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CONFERENCIA VIII
A Ciéncia da Nutricao, da Saude e da Juventude Prolongada

Nas conferéncias anteriores tentamos constantemente enfatizar o valor do
corpo denso, que é o mais valioso de todos os nossos bens terrenos e é, por
estranho que pareca, o que mais nos descuidamos. Para proteger propriedades
sem valor é possivel que arrisquemos até a vida, desprezando o trigo para salvar
0 joio. Mas este ndo é o pior dos crimes que cometemos: o maior mal reside na
negligéncia e desconsideracdo didrias para com este corpo, desde antes do
nascimento até a morte.

Quando se trata dos nossos bois e cavalos, somos invariavelmente cuidadosos
no seu cruzamento e reprodugdo. Examinamos o seu estado para ver se gozam
das melhores condigdes de saude e, a seguir, procuramos para acasalamento os
pares das melhores linhagens. Examinamos também, de modo muito acurado,
a genealogia de um cdo de raca ou de um garanhdo antes de os aceitar como
reprodutores nos nossos canis ou haras. Os filhos que planejamos gerar, porém,
ndao recebem a minima atengdo. Casamo-nos para ter um lar, ou por
conveniéncias financeiras, sociais e etc., nunca para assegurarmos uma
companheira moral, mental e fisicamente preparada para ser a progenitora dos
nossos filhos e, pior ainda: regra geral consideramos o casamento uma condi¢ao
de permissividade a nossa incontida paixdo sexual que, em muitos casos,
prossegue ininterruptamente através de todo o periodo de gestacdo. Nao é de
surpreender, portanto, que a paixdo domine a crianga desde a infancia!

Assim fomos trazidos ao mundo, pelos nossos pais, com uma séria desvantagem
na vida. Da nossa parte, transmitimos igualmente o estigma aos nossos filhos
guando, sem pensar, damos rédeas as nossas paixdes, mesmo que isso acarrete-
nos enfermidades e sofrimentos. Se tivéssemos pelo menos na selecao da mae
ou do pai dos nossos filhos, a metade do cuidado que temos quanto aos nossos
animais, seria muito proveitoso para nds em particular e para a raca humanaem
geral, especialmente se a mde ndo fosse incomodada durante o periodo de
gravidez.



Mas, como se ndo bastasse trazermos os nossos filhos ao mundo com tal
desvantagem, desde a mais tenra infancia, implantamos neles, por ignorancia,
os habitos mais prejudiciais a saude e ao bem estar. Especialmente no que diz
respeito a alimentagdo errada: ensinamo-los a viverem para comer ao invés de
comerem para viver; a preferir mais o que agrada aos olhos do que aquilo que é
salutar; ou proporcionamos o gosto por pratos excessivamente temperados que
s servem para despertar mais intensamente a natureza passional.

Suponhamos que um construtor decidisse edificar uma casa usando ripas e
caibros deteriorados, laminas de latas velhas, aparas e refugos de toda sorte e
nela fosse morar. Surpreender-nos-iamos se essa casa desabasse sobre ele e 0
ferisse? Nao! Ficariamos surpresos, isto sim, se ela ndo caisse!. E, quando a
catastrofe ocorresse, diriamos que o construtor foi o Unico culpado disso por
zombar da Natureza. O mesmo acontece connosco quando, empregando
idénticos métodos, resolvemos construir o nosso corpo com material de
qualguer espécie, sem atentar para a sua impropriedade. Neste caso, somos
igualmente os Unicos culpados pelos males resultantes. Doengas, senilidade e
debilidade, tudo é efeito de causas que podem ser evitadas em grande parte
apenas por um minimo da atenc¢do e cuidados que dispensamos a mil e uma
coisas de somenos importancia. Tentaremos um esboco das causas subjacentes
gue produzem esses desastrosos efeitos.

N3o existe “convic¢do definitiva” em qualquer area do conhecimento. A verdade
tem multiplas faces, de forma a que novas etapas revelem-se constantemente
ao investigador. Mesmo que existam certas leis e fatos bdsicos sempre
verdadeiros - aos quais nos sujeitamos por serem aplicaveis a todos, sem
excecao, por serem considerados benéficos a saude geral - a satde é um assunto
estritamente individual que independe do aparente: a Unica condicdo é de fato
aquela em que o Ego pode sentir-se “confortdvel” no corpo. Se o Ego sente-se
enfermo, o corpo estda doente, ndo importa que no momento ele exiba a
aparéncia que chamamos “saudavel”.



O embrido que inicia a vida pré-natal do ser humano apresenta-se primeiro
apenas como um pequeno glébulo flacido composto de albumina (a clara do
ovo). Entdo, ocorre uma mudanca: varias particulas de substancias mais sélidas
comecam a aparecer no interior desse gldbulo, as quais gradualmente crescem
em tamanho e densidade até se tocarem umas nas outras. Nos pontos de
contato formam-se “juntas” e, pouco a pouco, aparece o esqueleto.
Simultaneamente, a matéria informe torna-se mais organizada e entdo surge o
“feto” - uma crianga dentro de um utero.

O crescimento continua e o nascimento revela a crianga com um corpinho tenro,
apesar de imensamente mais denso e sélido do que o embrido. A infancia, a
adolescéncia e depois a juventude vao aumentando a solidificacdo até que por
fim o apogeu do endurecimento é alcancado na velhice, culminando na morte.
Cada uma dessas fases da vida humana é caracterizada por um crescente grau
de enrijecimento e solidificacdo do corpo. A carne e os 0ssos, os tenddes e
ligamentos, todas as partes, tornam-se mais rigidas e inflexiveis. Os fluidos
tornam-se mais espessos. As articulagdes ja ndo sdao bem lubrificadas pelo fluido
sinovial que estd muito espesso para fluir e, por isso, ficam rigidas e passam a
ranger. O sangue, que na infancia e juventude corria facilmente pelas artérias,
veias e diminutos vasos capilares - e que nos primeiros anos eram eldsticos como
tubos de borracha - flui lentamente e estagna-se, bloqueado pelas artérias
endurecidas e estreitas da velhice. Em consequéncia, o corpo encurva- se, a
carne emurchece por falta de nutricdo, os cabelos caem e, por fim, o exausto
coracdo ndo mais consegue bombear o sangue. Entdo, o corpo morre. O
percurso todo, do berco ao tumulo, é um processo ininterrupto de solidificacdo.
A infancia, a adolescéncia, a juventude, a maturidade e a velhice nada mais sdo
do que etapas desse caminho. A Unica diferenca entre o corpo jovem e o corpo
velho é que o primeiro é tenro e eldstico, enquanto o segundo é rigido e
inflexivel. Surgem dai as perguntas: o que causa essa ossificacdo? Pode isso ser
controlado, ou pelo menos minimizado, a ponto de se poder prolongar os dias
da juventude?



