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INTRODUCAO

Se, comecando pelo veiculo denso, examinarmos 0s meios fisicos para
melhoréa-lo e converté-lo no melhor instrumento possivel do espirito e, depois,
estudarmos os meios espirituais conducentes ao mesmo fim, os demais

veiculos ficardo incluidos nesse estudo. Esse é o método que seguiremos.

Comecaremos entdo revendo os nossos veiculos. Atualmente temos o Corpo
Denso, o Corpo Vital, o Corpo de Desejos e a Mente —esses corpos estao

todos interligados.

O Corpo Denso é central, o Corpo Vital fica alguns centimetros em torno do
Corpo Denso, nosso Corpo de Desejos tem o formato de um ovoide — tambem
circunda o Corpo Denso e o Corpo Vital — e o veiculo Mental circunda nossa

cabeca.

Quando estamos prestes a nascer aqui, novamente, o embrido que inicia a vida
pré-natal se apresenta 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
globulo, as quais gradualmente crescem em tamanho e densidade até se
tocarem umas as outras. Nos pontos de contato, formam-se “juntas”, e, pouco
a pouco, aparece o esqueleto. Simultaneamente, a matéria informe se torna
mais organizada e entdo surge o “feto” - uma crianga dentro de um utero. Os
diferentes pontos de contato convertem-se no decorrer do desenvolvimento
em articulagc6es ou juntas até formar-se gradualmente uma estrutura solida: o

esqueleto.

Resumindo: durante a formacao dessa estrutura, a matéria gelatinosa que o
rodeia acumula-se e muda muito a forma, desenvolvendo por ultimo, um
organismo conhecido pelo nome de feto. Esse cresce cada vez mais, torna-se

firme e organizado, até que chega o nascimento.
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Lembrando que a Fase embrionaria comeca com a fertilizacdo e dura oito
semanas. A fase fetal é da décima semana da gravidez (contando do comecgo
da dltima menstruacgéo) até o parto. E uma transicdo rapida e complexa
acontece no parto: de um feto dependente para um neonato independente: o
bebé.

Notem gue o tempo entre a menstruacao e a fecundagdo normalmente € de
duas semanas — entdo se anteriormente foi dito que a fase embrionéria dura
oito semanas e que a fase fetal comega em torno de dez semanas contando do

comeco da ultima menstruacao estamos considerando 0 mesmo tempo.

O crescimento continua e o nascimento revela a crianga com um corpinho
tenro, apesar de imensamente mais denso e solido do que o embrido. A
infancia, a adolescéncia e depois a juventude vo aumentando a solidificagéo
até que por fim o apogeu do endurecimento € alcancado na velhice,

culminando na morte.

Como estudamos no Conceito Rosacruz do Cosmos: “Cada uma dessas fases
da vida humana € caracterizada por um crescente grau de enrijecimento e
solidificacdo do Corpo Denso. A carne e 0s 0ss0s, 0s tenddes e ligamentos,
todas as partes, tornam-se mais rigidas e inflexiveis. Os fluidos tornam-se
mais espessos. As articulacdes ja ndo sdo bem lubrificadas pelo fluido sinovial
que esta 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 elasticos como
tubos de borracha —, flui lentamente e se estagna, bloqueado pelas artérias
enrijecidas e estreitadas da velhice. Em consequéncia, o Corpo Denso se
encurva, a carne emurchece por falta de nutri¢do, os cabelos caem e, por fim,
0 exausto coracdo ndo mais consegue bombear o sangue. Entdo, o Corpo

Denso morre. O percurso todo, do bergo ao timulo, € um processo
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ininterrupto de solidificacdo, e a infancia, a adolescéncia, a juventude, a
maturidade e a velhice nada mais sdo do que etapas desse caminho. A (nica
diferenca entre o corpo jovem e o corpo velho é que o primeiro € tenro e

elastico, enquanto o segundo ¢ rigido e inflexivel.”

