�elulas. Quanto mais des-ses subprodutos �a
idos s~ao depositados em nosso 
orpo, mais�a
idos os te
idos se tornam, e adivinhe o que a
onte
e.Tornou a olhar para mim 
om express~ao teatral.- Um mi
r�obio apare
e, sente todo esse �a
ido e diz: \Ah,este 
orpo est�a pronto para ser de
omposto." Est�a enten-dendo? Quando um organismo morre, o 
orpo muda rapida-mente para um ambiente altamente �a
ido e �e 
onsumido pe-los mi
r�obios bem depressa. Se 
ome�
armos a aparentar esseestado muito �a
ido, ou estado de morte, ent~ao 
ome�
amos asofrer o ataque de mi
r�obios. Todas as doen�
as humanas re-sultam de um ataque desses.O que Hanh dizia fazia sentido; muito tempo antes eu ti-nha en
ontrado na Internet algumas informa�
~oes sobre o pHdo 
orpo. Mais ainda: pare
ia que eu sabia aquelas 
oisasintuitivamente. . . .



30 9 O MILAGRE DOS ALIMENTOS VIVOS (CRU)9.3 M�edi
a que se 
urou de 
^an
er 
om alimen-ta�
~ao 
ruaVejam que hist�oria bonita! [12℄:\O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�
~ao 240:M�edi
o, 
ura-te a ti mesmo!O que me motivou 
omo m�edi
a a adotar uma alimenta�
~ao
omposta ex
lusivamente de frutas e hortali�
as 
ruas? Isso foi
onsequ^en
ia de adoe
er de 
^an
er da mama.Como de 
ostume, a doen�
a foi pre
edida por um per��odode alimenta�
~ao de�
iente e h�abitos de vida errados, prin
ipal-mente nos 12 anos de trabalho no hospital, um per��odo emque sofri 
onstantemente de pris~ao de ventre e gastrite. Certavez, quase morri devido a uma hemorragia 
ausada por �ul
erag�astri
a.Foi nessa o
asi~ao que aboli 
arne e peixe de minha ali-menta�
~ao, tornando-me vegetariana. Entretanto, foi bem maistarde que 
ome
ei a 
omer frutas e hortali�
as 
ruas, aumen-tando a quantidade gradativamente. Minha digest~ao melho-rou, assim 
omo a sa�ude, por�em, ainda n~ao estava me sentindorealmente bem.Ap�os uns 10 anos de uma alimenta�
~ao que 
onsistia em 50%a 75% de hortali�
as e frutas 
ruas, sentia um 
ansa�
o 
onstante,mas n~ao 
onseguia diagnosti
ar nenhuma 
ausa de�nida. Naprimavera de 1940, des
obri, por a
aso, um pequeno n�odulona mama direita. Muito 
ansada, n~ao dei aten�
~ao. Assim,�quei apavorada quando, 
in
o semanas mais tarde, des
obri,tamb�em por a
aso, que o tumor havia 
res
ido ao tamanho deum ovo e estava aderido �a pele. Somente o 
^an
er age assim.Em um Congresso de On
ologia na Finl^andia, havia ouvidode um eminente on
ologista \O tratamento habitual do 
^an
er40Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�
~ao 2: \Minha ex-peri^en
ia 
om os alimentos vivos".

9.4 Como envelhe
emos prematuramente 31�e apenas um paliativo, pois n~ao sabemos qual �e a sua 
ausa."Portanto, de
idi, na hora, que n~ao deveria me submeter a essetratamento. Mas ent~ao, o que fazer? Tinha que tomar pro-vid^en
ias s�erias ou logo iria morrer de 
^an
er. De
idi, ent~ao,seguir uma alimenta�
~ao 100% 
rua. Com a minha pr�opria vidaem jogo, fui obrigada a provar o valor de uma alimenta�
~aoregular desse tipo.Parti em bus
a da Natureza. Come
ei imediatamente. Fuimorar em uma barra
a, numa pequena ilha do Kattegat e 
o-mia ex
lusivamente alimentos 
rus. Tomava banhos de sol al-gumas horas por dia, quando o tempo permitia. Quando o
alor era muito forte, mergulhava no mar.Durante os dois primeiros meses, 
ontinuei muito 
ansadae o tumor n~ao diminuiu. Foi ent~ao que minha re
upera�
~ao tevein��
io. O tumor diminuiu e 
ome
ei a re
uperar a energia. H�amuitos anos eu n~ao me sentia t~ao bem.Antes, havia 
onsultado o Dr. Hindhede, renomado m�edi
odinamarqu^es, que re
omendou que n~ao me submetesse a umabi�opsia. Ambos sab��amos que essa interven�
~ao iria abrir vasossangu��neos, ajudando o 
^an
er a se espalhar. Portanto, desistidessa id�eia.Quando j�a estava me sentindo bem - ap�os um ano alimentando-me 100% de frutas e hortali�
as 
ruas - voltei �a minha ali-menta�
~ao anterior vegetariana de 50% a 75% de alimentos 
rus.Isso, por�em, n~ao deu 
erto. Tr^es ou quatro meses depois, 
o-me
ei a sentir dores agudas no seio, no ponto em que o tumorhavia aderido �a pele A dor aumentou nas semanas seguintes eper
ebi que o 
^an
er estava 
res
endo novamente. Voltei �a ali-menta�
~ao 100% 
rua. A dor passou rapidamente, assim 
omoo 
ansa�
o que ante
edera o reapare
imento do problema. . . .