A Ultima pergunta pode ser respondida com seguranca. Sim, é possivel, desde
que aprendamos a minimizar esse processo de endurecimento e também a viver
sensatamente, aproveitando melhor todo o tempo que nos foi dado nesta
existéncia, o que infelizmente poucos o fazem.

No que toca as causas da solidificacdo que endurece os tecidos, analises
guimicas comprovam que tudo no corpo do adulto - tenddes, carne, sangue,
urina, suor, saliva - o que quer que nele seja examinado, mostra na realidade
uma quantidade imensa de matéria calcaria.

O mesmo ndo se verifica no corpo da crianga, cujos 0ssos, por exemplo, sdo
compostos na proporc¢ao de trés partes de gelatina para uma de fosfato de cdlcio
ou matéria éssea. No corpo do idoso, essa proporcao é invertida, razdo pela qual
os ossos fraturados na velhice dificilmente se consolidam. Os ossos da crianca
soldam-se com facilidade porque neles existe abundancia de matéria
cimentadora e ainda pouquissimo fosfato de cdlcio ou material dsseo, e sulfato
de calcio ou gesso, bem como carbonato de calcio ou cal comum, que sdo as
substancias preponderantes no endurecimento na velhice.

Perguntamos novamente: de que fonte absorvemos este material calcario
destruidor? Parece fora de duvida que todos os sélidos do corpo sdo produzidos
pelo sangue que nutre todo o sistema e que tudo o que se acha no organismo
deve ter estado nele primeiramente. O sangue é renovado pelo quilo, o quilo
pelo quimo e este pelo alimento e pelo que se bebe, donde se conclui, pois, que
a alimentacao e a bebida que nutre os nossos corpos devem necessariamente
ser também a fonte de depdsitos terrosos que se acumulam no organismo,
produzindo a velhice e a decrepitude.

As analises quimicas provam também a mesma coisa quando mostram que o
sangue arterial que flui fresco, puro e vermelho, pelo coragdo, estd mais
carregado de substdncias calcdrias que o sangue venoso que contém as
impurezas do organismo. Isto prova que a corrente vivificante que percorre
todas as partes do corpo com a finalidade de renovar e construir, transporta
simultaneamente a morte, uma vez que em cada ciclo deixa uma porg¢do de
componentes calcarios para endurecer os tecidos.
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Isto é o Waterloo onde todas as teorias de “vida imortal” fracassam, pois é
necessario que nos alimentemos para viver, mesmo que toda a parcela de
alimento contenha em si a vida e a morte.

Portanto, se bem que ndo possamos deixar de introduzir estas substancias letais
no nosso sistema, podemos ao menos controlar a nossa alimentacdo de modo a
reduzi-las ao minimo, visto que ha uma grande diferenga de quantidade das
mesmas em cada produto.

O cacau em pd, por exemplo, a despeito de ser um dos mais nutritivos
alimentos, é também um dos mais poderosos agentes bloqueadores por conter
de trés a quatro vezes mais cinzas que o pior dos alimentos.

O chocolate, por outro lado, é ainda mais nutritivo que o cacau e ndo contém
absolutamente matéria terrosa. Todos sabem que, enquanto pudermos
alimentar de combustivel uma fogueira e manter as suas brasas livres de cinzas,
ela podera arder e aquecer.

O mesmo acontece com o nosso corpo, auténtica fornalha quimica: enquanto o
suprirmos de alimento adequado e Ihe proporcionarmos elimina¢do apropriada
através dos rins, da pele e do reto, podemos seguramente manté-lo com saude
e vigor.

Ingerindo apenas alimentos que contenham um minimo de substancias
terrosas, podemos adiar o envelhecimento e os indesejaveis dias em que o
endurecimento toma o lugar da elasticidade da juventude. Isto depende de cada
um de nos.

A Tabela de Valores Alimentares adiante mostra-nos os constituintes quimicos
dos diversos alimentos.



TABELA DOS VALORES ALIMENTICIOS (3 época)

NUTRITIVE VALUES OF THE EDIBLE PART OF FOODS — U. S. Dept. Agriculture, 1964
FOOD. | Fat |
roxmate Measure | Water Food Protein (total Carbo- | Calcium Iron Vitamin
A eaht. (in grams) Energy lipid) hydrate A Value
Tnter-
VEGETABLES Percent | Calories | Grams | Grams | Grams Milli- Milli- i
Grams grams grams Units
Cooked 173 o 35 Trace 87 1. 1,580
eans, Lima 160 71 180 1 1 3: 75 4 450
Seans, snap, green 125 92 30 Trace 62 7 680
eets,” cooked 165 a1 50 Trace 1 23 2
‘abbage, Taw 100 92 25 Trace 19 7 130
arrots, Taw 88 20 Trace 18 y
aulifiower, cooked 120 93 zg ) ;rlu 25 o
el w 40 94 ace race 16 £
cambers, Taw 207 | 96 2 Trace 38 , aea
Lettuce, raw, head 220 95 race 7. 4 130
85 o1 25 Trace 78 - =
nions, mature, raw 110 89 40 Trace 1 20 E
arsnips, cooked - 155 82 100 1 2 70 Z
eas, green, cooked 160 82 115 1 B 50 4 1,120
99 75 2 Trace 2) 9 g Trace
Pumpkin, canned 90 75 ] 1 i 14,590
pinach, cooked 180 92 40 1 167 ¥ 14,580
prouts, raw
Mung bean, 1 cup 90 89 40 2 . 20
Soybean, 1 cup 107 89 30 Trace 17 13 20
, cooked 206 96 30 Trace 52 i 820
weetpotatoes, c'ked 110 64 156 1 3¢ 41 1 8,910
‘omatoes, raw 94 35 Trace E /350
‘omatoes, canned  24: 94 5 Trace 1 15 1. 2,180
urnips, cooked 155 o4 35 Trace b4 i ace
muerkraut, 93 45 Trace 1. 120
GRAIN PRODUCTS
Bread:
ton 45 100 1 22 K 0
Cracked-wheat 454 15 1,190 3 10 236 399 5. Trace
-Ameri 36 1,100 4 5 236 340 7. ]
hite, enriched 454 36 1225 3! 15 229 318 10: Trace
Whole wheat 4 36 1,105 bt E71 216 449 10. Trace
Cornmeal, whole 118 12 420 1 87 24 2 600
Macaroni, cooked 130 64 190 1 39 14 1 0
Oatmeal, cooked 23 86 130 23 21 1 0
Rice, white 168 73 85 Trace 4a 17 1. 0
Wheat germ 68 11 245 1 7 32 6.4 0