A causa dessa ossificacdo ou solidificacdo, do ponto de vista fisico, e na
opinido dos quimicos € unanime: é principalmente um crescente depdsito de
fosfato de calcio (substancia dos 0ssos), de carbonato de célcio (giz comum),
de sulfato de célcio (gesso), ocasionalmente, de um pouco de magnésio e de

uma quantidade insignificante de outras matérias terrosas.

Essa solidificacdo lenta do Corpo Denso pode ser controlada, ou pelo menos
minimizada, a ponto de se poder prolongar os dias da juventude, 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.



CAPITULO 1 - A RELAGAO DA SAUDE COM OS QUATRO
VEICULOS

Utilizando os conhecimentos que aprendemos na Fraternidade Rosacruz
vamos ver como devemos cuidar do nosso Corpo Denso, como podemos
melhoréa-lo e, ainda, como converté-lo no melhor instrumento para o Espirito,
ja que o baluarte da evolucéo ¢ aqui, renascido na Regido Quimica do Mundo

Fisico.

Nosso Corpo Denso € uma maguina maravilhosa e possui varias funcoes,

sendo uma delas a nutrigéo.

Faz-se necessario que conhecamos bem nosso Corpo Denso, pois ele € uma
estrutura linda, bem formada hoje e, também, bem complexa, que nos permite
realizar importantes atividades, como pensar, ver, ouvir, falar, andar, correr,

sentir cheiros, comer.

Tudo isso gragas as varias células, tecidos, 6rgaos e sistemas que integram o

corpo humano.
Entdo vemos quédo importante é cuidarmos desse Corpo.

Ao estudarmos 0s meios espirituais que conduzem ao mesmo fim, os demais

veiculos ficardo também incluidos neste estudo.
Recapitulando, aprendemos que somos um ser complexo que possuimos:

1) Um Corpo Denso, que é o instrumento visivel (aos nossos olhos fisicos)
que ele usa nesse mundo para aprender as licdes que devemos quando estamos

aqui renascidos; é o Corpo que muita gente pensa como ser 0 ser humano.

2) Um Corpo Vital, que € feito de Eter e permeia o Corpo Denso como o Eter
permeia todas as outras formas, exceto que os seres humanos especializam

uma quantidade maior do Eter universal do que outras formas. Esse corpo
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etéreo é nosso instrumento para especializar a energia vital do Sol. Estende-se

além do Corpo Denso.

3) Um Corpo de Desejos, que é nossa natureza emocional. Esse veiculo mais
sutil permeia 0 Corpo Denso e o Corpo Vital. E visto pela visio clarividente
estender-se além do nosso Corpo Denso e do Corpo Vital, que esta localizado

no centro dessa nuvem ovoide, assim como a gema esta no centro do ovo.

4) A Mente, que € um espelho, refletindo o Mundo exterior (a Regido
Quimica do Mundo Fisico) e capacitando o Ego (a nds, um Espirito Virginal
da Onda de Vida humana manifestado) a transmitir seus comandos como
pensamento e palavra, também para compelir a agdo. N6s somos o Triplice
Espirito que usamos esses veiculos para acumular experiéncia na escola da

vida.

Trabalhando bem sobre o Corpo Denso, automaticamente o Corpo Vital,
Corpo de Desejos também serdo influenciados, serdo afetados, dai efetuarmos

um bom trabalho sobre ele.

O Corpo Denso é 0 nosso veiculo mais antigo, o mais desenvolvido e 0 mais

perto da perfeicdo ja produzido pela Onda de Vida humana.
Devemos, portanto, dar muita atencéo a ele, no quesito higiene e alimentacéo.