9.4 Como envelhe
emos prematuramenteLeia a expli
a�
~ao da benfeitora Kirstine Nol� [12℄:



36 10 \AUTORIDADES" PERMITEM ENVENENAMENTO10 H�a 100 anos as \autoridades" permi-tem o envenenamento�E uma ilus~ao pensar que a ind�ustria de drogas e alimentos n~ao exer
emfortes in
u^en
ias nas ag^en
ias governamentais 
omo a Food em DrugAdministraion (FDA) nos EUA e a Ag^en
ia Na
ional de Vigil^an
iaSanit�aria (ANVISA) no Brasil. A hist�oria a seguir mostra 
omo estain
u^en
ia j�a existia desde o in��
io do s�e
ulo passado [6℄:\Cita�
~oes: Sugar Blues", Se�
~ao 3244:Legisla�
~ao sobre drogas e alimentosO 
hefe do Bureau de Qu��mi
a do Departamento de Agri-
ultura, Dr. Harvey W. Wiley, foi o Ralph Nader de seutempo. Ap�os se bater, algumas d�e
adas, por uma legisla�
~aosobre drogas e alimentos puros, �nalmente, em 1902, ini-
iou um experimento p�ubli
o que 
ativou a imagina�
~ao do povoameri
ano. Os volunt�arios foram divididos em grupos (que osjornais 
hamaram \A esquadra do Veneno"). Homens jovense saud�aveis foram alimentados da maneira tradi
ional ameri-
ana. Um a um, os novos aditivos que os fabri
antes estavamadi
ionando ao ket
hup, ao milho enlatado, ao p~ao e �a 
arneforam introduzidos na dieta. Os nego
iantes de alimentos tre-miam, o p�ubli
o vibrava e a
ompanhava as experi^en
ias, queeram diariamente relatadas nos jornais, 
om um �avido inte-resse. Por 
in
o anos a Esquadra do Veneno foi alimentada
om doses regulares de preservativos, adulterantes e 
orantes,de uso ent~ao generalizado pelos fabri
antes de alimentos: �a
idob�ori
o, b�orax, �a
ido sali
��li
o, sali
ilatos, �a
ido benz�oi
o, ben-zoatos, di�oxido de enxofre, sul�tas, formalde��do, sulfato de 
o-bre e salitre. Periodi
amente o Dr. Wiley publi
ava boletinsdetalhando os graves efeitos f��si
os desses produtos qu��mi
os44Informativo: \Cita�
~oes: Sugar Blues", Se�
~ao 32: \Legisla�
~ao sobre drogase alimentos".

9.4 Como envelhe
emos prematuramente 33quanto o homem - 
om ex
esso de a
idez, super-alimentado,de onde brotam plantas doentes, inadequadas para o 
onsumohumano.Em suma, estragamos os alimentos 
rus - a alimenta�
~aoviva natural - da forma mais absurda, ignorando 
ompleta-mente as 
onsequ^en
ias para a nossa sa�ude.N~ao per
ebemos, ou n~ao entendemos, a enorme diferen�
aentre a alimenta�
~ao 
rua de um lado e a alimenta�
~ao habitual -mista ou mesmo vegetariana - do outro. Os alimentos mortos eos alimentos feitos de animais mortos apodre
em e fermentamno trato digestivo, onde a temperatura �e de 
er
a de 37o�C. Pro-duzem fezes repulsivas e transformam nossos �org~aos digestivosem uma mal
heirosa fossa s�epti
a. O resultado disso �e sanguepolu��do, que gradualmente envenena e enfraque
e o organismo.Por outro lado, frutas e vegetais 
rus - os alimentos vivos, osalimentos da energia solar - dissolvem e eliminam esses t�oxi
os.S~ao fa
ilmente digeridos e produzem pou
a mat�eria fe
al. Pro-tegem e fortale
em o organismo gra�
as ao seu 
onte�udo vivoem enzimas, vitaminas e minerais em 
ombina�
~oes naturais ena propor�
~ao 
erta.Veja os animais. Pense no pequeno 
avalo island^es. Ele
onsegue 
orrer 
om um homem nas 
ostas a 10 km por hora,durante 12 horas, por 
aminhos a
identados. Do que ele sealimenta? Grama, feno e talvez um pou
o de aveia, e vive aoar livre o ano inteiro. Pense no boi e no elefante! Eles vivemde 
apim e folhas de �arvores. Eles 
onseguem atingir um pesoenorme e t^em uma for�
a tremenda.Para 
omparar, pense nos animais que devoram 
arni�
a -
ha
ais, hienas e abutres - que vivem de alimentos mortos. S~aobi
hos 
ovardes e fra
os que exalam um 
heiro desagrad�avel.Existem 
entenas de milhares de esp�e
ies diferentes de ani-mais e todos eles - 
om ex
e�
~ao dos 
omedores de 
arni�
a(ne
r�ofagos) - 
onsomem alimentos vivos. As �uni
as outrasex
e�
~oes s~ao o homem e seus animais dom�esti
os - os �uni
osque adoe
em.