Para consultar a vers&o atualizada do United States Department of Agriculture/ Agricultural Research Service
clique no seguinte link: http://www.ars.usda.gov/Services/docs.htm?docid=6282

Para consultar a Tabela Brasileira de Composi¢do dos Alimentos da UNICAMP clique no seguinte link:
http://www.unicamp.br/nepa/taco/tabela.php?ativo=tabela

Para consultar a Tabela Brasileira de Composicdo dos Alimentos do IBGE cligue no seguinte link:
http://www.ibge.gov.br/home/estatistica/populacao/condicaodevida/pof/2008_2009_composicao_
nutricional/pofcomposicao.pdfestatistica/populacao/condicaodevida/pof/2008_2009 composicao_
nutricional/pofcomposicao.pdf

De modo geral, e sob o ponto de vista quimico, os alimentos dividem-se em duas
classes:

1) Os Carbdnicos - que incluem os acglcares e as gorduras;

2) Os Nitrogenados - que incluem as proteinas.

Os alimentos carbdnicos sdo o combustivel de onde derivam o calor e a forca
muscular, e sdo encontrados nos amidos, acucares e legumes. Também na
manteiga, leite, azeite de oliva, nozes, frutas e gema de ovo. Estes alimentos
contém pouquissima matéria terrosa. Alguns, até, como as frutas e verduras
frescas, sdo totalmente isentos dela.



As proteinas sdo substancias que utilizamos para reparar o corpo dos desgastes
produzidos pelo seu uso e trabalho. Podem ser encontrados na carne magra,
feijoes, ervilhas, etc.. Igualmente nas nozes, leite, castanha e clara de ovo.

A maioria das pessoas acredita que um prato sem carnes esta incompleto ja que,
desde tempos imemoriais, considera-se axiomadtico que a carne é o alimento
mais fortificante que existe. Todos os demais alimentos sdo tidos como sendo
simples acessdrios dos diversos pratos de carne. Nada mais errado; a ciéncia
tem demonstrado experimentalmente que, de modo invaridvel, os alimentos
vegetais tém muito mais valor nutritivo.

Compreende-se facilmente a razao disto quando se encara a matéria sob o
ponto de vista oculto.

A Lei de Assimilacdo estabelece que “as forcas ndo podem incorporar no
organismo nenhuma particula alimentar até que esta tenha sido dominada pelo
Espirito interno” (Ver Conferéncia VI), posto que este deve ser o absoluto e
indiscutivel regente do corpo, governando as vidas celulares como um
autocrata. Caso contrdrio, cada célula tomaria um rumo particular, conforme
acontece no processo de decomposicao quando o Ego abandona o seu
instrumento fisico.

E evidente que, quanto mais adormecida esteja a consciéncia de uma célula,
tanto mais facilmente poderd ser dominada e tanto mais tempo permanecera
subjugada. Vimos na Conferéncia Ill que cada reino tem diferentes veiculos e,
por conseguinte, diferentes graus de consciéncia.

O mineral tem apenas corpo denso e uma consciéncia idéntica a do estado de
transe mais profundo. Seria, portanto, facilimo dominar as células componentes
do alimento mineral, pois estas haveriam de permanecer em ndés muito mais
tempo, poupando-nos o trabalho e necessidade de comer com tanta frequéncia.
Infelizmente, porém, o organismo humano vibra tdo rapidamente que é incapaz
de assimilar o inerte mineral de modo direto. O sal e outras substancias analogas
escapam-se do sistema sem serem assimilados e logo apds terem sido ingeridos.
O ar possui abundancia de nitrogénio, gas que necessitamos para reparar
desgastes, mas, ao respira-lo, ndo o assimilamos, nem a ele nem a qualquer
outro mineral, a menos que sejam primeiramente transmutados no laboratoério
da natureza e convertidos em vegetais.



Como vimos na Conferéncia lll, as plantas possuem um corpo denso e um corpo
vital, o que as capacita a realizarem esse trabalho. Vimos também que a sua
consciéncia era tdo profunda quanto o sono sem sonhos. Assim sendo, facil é
para o Ego dominar-lhes as células e manté-las subjugadas por um longo tempo;
dai a grande e duradoura forca nutritiva que se observa nas verduras.

No alimento cdrneo, as células ja sdo mais individualizadas, e como o animal
possui um corpo de desejos que lhe imprime uma natureza passional,
compreende-se quao dificil é dominar tais células quando comemos carne,
providas como sdo da consciéncia animal semelhante ao estado de sono com
sonhos, além de que tais particulas ndo se subjugam por muito tempo. Dai, o
regime de carne exigir maior volume de comida e induzir a comer com mais
frequéncia que a dieta de frutas e verduras.

Se féssemos mais longe e coméssemos a carne de animais carnivoros, entdo
ficariamos famintos a todo instante, porque nesses animais as células estao
excessivamente individualizadas a tal ponto que conseguem libertar-se e
escapar do sistema imediatamente apds terem sido ingeridas. Que isto é assim
estd bem ilustrado no caso do lobo, do abutre e do canibal, cuja insaciavel fome
tornou-se proverbial. Como o figado humano é demasiado pequeno para
processar até mesmo a dieta ordinaria de carne, é evidente que, se o canibal
vivesse exclusivamente de carne humana, bem cedo sucumbiria, pois, enquanto
excessos de carboidratos, agucares, amidos e gorduras pouco podem prejudicar
o0 organismo por serem logo eliminados através dos pulmdes como acido
carbdnico, ou pelos rins e pele na forma liquida, o excesso de carne também é
gueimado rapidamente. S6 que a carne deixa no organismo o venenoso acido
drico.

Portanto, cada vez mais se reconhece que quanto menos carne comermos, de
melhor saude fisica poderemos desfrutar.