34 9 O MILAGRE DOS ALIMENTOS VIVOS (CRU)Re
etindo bem, as pessoas logo per
ebem que a nossa ali-menta�
~ao atual n~ao �e natural. �E desvitalizada e extremamentedestrutiva. �E a 
ausa mais grave e generalizada de doen�
asf��si
as e mentais, e da degenera�
~ao do organismo. N~ao �e deadmirar que as doen�
as se alastrem! S~ao as prin
ipais 
ausasdo desperd��
io e
on^omi
o, da agita�
~ao familiar e so
ial.Pre
isamos en
ontrar o 
aminho para uma alimenta�
~ao eum estilo de vida saud�aveis, se desejamos 
riar um mundo maisequilibrado e feliz. N~ao podemos fazer 
on
ess~oes quando avida e a sa�ude est~ao em jogo. Pre
isamos seguir o �uni
o 
a-minho 
erto - o 
aminho da alimenta�
~ao 
rua e dos h�abitossimples e naturais, que s~ao a 
onsequ^en
ia dessa dieta. Essamaneira de agir tem um efeito 
urativo n~ao apenas sobre umadoen�
a ou um �org~ao espe
���
o, mas sobre todo o organismo.Ela 
ura n~ao s�o as doen�
as 
ontra��das durante nossa vida, masmelhora tamb�em 
ertas doen�
as que s~ao 
onsequ^en
ia de pre-disposi�
~ao heredit�aria. . . .

9.5 A benfeitora Kristine Nol�Depois de ter se 
urado de 
^an
er 
om alimenta�
~ao 
rua, Kristine Nol�fundou um sanat�orio. Em suas palavras:\O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�
~ao 2.342:Curando sem medi
amentosAssim, deixei de tratar meus pa
ientes 
om medi
amentose, desde ent~ao, os tratei todos 
om m�etodos naturais - isto �e,
om alimentos vivos. Os resultados t^em sido impressionantes.O sanat�orio, Humlegaarden, tem sempre uma lista de espera.N~ao lamento ter rompido 
om a pro�ss~ao m�edi
a e estou felizpor ter enveredado pelo 
aminho da 
ura natural. . . .42Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�
~ao 2: \Minha ex-peri^en
ia 
om os alimentos vivos", Subse�
~ao 2.3: \Curando sem medi
amentos".
9.5 A benfeitora Kristine Nol� 35In�umeras 
uras de variadas enfermidades s~ao des
ritas pela pr�opriaKristine43 [12℄. Com gratid~ao, listamos aqui as doen�
as 
uradas 
omalimenta�
~ao natural e 
rua.� A
ne� Angina do peito� Asma� C^an
er� Diabete� Difteria� Hidropisia (a
�umulo anormal de l��quido)� Hipertens~ao� Menstrua�
~ao irregular� Obesidade� Poliartrite� Pris~ao de ventre� Tumor 
erebral43Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�
~ao 9: \Resultados ob-tidos".



40 10 \AUTORIDADES" PERMITEM ENVENENAMENTODesesperado, Dr. Wiley p^os os �ultimos exemplares em bi-bliote
as espalhadas pelo pa��s - eles desapare
eram das biblio-te
as t~ao r�apido quanto das livrarias. Olhe em qualquer bibli-ote
a ameri
ana e veja se 
onsegue en
ontrar algum exemplar.Isso n~ao deveria surpreender ningu�em, j�a que a verba de pro-paganda de um 
onglomerado aliment��
io �e maior do que todoo or�
amento anual da ag^en
ia do governo ameri
ano en
arre-gada de �s
alizar a ind�ustria. Em 1929 o �m da exposi�
~ao queapare
ia na �ultima p�agina de seu livro pare
ia prof�eti
o. Hoje,soa 
omo um estilha�
o de granada.Se tivessem permitido ao Bureau de Qu��mi
a 
umprir asatribui�
~oes da lei, da maneira em que ela foi es
rita e da formaque se tentou fazer, qual seria a situa�
~ao hoje? Nenhum ali-mento teria, no pa��s, tra�
os de �a
ido benz�oi
o, de �a
ido deenxofre ou sul�to, nenhum al�umen ou sa
arina, a n~ao ser 
omprop�ositos m�edi
os. Nenhum refrigerante teria 
afe��na ou teo-bromina. Nenhuma farinha branqueada 
ruzaria uma fronteirainterestadual. Nossos alimentos e nossas drogas seriam inte-grais, sem nenhuma forma de adultera�
~ao. A sa�ude de nossopovo teria sido amplamente melhorada e a dura�
~ao de nossasvidas, ampliadas. Os fabri
antes de nossos alimentos, espe
i-almente os propriet�arios de moinhos, devotariam suas energiaspara a melhoria da sa�ude p�ubli
a, levando a feli
idade a 
adalar, atrav�es da produ�
~ao de farinhas integrais e n~ao peneiradas.A resist^en
ia de nosso povo �as doen�
as infe

iosas teriasido ampliada por uma dieta integral e aperfei�
oada. Nossoexemplo seria seguido pelo mundo 
ivilizado, levando, assim, atodo o universo, os benef��
ios que nossa gente teria desfrutado.Ser��amos poupados da vergonha e da desgra�
a de ver gran-des 
ientistas 
onduzindo seus esfor�
os no sentido de derru-bar uma das maiores leis jamais 
riadas para a prote�
~ao dobem-estar p�ubli
o. Eminentes membros de nosso governo te-riam es
apado da indigna�
~ao da opini~ao p�ubli
a ultrajada porterem permitido e en
orajado tais fraudes. A 
ausa de umadieta integral n~ao teria retroagido 
inquenta ou 
em anos. E,

10.1 Alimentos adulterados es
apando da lei 37usados nos alimentos. Os jornais, rapidamente, transforma-ram Wiley numa �gura popular. Em seu apogeu, a Esquadrado Veneno foi t~ao famosa quanto os astronautas.. . . A seguir, Teddy (Presidente Ameri
ano Teddy Roose-velt) virou-se para Wiley e perguntou o que ele a
hava.\Sr. Presidente", respondeu Wiley, \eu n~ao a
ho, eu sei,por uma pa
iente investiga�
~ao, que o benzoato de soda, ou�a
ido benz�oi
o, adi
ionado ao alimento humano �e no
ivo �asa�ude". . . .\Todos os que 
omeram aquele milho foram enganados",de
larou Wiley. \Eles pensaram que estavam 
omendo a�
�u
ar,quando, na verdade, estavam 
omendo um produto derivadodo al
atr~ao de hulha, totalmente privado de valor aliment��
ioe extremamente no
ivo �a sa�ude."Como Wiley re
ordaria mais tarde, o Presidente mudou da�agua para o vinho. Voltando-se furioso para Wiley, disse:\Vo
^e est�a me dizendo que a sa
arina �e no
iva �a sa�ude?"\Sim, Sr. Presidente", disse Wiley. \�E justamente isso".10.1 Alimentos adulterados es
apando da leiDr. Wiley em seu livro [18℄ es
reveu:\Cita�
~oes: Sugar Blues", Se�
~ao 3445:Alimentos adulterados es
apando da leiA patente atribui�
~ao do ato, que �
ou 
laramente estabe-le
ida no momento de sua edi�
~ao, 
onforme determinado pelapr�opria lei, 
onferia ao Bureau de Qu��mi
a (
omandado porWiley) as fun�
~oes de examinar todas as amostras de alimen-tos e drogas suspeitas, para determinar se estavam adulteradasou in
orretamente rotuladas e, 
aso tais investiga�
~oes demons-trassem a vera
idade desses fatos, o assunto deveria ser enviado45Informativo: \Cita�
~oes: Sugar Blues", Se�
~ao 34: \Alimentos adulteradoses
apando da lei".



38 10 \AUTORIDADES" PERMITEM ENVENENAMENTOaos tribunais para de
is~ao. Interesse ap�os interesse, engajadosno que o Bureau de Qu��mi
a des
obriu ser os fabri
antes dealimentos e drogas adulterados e in
orretamente rotulados,exer
eram in
u^en
ia no sentido de es
apar aos tribunais paradefender tais pr�ati
as. V�arios m�etodos foram utilizados paraassegurar tal �m; muitos dos quais resultaram bem su
edidos.

Constatei que, uma a uma, as atividades do Bureau deQu��mi
a foram restritas e v�arios produtos aliment��
ios mani-pulados foram retirados de sua 
onsidera�
~ao e enviados a outrosdepartamentos, n~ao 
ontemplados pela lei, ou diretamente pri-vados de 
ontroles posteriores. Alguns exemplos s~ao bastante
onhe
idos. Entre esses, podemos men
ionar o 
aso do 
ha-mado u��sque, fabri
ado a partir de �al
ool, 
orantes e 
avorizan-tes; a adi�
~ao de �a
ido benz�oi
o e seus sais, de �a
ido de enxofre eseus sais, de sulfato de 
obre, de sa
arina e de al�umen aos pro-dutos aliment��
ios; a fabri
a�
~ao dos 
hamados vinhos, a partirde baga�
o, produtos qu��mi
os e 
orantes; 
ria�
~ao de ostras em�aguas polu��das, 
om o prop�osito de faze-las pare
erem maiorese mais gordas do que realmente eram, para melhor 
om�er
io; avenda de gr~aos mofados, fermentados e de
ompostos; a ofertade gli
ose sob o nome de \xarope de milho", apossando-se,dessa forma, de um nome que perten
e legalmente a um outroproduto, feito diretamente de espigas de milho.

A toler^an
ia e valida�
~ao o�
iais a tais pr�ati
as restringi-ram as atividades do Bureau de Qu��mi
a a um 
ampo muitopequeno. Como resultados de tais restri�
~oes, fui instru��do nosentido de abster-me de emitir publi
amente minhas opini~oessobre os efeitos dessas subst^an
ias na sa�ude, e tal restri�
~ao in-terfere em minha liberdade a
ad^emi
a para falar sobre assuntosdiretamente rela
ionados ao bem-estar p�ubli
o [18℄.

10.2 A hist�oria de um 
rime 
ontra a lei de alimentos 3910.2 A hist�oria de um 
rime 
ontra a lei de ali-mentosContinuando 
om a hist�oria do Dr. Wiley des
rita no livro \SugarBlues" [6℄: \Cita�
~oes: Sugar Blues", Se�
~ao 3546:A Hist�oria de um 
rime 
ontra a lei de alimentosWiley, �nan
iando seu pr�oprio livro, levou seu pre
ioso ma-nus
rito para um impressor. Este manus
rito \desapare
eu"misteriosamente e n~ao foi mais en
ontrado. Raramente se des-
obre 
omo essas 
oisas s~ao feitas.Arruinado, mas imbat��vel, o Dr. Wiley retornou brava-mente ao trabalho, res
revendo seu livro desde o prin
��pio.Essa tarefa o
upou 
ompletamente dez anos de sua vida. Eletentou atualizar os assuntos, mas, em 1929, v�arias de suas 
ho-
antes revela�
~oes j�a eram 
oisas ultrapassadas. Alguns dosvil~oes estavam mortos. A grande maioria dos pol��ti
os haviamorrido ou estava fora do poder. Ainda assim, seu livro \AHist�oria de um Crime Contra a Lei de Alimentos" (A Historyof a Crime Against the Food Law [18℄) foi uma obra primasobre a 
orrup�
~ao governamental, distinta de qualquer outraes
rita anteriormente. Dessa vez, tentou proteger-se. N~ao per-mitiu que seu manus
rito fosse mais uma vez perdido. Todos osest�agios de produ�
~ao e impress~ao foram supervisionados pes-soalmente por Wiley. Quando 
ome�
ou a ser distribu��do, em1929, pare
ia ser um best seller. Os livros desapare
iam ra-pidamente das prateleiras das livrarias. Ainda assim, ele n~aore
ebia 
artas de leitores, nem 
ongratula�
~oes, nem surgiam
r��ti
as. Os livros 
ontinuavam a desapare
er, as 
�opias n~aoeram en
ontradas em lugar nenhum.46Informativo: \Cita�
~oes: Sugar Blues", Se�
~ao 35: \A hist�oria de um 
rime
ontra a lei de alimentos".