Encarando o assunto sob o ponto de vista moral, percebe-se de imediato que a
matanca de animais para comer fere os mais elementares principios da ética.
Antigamente, o homem saia para cagar como se fosse uma besta de rapina, a
semelhanca do animal predador. Nos dias atuais, ele caca nos agougues, onde
ndo tem que presenciar as revoltantes e nauseantes chacinas executadas nos
matadouros. Mas, se cada pessoa carnivora fosse a esses redutos sangrentos,
onde todos os horrores descritos na obra de Upton Siclair ocorrem todos os dias



apenas para satisfazer esse antinatural e pernicioso habito, o qual causa mais
enfermidades e sofrimentos que o préprio alcoolismo; se cada pessoa tivesse
gue empunhar a faca sangrenta e crava-la na palpitante carne de sua vitima,
qguanta carne haveria dai por diante? Muito pouca. Para escaparmos a tdo
asquerosa tarefa, obrigamos outras criaturas a matar dia apds dia milhares de
animais, brutalizando-se elas proprias a tal ponto que a lei ndo lhes permite
participar do corpo de jurados em casos de delito capital, ja que ela deixou de
ter qualquer respeito pela vida. Quando entra nalguma briga, como muitas
vezes acontece no distrito dos matadouros de Chicago e noutras cidades onde
ha matangas, ela usa sempre a faca e sempre inconscientemente faz o corte
peculiar retorcido que torna o golpe fatal.

Inutil seria tentar demové-lo da matanca, pois, quando dominado pela fome, o
homem ndo despreza nenhum meio de sobrevivéncia, e nds, a sociedade, que
exigimos tal alimento, obrigamos o nosso semelhante a providencia-lo. Somos,
portanto, responsaveis pela sua degradacgado. E, tanto como sociedade quanto
como individuos, somos coletiva e individualmente guardas dos nossos irmaos.
Os animais que matamos também protestam contra o seu assassinato. Uma
sinistra nuvem de édio paira sobre os grandes centros urbanos onde existem
matadouros. A lei protege cdes e gatos contra a crueldade, todos gostamos de
Ver nos parques os graciosos esquilos aproximarem-se e comerem migalhas das
nossas maos, mas, quando a carne ou a pele do animal representa dinheiro, o
homem cessa de respeitar-lhe o direito de viver e converte-se no seu mais
perigoso inimigo: alimenta-o e faz com que ele reproduza visando lucros; impd&e-
Ihe sofrimentos e submete-o a crueldades por amor ao dinheiro.

Temos uma grande divida a saldar para com esses seres inferiores, cujos
mentores deveriamos ser, mas de quem somos de fato tdo somente assassinos.

Porém, a Lei, que sempre busca corrigir qualquer abuso, no devido tempo,
relegard o hdbito de comer animais assassinados ao rol das praticas obsoletas,
tal como aconteceu com o canibalismo.

Ndo estamos advogando uma dieta vegetariana para todos. A longa pratica de
comer carne e especialmente as peculiaridades temperamentais de muitas
pessoas torna impréprio para elas um regime sem carnes, ainda que outros,
como o autor, ndo encontram a menor dificuldade em viver e nutrir-se com
apenas duas refeicdes didrias de comida sem carne. Os ovos, 0s peixes e outras



formas inferiores de vida sdo necessarios a alguns, enquanto outros podem
viver meses e anos a fio comendo somente frutas.

A dieta, como a saude, sé pode ser estabelecida individualmente, nunca em
obediéncia a uma regra geral. Ao mesmo tempo, podemos afirmar com toda a
seguran¢a que, quanto menos comermos carne, mais saude gozaremos.
Contudo, ao dispensa-la, faz-se absolutamente necessario que estudemos uma
tabela de valores alimentares, a fim de que saibamos de quais substitutos
vegetais podemos obter as necessdrias proteinas. Ninguém pode sentar-se a
mesa e nutrir-se suficientemente se ingere apenas as verduras indicadas para
complementar a carne. Por isso, os feijdes e outras leguminosas, as ervilhas e
vagens, as nozes ou castanhas e alimentos semelhantes, ricos todos em
proteinas, precisam ser incluidos como substitutos de carne. Caso contrario,
haverd desnutricdo. Como sugestdo aos que trabalham mais com o cérebro,
pode-se dizer que as cenouras contém cerca de quatro vezes mais acido
fosfdrico que qualquer outro alimento. Suas folhas podem ser usadas como
salada, ja que o seu teor fosférico é trés vezes maior que o da prépria cenoura.

7

A agua, como agente de endurecimento do sistema, é mais perigosa que
qualguer alimento. Ndo importa quao clara e pura aparente ser, nela sempre se
encontra, mesmo na mais filtrada e fervida, uma enorme quantidade de
compostos calcarios e magnésio. A quantidade de mineral contida na dgua pode
ser facilmente determinada pelo depdsito que fica no fundo do vasilhame em
que é fervida. Erramos ao pensar que tal depdsito é componente da dgua que
despejamos para fazer o cha ou café. Na realidade, a dgua propriamente dita, a
agua pura, evaporou-se. O que ficou na vasilha, como sedimento mineral, sdo
apenas as impurezas que ela continha.

A Unica coisa que nos possibilita continuar vivendo depois da infancia é o
enorme poder eliminador dos rins. Se ndo fossem os rins seriamos velhos na
infancia. Assim, se quisermos preservar a nossa salde e permanecermos jovens,
mesmo através dos anos da velhice, devemos evitar a qualquer custo beber e
cozinhar com d4gua que ndo tenha sido previamente destilada, a Unica
completamente isenta dos mortais elementos terrosos.

Os Unicos solventes naturais permanentemente benéficos que o autor conhece
sdo o soro do leite e o suco de uvas, sendo que o suco deve ser ingerido, de
preferéncia, antes da fermentacdo. Um tratamento sistematico levado a efeito



com estes dois solventes desobstrui os vasos capilares e estimula a corrente
sanguinea a tal ponto que até pessoas senis, de pele enrugada e carnes flacidas,
podem readquirir o aspeto jovem, contanto que ndo sejam demasiado
pessimistas, pois, contra tal natureza, nada é eficaz. O pessimismo, o temor e a
ignorancia na selecdo alimentar sdo de fato os maiores responsaveis por
doengas e também os mais obstinados inimigos do médico.

Ha grandes recursos que nos possibilitam aproveitar muito mais os alimentos,
os quais devem ser utilizados por todo aquele que se empenha em conseguir
conservar a saude. Os seus nomes sdo: “mastigacdo completa” e “alegria”. Eles
fardo mais pelo bem-estar do corpo do que todas as drogas e médicos do
mundo. E, como todo o habito, podem ser cultivados.

Os “lanches rapidos” sdo um dos maiores males da nossa na¢do. O homem corre
apressado do seu escritorio a cafetaria e ali arranja lugar num incémodo
assento. Em cinco minutos engole tudo o que pediu, volta as pressas para o
trabalho, e ainda se surpreende por sentir-se mal ou indisposto. Talvez até sinta-
se obrigado a usar estimulantes alcodlicos para se reanimar. Tudo isso pode ser
evitado se comermos calma e confortavelmente instalados e sem levar em conta
o tempo.

A questdo ndo é bem o quanto comemos, mas sim quanto assimilamos. Quando
ingerimos uma grande quantidade de alimentos quase inteiros, alimentamo-nos
menos do que se 0s mastigdssemos bem, saboreando-os. Ndo que facamos
disso um processo trabalhoso, mas devemos considerar a comida como um
amigo a quem devemos dar as boas vindas a nossa casa, onde prazerosamente
nos desdobramos a fim de Ihe proporcionar todo o conforto. Os nossos corpos
sdo de facto comparaveis a grandes hotéis, nos quais somos hospedeiros,
enquanto as células do nosso alimento sdo os hdspedes. Elas vdo e vém,
permanecendo nele maior ou menor tempo, proporcionando lucros ou
causando prejuizos ao proprietario, segundo este as faca se sentir ou ndo a
vontade, como nas suas proprias casas.

Imaginemos dois hotéis, um dos quais tem por base a cordialidade e o desejo de
servir; onde o proprietdrio sai ao encontro de cada hdspede para dar-lhes as
boas vindas num cordial aperto de mao; e também onde um grupo ideal de
serventes estd ansioso para cumprir de imediato até os mais insignificantes
desejos desses hdspedes. Naturalmente que, em semelhante hotel, os héspedes



sentir-se-ao satisfeitos. E ali ficardo mais tempo porque desagradar-lhes-ia
deixar tdo amavel hotel. De maneira analoga, se comermos o nosso alimento
com alegria, veremos que ele se ajustara facilmente ao nosso organismo. Se o
mastigarmos completa e prazerosamente, estamos fazendo os melhores
arranjos para o seu conforto, assim como o hoteleiro cuida de ordenar a
preparacdo de banhos e outros servicos para maior comodidade dos seus
hospedes.

Ao comermos, a nossa atitude mental é ainda mais importante que a
mastigacdo. O homem que come as pressas, desatento e sem prazer, assemelha-
se ao dono de hotel que recebe os seus héspedes a porta, de carranca fechada,
com a pergunta: “Que querem aqui? Nao gosto de vocés. Preciso de hdéspedes
para manter o meu negdcio, mas saibam que nao gosto disso”.

N3o é de surpreender, portanto, que os mesmos viajantes que se viram forcados
a procurar tal hotel sintam-se magoados, e procurem ir-se embora dali o0 mais
depressa possivel. Ndo é de surpreender igualmente que o individuo que come
enfastiado ou irritado colha uma indigestdo com culpa exclusivamente sua por
isso.

Desgostar-se do prato e irritar-se, tanto afasta de nds alimentos quanto amigos.
Pelo contrario, gostar da comida e dos amigos, ligd-los-a a nds muito
intimamente. Como o volume de trabalho - espiritual e material - que possamos
realizar no mundo depende das condicdes dos nossos corpos, é de maxima
importancia que cultivemos a nossa saude e prolonguemos a nossa juventude
até aos limites extremos tanto quanto possivel. Seguindo-se as regras gerais
dadas aqui, logo progressos no estado fisico serdo notados, o que proporcionara
maior amplitude e mais liberdade as faculdades mentais.
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Alimentagdo Onivora Vs. Alimentagdo Vegetariana

A ciéncia materialista observou que as pessoas que consomem carne
apresentam maior risco de desenvolver arteriosclerose, cardiopatia isquémica,
apoplexia, diverticulite, cancro do célon e cancro da mama. A carne contém
niveis altos de colesterol e outras gorduras. Se uma pessoa tem muito colesterol
e outras gorduras no seu sangue, tenderd a formar depdsitos de gordura nas
artérias, que se tornardo estreitas, dificultando a passagem do sangue. Se um
coagulo de sangue se alojar numa artéria estreitada que alimenta o coracdo ou
o cérebro, a circulacdo numa porg¢do do musculo cardiaco ou no cérebro pode
ser interrompida e resultar um ataque cardiaco ou uma apoplexia.

A carne contém pouca fibra. A fibra, quando chega ao intestino grosso, atrai
agua ao trato intestinal de modo a que o conteudo intestinal ndo se torne
demasiado duro. A fibra ajuda a estimular o peristaltismo intestinal, o qual ajuda
a movimentar o seu conteddo. Quando o conteddo intestinal se move com
facilidade, diminui o risco de diverticulite (doenca na qual se formam dilatacdes
na parede intestinal, nelas se acumulando fezes e bactérias) e menor risco de
apendicite. Quando o conteudo intestinal ndo permanece nele por muito
tempo, reduz a probabilidade das bactérias produzirem carcinégenos e, por
conseguinte, menor é o risco de cancro no célon. A carne favorece o
crescimento de mais bactérias anaerdbias no intestino que produzem
carcindégenos, enquanto que uma dieta vegetariana favorece mais bactérias
aerdbias que ndo produzem carcinégenos.



O sangue venoso de todos os animais esta carregado de diéxido de carbono e
outros produtos nocivos, no seu percurso para o rim ou para os poros da pele,
para ser expulso como urina ou transpiracdo. Estas substancias repulsivas
encontram-se em todas as partes da carne e, quando comemos tal alimento,
enchemos 0s nossos corpos de venenos toxicos. A carne contém ureia e acido
urico, os quais tendem a produzir gota ou artrite gotosa. Actualmente muitos
criadores alimentam o seu gado com hormonas, tranquilizantes e antibidticos.
O dietiletilbestrol, a hormona estrogénica sintética utilizada para engordar o
gado, foi identificada como carcinogénica. Muitos peixes que chegam ao
mercado cresceram em aguas contaminadas por residuos industriais, chumbo e
mercurio. Os cientistas materialistas observaram, ainda, que as pessoas que se
alimentam principalmente de proteina animal (carne, ovos, leite) ndo podem
manter um exercicio fisico vigoroso tanto tempo quanto as que adotam uma
dieta de carbohidratos complexos (pdo, batatas, milho).