44 13 VEGETARIANISMO E COMPAIX~AOem grande parte para fazer pasto e plantar os insumos da ra�
~ao quemant^em a atividade pe
u�aria.A devasta�
~ao das 
orestas �e uma fonte enorme de g�as 
arb^oni
opara atmosfera, isso alimenta o efeito estufa. Al�em disso, as 
orestase as �arvores oxigenam as terra e puri�
am o ar. Sem 
onsiderar o fatodas esp�e
ies que se extinguem e dos sistemas e
ol�ogi
os que desapare-
em, 
om a destrui�
~ao das 
orestas virgens, para produ�
~ao de ra�
~aoe 
ria�
~ao de animais sa
ri�
ados, para o 
onsumo de seus 
ad�averespelos seres humanos que ignoram estas informa�
~oes.Al�em disso a proposta de uma alimenta�
~ao natural pressup~oe o 
ul-tivo de vegetais de forma org^ani
a. Mantendo a terra viva e minerali-zada 
om planta�
~oes e
ol�ogi
as que respeitam e mant�em a diversidadede plantas, insetos e animais no seio da m~ae terra. Esta agri
ulturaorg^ani
a n~ao �e poluente. N~ao s~ao usados venenos que ao �nal poluema �agua e o solo se a
umulando ao longo da 
adeia alimentar.

13 Vegetarianismo e 
ompaix~aoExistem tr^es motivos fortes para nos tornarmos vegetarianos. Primeiropor respeito a toda vida, in
lusive dos animais. Segundo o vegetari-anismo faz bem para nossa pr�opria sa�ude. Em ter
eiro lugar existe omotivo e
ol�ogi
o. O aspe
to da 
ompaix~ao para 
om todos os seresvivos de alguma forma foi men
ionado no seguinte di�alogo �
t��
io:P: Porque se perder na erudi�
~ao destes livros. �E t~ao simples. Amelhor alimenta�
~ao �e a natural. O alimento 
ru �e mais natural queo 
ozido. O alimento fres
o �e mais natural que o industrializado. Oalimento org^ani
o �e mais natural do que o que tem agrot�oxi
os. Eprin
ipalmente a alimenta�
~ao vegetariana �e mais natural para o 
orpohumano do que a alimenta�
~ao 
om produtos derivados de animais.

41por �ultimo, mas n~ao menos importante, esta \Hist�oria de umCrime" n~ao teria sido es
rita. . . .

11 A 
ura do 
^an
erA dieta para prenven�
~ao do 
^an
er �e a mesma dieta antienvelhe
i-mento. No livro \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento" existe um 
ap��tulointeiro sobre o assunto. O t��tulo deste 
ap��tulo �e Como Previnir oC^an
er47. Este livro �e a refer^en
ia prin
ipal deste trabalho do GAIAsobre alimenta�
~ao natural e saud�avel. A
onselho-te de 
ora�
~ao a lei-tura, estudo e pr�ati
a deste trabalho de medi
ina nutri
ional e pre-ventiva48 es
rito pelo Dr. Timothy J. Smith.Instrutivas s~ao as palestras proferidas pelo Dr. Vinholis49. Eledes
reve a 
ura de in�umeras doen�
as 
om a desintoxi
a�
~ao org^ani
ae dieta. No 
aso do 
^an
er, ele fala tamb�em de um medi
amente
hamada Is
ador, extra��do da \erva de passarinho". A 
ura do 
^an
er
om Is
ador foi proposta pelo s�abio Rudolf Steiner. Vinholis 
ontasuas visitas a renomados on
ologistas da Alemanha. Men
ionou umhospital, naquela regi~ao da Europa, que possui um ��ndi
e de 
ura do
^an
er de 95%!Re
entemente re-editamos trabalhos sobre medi
ina nutri
ional eterapias alternativas. Assim, podemos 
om esperan�
a 
urativa, disse-minar os seguintes informativos sobre a 
ura natural do 
^an
er:Cura Natural do C^an
er5047Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 12: \Como Prevenir oC^an
er".48Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento".49Do
umento: \. . . gaia/gaia/
artaz/medi
o naturalista.pdf".50�Indi
e do GAIA: \Cura Natural do C^an
er".