Os clarividentes observam que as células dos corpos vegetais e animais possuem
uns componentes invisiveis que ndo sdo detetados pelos cientistas
materialistas.

As células vegetais estdo impregnadas de éter que, ao ser comido o vegetal,
ajuda a vitalizar o corpo etérico humano. As células animais contém pouco éter
porque o corpo etérico do animal abandonou o corpo denso quando este foi
sacrificado.

Durante a vida do animal, o seu corpo de desejos individual interpenetrava as
células do seu corpo fisico e trabalhava sobre elas, impregnando-as de paixdes
e desejos do animal. Quando a carne do animal é ingerida, tende a estimular as
paixdes animais (ferocidade, artimanhas inferiores e deprava¢dao) no homem. As
células do corpo animal estdao mais individualizadas do que as das plantas e, por
conseguinte, requer-se mais energia para dominar as células animais e sujeita-
las a vontade de quem as emprega como alimento.

Os clarividentes observam, ainda, que os animais sdo seres em evolugcao que
encarnam para ganhar experiéncia. Quando os seres humanos encurtam a vida
de um animal, obstaculizam a sua evolugdo. Embora as plantas sejam também



seres em evolucdo, quando a fruta estd madura, alcancou a sua finalidade, que
€ atuar como matriz da semente e maturagdo. Se ndo é comida, decai e é
desperdicada. Qualquer ovo ou semente esta desprovido de vida em si mesmo.
Se lhes sdo proporcionadas condi¢des adequadas de incubagao ou do solo, a
vida entra nela, aproveitando assim a oportunidade proporcionada para
produzir um corpo fisico.

Se 0 ovo ou semente é cozido ou triturado, ndo ocorrem condi¢cdes necessarias
para a vida, a oportunidade é perdida e isso é tudo. Os clarividentes também
advertem que, durante a evolugdo, todos os homens estdo destinados a
desenvolver poderes clarividentes e espirituais que os capacitardo a ver seres
espirituais e pronunciar a palavra criadora. Mas antes que esses poderes possam
ser confiados aos homens, eles devem tornar-se inofensivos como pombas ja
que de outro modo tenderiam a utilizar os seus poderes em propdsitos tao
egoistas e destrutivos que seriam uma ameaca inconcebivel para os outros.

Quando as pessoas decidem deixar de comer carne, devem reorganizar a sua
dieta de forma que obtenham suficientes proteinas de outras fontes. Leite
desnatado e produtos lacteos, leguminosas, nozes, sementes e cereais integrais
sdo boas fontes de proteina. A maioria das frutas e vegetais contém algumas
proteinas. As proteinas sdo constituidas por aminodcidos. Durante a digestao,
as proteinas decompd&em-se nos seus aminoacidos constitutivos, com os quais
se constroem novas proteinas que o corpo possa utilizar. Existem oito
aminodcidos essenciais para os adultos (dez para as criancas). Sdo essenciais
porque o corpo humano ndo pode sintetizd-los em quantidades suficientemente
grandes para satisfazer as suas necessidades.

Os oito aminodcidos essenciais devem chegar ao estbmago com uma separagao
de menos de quatro horas entre eles e em certas proporgGes para serem
empregados eficientemente pelo corpo. Se um aminodcido esta presente numa
quantidade inferior a ideal, a utilizagdo de todos os demais serd menor.



Todos os alimentos da tabela seguinte contém os oito aminodcidos essenciais
numa percentagem de pelo menos 40% do ideal. Assim, qualquer um pode
satisfazer as necessidades proteicas do corpo com pelo menos 40% de
eficiéncia. Os aminodcidos indicados como deficitdrios possuem entre 40 e 60%

do teor ideal.
. minodcidos
Alimentos: deficitarios:
Leite, ovos, castanha de caju, INenhum aminoacido &
fespinafre deficitario
iGérmen de trigo. [Triptofano
ICogumelos, farelo de trigo. soleucina

Sementes de girassol, milho da india. fLisina
Levedura de cerveja, soja, couve de
Bruxelas, couve-flor, brocolis, ervilha.
[Feijao, favas, feijao branco, lentilha,
aréo de bico, ervilha seca.

Batata, folhas de mostarda e nabo,
couve, aspargo, feijdo de corda.

Metionina

[Triptéfano, Metionina

fIsoleucina, Metionina

soleucina, Lisina,
Metionina, Treonina
[Triptofano, Isoleucina,
Lisina

IAmendoim.

ICenteio, milho.

Se os alimentos da tabela que sdo deficientes em alguns aminoacidos sdo
tomados com outros alimentos que ndo sejam deficitdrios nesses aminodcidos,
a eficiéncia de tais alimentos para subministrar ao corpo as proteinas
necessarias serd aumentada. O vegetariano deve fazer um esforco especial para
obter suficiente vitamina B12, jd que ndo estd presente em quantidades
detectaveis nas plantas. Os ovos e o leite contém vitamina B12.

- Dra. Elsa Margaret Glover

Nota do Editor:

Conforme parecer do Conselho Regional de Nutricionistas, a alimentagdo vegetariana é praticada,
atualmente, por diversas razGes - cientificas, ambientais, religiosas, filosoficas, éticas. Estudos
cientificos demonstram que é possivel atingir o equilibrio e a adequagdo nutricional com dietas
vegetarianas - ovolactovegetarianas, lactovegetarianas, ovovegetarianas e até estritamente
vegetarianas, desde que bem planejadas e, se necessario, suplementadas. A dieta vegetariana
estrita (vegana) ndo apresenta fontes nutricionais de vitamina B12, que deve ser fornecida por
meio de alimentos fortificados ou suplementos. Os elementos que exigem maior atengdo na
alimentagdao do ovolactovegetariano sdo: ferro, zinco e 6mega-3. Na dieta vegetariana estrita,
além desses nutrientes, deve haver atengdo para célcio, proteina e vitamina B12.



Como montar uma dieta vegetariana bem equilibrada

Geralmente é importante que qualquer pessoa se alimente de 3 em 3 horas.
Essa recomendacdo tem forte embasamento hormonal, pois sempre que
estamos mais de 3 horas sem comer, o agUcar no sangue (glicemia ou glicose no
sangue) comeca a ficar mais baixo e para alimentar o cérebro (que s6 aceita a
glicose) liberamos uma hormona chamada cortisol, que destréi a massa
muscular para que ela se transforme em glicose. Isso mesmo! “Comemos” os
nossos proprios musculos para transformda-los em glicose, o alimento do
cérebro. Comam de 3 em 3 horas. Isso ja é um bom comego.