42 11 A CURA DO C^ANCER1. Como Prevenir o C^an
er51 - Refer^en
ia aos dois 
ap��tulos so-bre o 
^an
er, do livro de medi
ina nutri
ional preventiva inti-tulado: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento"52 . Neste livro ben-feitor, pode-se ler no ��ndi
e do 
ap��tulo 1253 e do 
ap��tulo 1354,uma expli
a�
~ao sobre 
omo prevenir e estimular a 
ura do 
^an
eratrav�es de uma alimenta�
~ao natural e saud�avel.2. A Ci^en
ia da Preven�
~ao e Cura Natural do C^an
er55 - Baseadono Guia Cient���
o da Preven�
~ao e Cura do C^an
er.3. Guia Pr�ati
o de Cura Natural do C^an
er56 - Dieta lipo-prote��
aanti
^an
er da benfeitora Johanna Budwig. Prin
��pios, pr�ati
ase re
eitas para, atrav�es da alimenta�
~ao, forti�
ar nossas 
�elulasnormais e \matar de fome" as 
�elulas 
an
er��genas fermentado-ras, que obt^em energia somente dos 
arboidratos.N�os, do Grupo de Aprendizes da Informa�
~ao Aberta - GAIA57, a
re-ditamos na edu
a�
~ao das pessoas sobre estas quest~oes de sa�ude, ali-mentos e drogas. Estamos 
on
luindo a primeira fase do projeto 
oma edi�
~ao destes informativos. A pr�oxima fase �e a edu
ativa. Contudos�o ven
eremos a noite es
ura da ignor^an
ia, se 
ada um de n�os estu-darmos e prati
armos estes prin
��pios de alimenta�
~ao e vida saud�avel.�E pre
iso que deixemos de ser meros expe
tadores, tenhamos 
oragemde en
arar os problemas e tenhamos f�e na integridade do esp��rito de51Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 12: \Como Prevenir oC^an
er".52Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento".53Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 12: \Como Prevenir oC^an
er".54Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 13: \Combatendo oC^an
er 
om o Garfo: A Dieta de Preven�
~ao do C^an
er".55Livro: \A Ci^en
ia da Preven�
~ao e Cura Natural do C^an
er".56Livro: \Guia Pr�ati
o da Cura Natural do C^an
er".57Informativo: \Informativos do Grupo de Aprendizes da Informa�
~ao Aberta(GAIA)".

43Deus residente em nossa mente, o Ajustador de Pensamentos des
ritono \Livro de Urantia"58.�E fundamental que a popula�
~ao seja informada a respeito da real
ausa das doen�
as degenerativas que est~ao nos matando di�ariamente.Um Sistema Pol��ti
o e E
on^omi
o Lo
al59, pode permitir a forma�
~aode grupos de estudo. Trabalhando 
omo estudante de naturologia, nu-tri�
~ao, medi
ina e sa�ude, poderemos primeiramente salvar a n�os mes-mos, nossos familiares e amigos de uma morte prematura por doen�
asdegenerativas. Ent~ao uma ter
eira fase de trabalho, se ini
iar�a quandoum empreendedor ativo movimentar nossa 
ooperativa GAIA de ali-mentos org^ani
os e sa�ude integral.

12 Vegetarianismo e e
ologiaExistem tr^es DVDs importantes sobre vegetarianismo e e
ologia. Elesse 
hamam \A Carne �e Fra
a" [7℄, \Olhe nos Olhos" [8℄ e \Verdademais do que In
onveniente" [10℄. Estes v��deos forne
em algumas in-forma�
~oes alarmantes. Gastamos mais de 10 Kilogramas de alimentovegetal para obter 1 Kilograma de 
arne. Isso signi�
a que have-ria muito mais alimento no mundo se n~ao 
onsumissemos 
arne. Apr�opria fome prati
amente desapare
eria se tivessemos 10 Kilogramasde alimento vegetal a mais para 
ada 1 Kg. de 
arne que deix�assemosde 
onsumir.Al�em de debelar o problema da fome humana o vegetarianismoseria um avan�
o para e
ologia, pois grande parte das 
orestas s~aodevastadas para se transformarem em pastos para os animais sa
ri�-
ados. Al�em disso muitos nutrientes do arroz, trigo e soja terminamvirando ra�
~ao destes animais. Isso signi�
a que o desmatamento o
orre58\Livro de Urantia", Do
umento 107: \A Origem e a Natureza dos Ajus-tadores do Pensamento".59Informativo: \Sistema Pol��ti
o e E
on^omi
o Lo
al".



48 14 VEGETARIANISMO E ESPIRITUALIDADEEnergias e For�
as do Para��soA base do universo �e material, mas a ess^en
ia davida �e esp��rito. O Pai dos esp��ritos �e tamb�em o an
estraldos universos. O Pai eterno do Filho Original �e tamb�em afonte-eternidade do modelo original, a Ilha do Para��so.\A ess^en
ia da vida �e esp��rito." Por isso 
reio, que �e 
orreto dis
er-nir os verdadeiros frutos do esp��rito nos benef��
ios �a vida propi
iadospor uma dada a�
~ao. Cienti�
amente a vida pode ser de�nida 
omoenergia 
arregada de informa�
~ao. A mat�eria viva 
arrega grande quan-tidade de informa�
~ao, organiza�
~ao e vida. A mat�eria morta tende adesorganiza�
~ao, grande entropia e baixa quantidade de informa�
~ao. Agrande quantidade de informa�
~ao, 
ara
ter��sti
a dos organismos vivos,�e um mensurador 
ient���
o da organiza�
~ao, de uma mente organiza-dora e de um esp��rito 
riador.\Livro de Urantia", par�agrafo 42.12 1270: . . . V�os, nummundomaterial, pensais em um 
orpo 
omo tendo um esp��rito; masn�os 
onsideramos o esp��rito 
omo tendo um 
orpo. Os olhosmateriais s~ao verdadeiramente as janelas da alma que nas
e doesp��rito. O esp��rito �e o arquiteto, a mente �e o 
onstru-tor, o 
orpo �e a edi�
a�
~ao material.�E nosso dever 
uidar de nosso 
orpo. Bus
amos um 
orpo saud�avel,uma mente feliz e a vida eterna de nossa alma. Cuidar de nossa sa�ude,�e o primeiro passo para manifestar na terra, o m�aximo do Esp��rito Pr�e-Pessoal Divino, que a 
ada instante te
e em nossa mente nossa pr�opriaalma. A quinta revela�
~ao epo
al, para nosso planeta urantia, expressaisso no seguinte par�agrafo:70\Livro de Urantia", Do
umento 42: \A Energia - a Mente e a Mat�eria",Item 42.12: \Modelo e Forma - O Predom��nio da Mente", Par�agrafo 12.

45R: Isto est�a mostrado 
ienti�
amente no livro \Alimenta�
~ao Natu-rista" es
rito pelo brasileiro Dieno Castanho. Ali se demonstra 
lara-mente que por v�arias 
ara
ter��sti
as da denti�
~ao, do sistema digestivo,da forma de transpira�
~ao, o ser humano �e 
lassi�
ado sem sombra ded�uvidas 
omo um ser vivo frug��voro que se alimenta s�o de frutas. Fu-gir deste fato da pr�opria natureza de nosso 
orpo, nos leva a muitosproblemas de sa�ude e �as doen�
as degenerativas.P: Dos que lerem ou ouvirem este texto vamos 
ombinar que sealgu�em des
obrir a f�ormula da vida eterna, 
onta para todos os outros!R: N~ao sei se posso 
hamar de f�ormula, mas o melhor livro que 
o-nhe�
o sobre a vida eterna se 
hama \Livro de Urantia"60. �E a B��blia(Livro) da Terra (Urantia), algumas vezes 
hamado de \Livro da Ver-dade"61.
14 Vegetarianismo e espiritualidadeO livro de urantia (terra) se apresenta 
omo uma revela�
~ao para oplaneta. Ele foi editado em 195562 e possui quatro partes. A quartaparte �e sobre a vida e os ensinamentos de Jesus. O livro de urantiaapresenta uma detalhada hist�oria sobre a vida de Jesus, in
lusive,quando aos 13 anos, ele �
ou 
ho
ado ao testemunhar a matan�
a de
ordeiros na p�as
oa em Jerusal�em,\Livro de Urantia", Item 125.263:Jesus e a P�as
oa60\Livro de Urantia".61Internet: \http://www.truthbook.
om".62Livro: \Hist�oria dos Do
umentos de Urantia".63\Livro de Urantia", Do
umento 125: \Jesus em Jerusal�em", Item125.2: \Jesus e a P�as
oa".



46 14 VEGETARIANISMO E ESPIRITUALIDADE. . . A matan�
a desses 
ordeiros, em quantidades t~ao enor-mes, era o que tinha afetado tanto a Jesus, na sua visita aotemplo. . . .\Livro de Urantia", par�agrafo 125.2 364: . . . Mesmo aindat~ao jovem, Jesus, embora n~ao tivesse dito nada sobre essasquest~oes aos seus pais, havia 
ome�
ado a se perguntar sobre
omo seria 
elebrar a P�as
oa sem a matan�
a de 
ordeiros. Elesentiu-se seguro no seu pr�oprio pensamento de que o Pai no
�eu n~ao estava 
ontente 
om esse espet�a
ulo de ofertas de sa-
rif��
ios e, 
om o passar dos anos, ele tornou-se 
ada vez maisdeterminado a estabele
er a 
elebra�
~ao de uma P�as
oa semsangue, algum dia.A ter
eira entre quatro partes do livro de urantia se 
hama: AHist�oria de Urantia.65 Ad~ao e Eva s~ao des
ritos 
omo seres supra-humanos que vem �a um mundo habitado 
omo a terra, no papel deelevadores biol�ogi
os. E realmente, hoje em dia os 
ientistas 
onse-guem identi�
ar a o
orr^en
ia de um \salto qu^anti
o" no genoma hu-mano por volta de 37 mil anos atr�as66, quando o livro de urantia revelaa 
hegada do 
asal Ad^ami
o ao planeta.67 A B��blia (Livro) da Terra(Urantia) revela tamb�em que Ad~ao e Eva eram veganos e 
onsumiamalimentos naturais 
rus.\Livro de Urantia", par�agrafo 74.6 368: . . . As 
rian�
asAd^ami
as n~ao tomavam leite de animais quando paravam de senutrir do peito da m~ae, 
om um ano de idade. Eva tinha a
esso64\Livro de Urantia", Do
umento 125: \Jesus em Jerusal�em", Item125.2: \Jesus e a P�as
oa", Par�agrafo 3.65\Livro de Urantia", Parte III: \A Hist�oria de Urantia".66Informativo: \A Ci^en
ia Revelada no Livro de Urantia", Se�
~ao 2: \ACi^en
ia revelada no livro de urantia", Subse�
~ao 2.3: \Genoma de Ad~ao h�a 37mil anos".67\Livro de Urantia", Do
umento 74: \Ad~ao e Eva".68\Livro de Urantia", Do
umento 74: \Ad~ao e Eva", Item 74.6: \A VidaFamiliar de Ad~ao e Eva", Par�agrafo 3.