E importante também ter nog3o do que deve haver nas refeicdes para que n3o
faltem nutrientes. As refeicdes menores (entre o café da manha e o almocgo, e
entre o almocgo e o jantar) podem ser menos variadas, desde que as principais
refeicBes sejam mais completas.

Uma refeicdo completa deve contemplar os seguintes grupos alimentares:
¢ Hortalicas: sdo as verduras e os legumes;

¢ Cereais, de preferéncia integrais: (arroz, milho, quinoa, trigo, centeio,
cevada, etc);

¢ Alimentos mais ricos em proteinas: feijoes! E isso inclui ervilha, grdo-de-
bico, lentilha, tofu, etc. (ovos e laticinios entram neste grupo para
ovolacteovegetarianos);

e Frutas;

* Oleos: ja fazem parte do preparo dos alimentos, ou sdo adicionados as
saladas.



Combinando esses grupos é possivel fazer pratos diversos, como:

1) Arroz integral (cereal) + feijoada vegana (feijoes + legumes) + couve
(verdura) + laranja (fruta)

2) Sopa de ervilha (feijdo) com alho-francés, abobrinha, cenoura e escarola
(hortalicas) + torrada (cereal) para acompanhar. A fruta entra de
sobremesa.

3) Pao integral (cereal) com homus (feijdao) + suco verde (frutas +
hortalicas).

Procure elaborar os seus pratos principais com metade de hortalicas (verduras
e legumes), um quarto de cereais e um quarto de feijoes. Essa proporc¢do
costuma ser bastante adequada para comecar a se orientar com os pratos. Essa
combinacdo de alimentos permite que fagca sopas e lanches inclusive.

O "Guia Alimentar de Dietas Vegetarianas para Adultos", produzido pela SVB
(Sociedade Vegetariana Brasileira), oferece dicas aos profissionais da nutri¢do
que atendem pacientes vegetarianos (ou pacientes que desejam adotar a
alimentacdo vegetariana). Nesse guia constam informagGes sobre o
planeamento adequado da dieta vegetariana estrita (que é a dieta adotada
pelos veganos).

http://www.menuvegano.com.br/article/show/264/guia-alimentar-de-dietas-
vegetarianas-para-adultos

Paginas relacionadas
Vegetarianismo http://www.christianrosenkreuz.org/vegetarianismo.htm

Alimentagdo sem carne — Dr Eric Slywitch
http://www.alimentacaosemcarne.com.br/



Parecer técnico do CRN-3 sobre Vegetarianismo
http://sitepublicocrn.homologacao.agence.com.br/Web//legislacao/pareceres.

php

Dra. Denise Giacomo da Motta — Parecer CRN 3 - Minuta
http://sitepublicocrn.homologacao.agence.com.br/Web//legislacao/doc_parec
eres/dra_denise. pdf

Dr. Eric Slywitch — Guia Alimentar de Dietas Vegetarianas para Adultos
www.crn3.org.br/legislacao/doc_pareceres/dr_eric.pdf

Posicdo da Associacdo Dietética Americana (ADA) sobre dietas vegetarianas
(Resumo)
http://www.vegetarianismo.com.br/sitio/index.php?option=com_content&tas
k=view&id=291&I temid=67

Sociedade Vegetariana Brasileira http://www.svb.org.br
Associacdo Vegetariana Portuguesa http://www.avp.org.pt
Sitio Veg http://www.vegetarianismo.com.br/sitio/

Centro Vegetariano de Portugal http://www.centrovegetariano.org

Menu Vegano
http://www.menuvegano.com.br/page/show/dr-eric-slywitch#resposta4
International Vegetarian Union http://www.ivu.org

Vegetarian Diet & Vegetarianism
http://www.happycow.net/vegetarian_diet.html

Eat your veggie — Become a vegetarian — Resources for Vegetarian
http://www.eatyourveggie.com/



Animals are not ours to eat, wear, experiment on, use for entertainment, or
abuse in any way. Explore this section to learn more about the issues.

http://www.peta.org/issues/

United States Department of Agriculture/  Agricultural
Research Service
http://www.ars.usda.gov/Services/docs.htm?docid=6282

Tabela Brasileira de Composicdo  dos Alimentos da
UNICAMP http://www.unicamp.br/nepa/taco/tabela.php?ativo=tabela

Tabela Brasileira de Composicao dos Alimentos do IBGE
http://www.ibge.gov.br/home/estatistica/populacao/condicaodevida/pof/200
8 2009 _composic ao_nutricional/pofcomposicao.pdf

Tabela Brasileira de Composicao de Alimentos — TACO 42 edicdo revisada e
ampliada

UNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS — UNICAMP

Campinas —SP, 2011
http://www.unicamp.br/nepa/taco/contar/taco_4_edicao_ampliada_e_revisa
da.pdf?arquivo=ta co_4 versao_ampliada_e_revisada.pdf



A FRATERNIDADE ROSACRUZ
1. A FRATERNIDADE ROSACRUZ E A SUA MISSAO

A Fraternidade Rosacruz Max Heindel ndo é uma seita ou organizacdo
religiosa, mas sim uma grande Escola de Pensamento. A sua finalidade
principal é divulgar a admiravel filosofia dos Rosacruzes, tal como ela foi
transmitida ao mundo por Max Heindel, escolhido para esse fim pelos
Irmdos Maiores da Ordem Espiritual.

Os seus ensinamentos projetam luz sobre o lado cientifico e o aspeto
espiritual dos problemas relacionados com a origem e evolugdo do homem
e do Universo. Tais ensinamentos, contudo, ndo constituem um fim em si
mesmo, mas um meio para o ser humano se tornar melhor em todos os
sentidos, desenvolvendo assim o sentimento de altruismo e do dever, para o
estabelecimento da Fraternidade Universal.

O fim a que se destina a Filosofia Rosacruz é o de despertar a humanidade
para o conhecimento das Leis Divinas, que conduzem toda a evolu¢do do
homem, e, ainda:
(1) Explicar as fontes ocultas da vida. O homem, conhecendo as forgas
que trabalham dentro de si mesmo, pode fazer melhor uso das suas
qualidades;
(1) Ensinar o objetivo da evolucdo, habilitando o homem para
trabalhar em harmonia com o Plano Divino e desenvolver as suas
proprias capacidades, ainda desconhecidas para a grande parte da
humanidade;
(1) Mostrar as razdes pelas quais o Servico amoroso e desinteressado
ao préximo é o caminho mais curto e mais seguro para a expansao da
consciéncia espiritual.