47ao leite de uma grande variedade de nozes e aos su
os de muitasfrutas e, 
onhe
endo inteiramente a qu��mi
a e a energia dessesalimentos, ela os 
ombinava adequadamente para a nutri�
~aodos seus �lhos at�e o apare
imento dos dentes.Conquanto o 
ozimento fosse universalmente empregadofora do setor Ad^ami
o do �Eden, n~ao se 
ozinhava nada no larde Ad~ao. Eles 
onsideravam os seus alimentos - frutas, nozese 
ereais - j�a preparados quando amadure
iam. . . .O motivo de fazer estas 
ita�
~oes aqui, �e tentar lembrar que um dossinais da verdadeira espiritualidade �e o amor, o respeito e o 
uidado
om a vida. Alguns at�e interpretam a palavra a-mor 
omo sendon~ao-morte que �e a mesma 
oisa que vida. Se esta interpreta�
~ao for
orreta, ent~ao o verdadeiro amor seria tudo que gera e engrande
e avida. O amor a nossa pr�opria vida signi�
a antes de tudo 
uidar denossa pr�opria sa�ude. Isto �e poss��vel se levarmos uma vida saud�avelingerindo bons alimentos, evitando as toxi
inas, exer
itando-se regu-larmente e vivendo felizes, gratos e 
om f�e em Deus, Criador da Vidae do Universo.A alimenta�
~ao mais saud�avel �e a alimenta�
~ao natural: vegetari-ana, org^ani
a, integral e 
rua. Este tipo de alimenta�
~ao �e triplamenteben�e�
o para vida:1. a vida dos animais (
ompaix~ao)2. a nossa pr�opria vida (sa�ude)3. a \vida da terra" (e
ologia)Com tudo que sei de 
i^en
ia, �loso�a e religi~ao, eu 
on
ordo e rea-�rmo o seguinte par�agrafo revelado no livro de urantia\Livro de Urantia", Item 42.169:69\Livro de Urantia", Do
umento 42: \A Energia - a Mente e a Mat�eria",Item 42.1: \Energias e For�
as do Para��so".
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imento"83 . Edi-tora Campus, 2000. Original: The Anti-Aging Revolution.[18℄ Wiley, H.W. - The History of Crimes Against the Food Law (AHist�oria dos Crimes Contra a Lei dos Alimentos).

83Livro: \A Revolu�
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49\Livro de Urantia", par�agrafo 110.6 471: . . . �E na menteperfeitamente ponderada, abrigada por um 
orpo deh�abitos limpos e de energias neurais estabilizadas e
om as suas fun�
~oes qu��mi
as em harmonia - quando ospoderes f��si
os, mentais e espirituais est~ao na harmoniatrina do desenvolvimento - , que um m�aximo de luz ede verdade podem ser induzidos, 
om um m��nimo deperigo, ou de ris
o temporal, ao bem-estar real de umser. . . .Irm~ao e irm~a, n~ao per
amos tempo, vamos estudar, prati
ar e dis-seminar, 
om todas as pessoas da nossa fam��lia humana, estas in-forma�
~oes importantes para vida!

15 Mudan�
a dos h�abitos alimentaresSei que muitos de n�os estamos habituados aos alimentos t�oxi
os, n~ao-naturais e vi
iantes dos produtores ganan
iosos e as vezes ignorantes,que priorizam o lu
ro a
ima da vida. �E pre
iso um pou
o de psi
ologiapara ven
er nossos maus h�abitos. Contudo primeiramente pre
isamosre
onhe
er que o 
orpo �e 
omo um ventre da mente, a mente �e umventre da alma e a alma �e �lha do esp��rito divino de Deus em n�os.Santi�
ar o 
orpo, templo do Esp��rito Santo, �e tamb�em zelar por nossapr�opria vida e sa�ude. O inspirador deste trabalho de alimenta�
~aosaud�avel do GAIA, nos d�a di
as para modi�
armos serenamente nossosh�abitos alimentares:\A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Se�
~ao 18.1072:71\Livro de Urantia", Do
umento 110: \A Rela�
~ao dos Ajustadores 
omos Indiv��duos Mortais", Item 110.6: \Os Sete C��r
ulos Ps��qui
os", Par�agrafo4.72Livro: \A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", Cap��tulo 18: \Alimentos queRenovam: Adotando a Dieta Antienvelhe
imento", Item 18.10: \O Tao da Mu-



50 REFER^ENCIASO Tao da Mudan�
aA Dieta Antienvelhe
imento resume-se a dois prin
��piosb�asi
os: aproxime-se de alimentos de origem vegetal - 
ere-ais, gr~aos se
os, frutas, legumes e verduras - e afaste-se dealimentos de origem animal. Siga essas diretrizes e vo
^e estar�aa 
aminho da sa�ude ideal e da longevidade.\A Revolu�
~ao Antienvelhe
imento", par�agrafo 18.10 973:. . . Come
e pelas mudan�
as mais f�a
eis. Reduza o tamanhodas por�
~oes de alimentos de origem animal. Substitua o leitede va
a pelo leite de arroz ou de soja no 
ereal matinal. Co-loque tofu nos sandu��
hes, no lugar da 
arne ou do queijo.Aprenda novas re
eitas - massas, fritadas, 
a�
arolas, pratos �abase de feij~ao - e 
ome
e a introduzi-las em suas refei�
~oes. Nolugar de produtos derivados do leite e do
es, opte por frutasna sobremesa.Cabe a vo
^e identi�
ar as mudan�
as para as quais vo
^e se
onsidera pronto e est�a disposto a implementar agora. Com otempo, o que antes pare
ia uma grande mudan�
a se re-duzir�a a diversas pequenas mudan�
as. Sem se dar 
onta,vo
^e se tornar�a um adepto do veganismo.
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