O Movimento Rosacruz, mundialmente iniciado pelo engenheiro Max
Heindel, é fundamentalmente uma Escola de reforma interna para a
humanidade, uma Escola de desenvolvimento e expansdo da consciéncia,
tratando da nossa origem espiritual e da finalidade da nossa evolucdo.



3.

Foram publicados livros e organizados cursos por correspondéncia para os
aspirantes que desejam estudar as verdades espirituais, mas como auxilio e
ndao como fim em si mesmo, pois o estudo, em si s, ndo basta. A teoria
precisa da experiéncia, obtida mediante a pratica, para ser desenvolvida em
sabedoria e poder. E, precisamente, a Fraternidade Rosacruz destina-se a
prestar a orientacdo necessaria aos aspirantes, para se chegar a aplicacdo da
Lei Espiritual na solu¢ao dos problemas individuais e coletivos.

"O que uma geragao considera como o maximo de saber, é frequentemente
considerado como absurdo em geracbes seguintes; e o que, num século,
é considerado como supersticdo ou ilusdo, pode formar a base da ciéncia nos
séculos vindouros."

(Paracelso)

“Ao discipulo da antiga sabedoria é ensinado a perceber que o homem ndo
é essencialmente uma personalidade, mas um espirito.”
(Manly P.Hall)

0S NOSSOS PRINCiPIOS

Os principios que nos inspiram sdo os que Max Heindel, fundador de The
Rosicrucian Fellowship, definiu em consonancia com as instrucdes recebidas
dos Irmdos Maiores, e que, basicamente, se resumem em divulgar os
Ensinamentos da Sabedoria Ocidental, e em auxiliar todos os que sofrem.

A NOSSA ATIVIDADE
O Grupo de Estudos Fraternidade Rosacruz Fiat Lux (Amadora) desenvolve
atividades e servicos nas vertentes devocional, formative e de divulgacao.

Devocional

Aos Domingos, quinzenalmente celebra-se o Servico Devocional (Templo)
pelas 10:30 horas, seguida de uma sessdo de Grupo de Estudos para alunos
da Filosofia Rosacruz.



Quando o Sol entra em um signo cardinal celebram-se os Servigos equinociais
e solsticiais, que marcam a entrada das esta¢Ges do ano.

A Pascoa Cristd e o Natal, também sdo celebrados segundo a tradigdo
rosacruz.

Formativa

Disponibilizam-se cursos de Filosofia Rosacruz (Preliminar e
Suplementar), Interpretacdo da Biblia a Luz da Filosofia Rosacruz e
Astrologia (Elementar, Superior e Suplementar) por correspondéncia
postal ou e-mail.

Efetuam-se nas primeiras segundas-feiras de cada més as leituras
rosacruzes pelas 09:15 horas, atividade aberta a alunos e
simpatizantes.

Mensalmente em data anunciada é efetuada uma atividade de servico
publico (workshop, conferéncia).

Divulgacdo

Bimestralmente é publicada a revista Fiat Lux do Grupo de Estudos
Fraternidade Rosacruz Fiat Lux versando temas da filosofia Rosacruz,
de Astrologia,Veganismo e poesia entre outros.

Mantém um site na Internet para divulgacado das principais obras da
Fraternidade Rosacruz Max heindel, e para apoio ao estudante, numa
area reservada. Os temas do misticismo e ocultismo cristdo, sdo
tratados dentro da Tradicdo Espiritual do Ocidente.



4. CONDICOES DE ACESSO

A filiacdo estd aberta para todas as pessoas que aspiram percorrer este
caminho cristdo espiritualista, que é a Associacdo Internacional Rosacruz de
Cristdos Misticos. Desejando-a, podera solicita-la por carta ou e-mail,
expressando as razbes pelas quais se inclina pela Filosofia Rosacruz, e
enviando-nos nome completo, endereco, data de nascimento, estado civil e
ocupacdo. Os pedidos de filiacdo deverdo ser dirigidos ao Grupo de Estudos
Fraternidade Rosacruz Fiat Lux; Rua Conde Castro Guimardes n213, 32 Esq;
2720-113 Amadora; Portugal; mail: rosacruzfiatlux@gmail.com; Telem: +351
913 072 400

Os conhecimentos e as faculdades espirituais apenas serdo utilizados
legitimamente quando postas ao servico amoroso e desinteressado do
proximo.

A Fraternidade Rosacruz desaprova qualquer comercializagdo de forgas ou
conhecimentos espirituais, bem como o seu desenvolvimento negativo, tdo
prejudicial a quem ¢é alvo de sua pratica como a quem lhe serve de veiculo.
Desta forma, astrélogos e quiromantes profissionais, e ainda médiuns e
hipnotizadores praticantes terdo seu pedido de inscricdo negado até
abandonarem, de imediato, tais praticas.

5. 0OS RECURSOS

Por vontade do seu fundador, o ingresso na Fraternidade Rosacruz, em
nenhum caso, estd condicionado a obrigacSes monetdrias, ndo havendo
taxas ou mensalidades obrigatdrias. Todos os gastos da Fraternidade sdo
cobertos por contribuicGes e donativos, voluntarios, de estudantes e
simpatizantes que desejem colaborar com o reembolso de despesas feitas
com a produgdo do material de divulgac¢ao e envio, via postal dos cursos por
correspondéncia e solidarizar-se com a Obra Rosacruz.



CONFERENCIAS

I - O enigma da vida e da morte

IT - Onde estdo os mortos

ITI - Visdo espiritual e mundos espirituais

IV - Sono, Sonhos, Transe, Hipnotismo, Mediunidade e Insanidade
V - A Morte e a Vida no Purgatério

VI - Vida e Atividade no Céu

VII - Nascimento: um Acontecimento Quddruplo

VIII - A Ciéncia da Nutrigdo, da Salde e da Juventude Prolongada

Rua Conde Castro Guimardes, n2 13 — 32 Esq. Mail: rosacruzfiatlux@gmail.com
2720-113 Amadora, Portugal Pagina web: http://frcfiatlux.org
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Grupo de Estudos Fraternidade Rosacruz Fiat Lux
Rua Conde Castro Guimaraes n°13, 3° Esq
2720-113 Amadora, Portugal
mail: rosacruzfiatiux@gmail.com
tim: +351 913 072 400
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