Afinal, pelo lema Rosacruz, "Uma Mente sd, um Coracdo nobre, um Corpo
sdo", vemos que ha a necessidade da coordenacdo harmoniosa entre Mente,
Coracéo e Corpo em um todo equilibrado, de modo que a mentalidade s4, o
amor fraterno e a boa saude se combinem para tornar possivel viver uma vida
aqui em plenitude, aprendendo tudo que precisamos aprender e que

escolhemos no Terceiro Céu.
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Dentre as inumeras defini¢bes de satde temos como uma condi¢do que torna
possivel uma maior alegria de viver e o maior trabalho construtivo, e que se
manifesta no melhor servico amoroso e desinteressado ao irméo e a irméa ao
nosso redor. Nesse sentido, a satde envolve manter 0s nossos trés Corpos e a
Mente nos niveis mais elevados, vivendo no melhor de nés mesmos e ndo se

contentar com a mera auséncia de doenca ou enfermidade.
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A maior parte dos alimentos que ingerimos, precisam ser constituidos por
alimentos que crescam ao Sol, pois claro, contém mais forca solar, sdo
alimentos mais puros com particulas que estio envolvidas por muito Eter

Planetario, onde a matéria de desejos também é mais pura.

Consumindo alimentos puros, também com uma parte espiritual bem

cultivada, claro, os efeitos sobre o Corpo Vital e de Desejos serdo grandes.

O nosso Corpo Denso vem sendo aprimorado desde o longinquo Periodo de
Saturno, quando o recebemos ainda em germe, atraves de uma Hierarquia

Criadora denominada “Senhores da Chama”.
Tornou-se, entdo, o mais sutil instrumento do Espirito.

L4 atras, nos primérdios da nossa evolucdo sobre a Terra, a constituicdo do
nosso Corpo Denso era bem diferente da atual. As condi¢des do ambiente Ihe

davam configuracéo e sensibilidade peculiar.

A medida que as Epocas se sucediam, esse importante veiculo se aperfeicoava

ganhando novas e dindmicas faculdades.

Para se chegar as condicdes atuais, nosso veiculo denso teve de passar por

muitas transformagdes. E uma maquina, porém maravilhosa!!!

Manté-lo em bom estado constitui o dever elementar de todo Estudante

Rosacruz, Aspirante a VVida Superior.

Sempre afirmamos que nosso Corpo Denso ¢ o “Templo do Espirito”,

portanto, esta ai mais um grande motivo para cuidarmos bem dele.

Faz-se entdo necessario conhecermos bem nossa constituicdo fisica e,

também, de acordo com a atividade profissional que exercamos, ou mesmo
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para quem néo tem atividades profissionais fora de casa, para assim fazermos
uma dieta que contenha as espécies de alimentos com a menor quantidade de

substancias destrutivas ao nosso Corpo Denso.

O Estudante Rosacruz deve estudar a anatomia e a fisiologia do Corpo Denso,
a fim de saber como lidar com o seu Corpo Denso. Afinal, o Corpo Denso de
cada pessoa tem as suas deficiéncias (muito bem detalhadas e apontadas
quando, utilizando a Astrologia Rosacruz, nés mesmos levantamos 0 nosso

hordscopo).

Sabemos que dentre os alimentos solidos, os vegetais frescos e as frutas
maduras contém a maior proporcao de substancias nutritivas e a menor
quantidade de substancias terrosas. Mas isso detalharemos um pouco mais a

frente.

O que seria entdo substancia terrosa? Sao substancias ndo metélicas,

insollveis em agua e ndo alteradas pelo aquecimento.

Vamos detalhar um pouquinho os vegetais, tdo importantes para 0 n0sso
organismo. Temos vegetais folhosos verdes: séo ricos em vitaminas A, C e K
e, também, fibras; tém acéo antioxidante — evitam o envelhecimento precoce;
ajudam a prevenir certos tipos de cancer; ajudam a manter a satde dos olhos,
0ssos e de todo 0 nosso sistema nervoso. Encontramos, por exemplo, na

couve, no espinafre, na beldroega, bertalha e mostarda.

Também ha os vegetais amarelos: a abobora e a cenoura, por exemplo. As
aboboras sdo ricas em carotenoides, pigmentos com propriedades
fotoprotetoras que protegem a pele contra os raios ultravioleta do sol,
ajudando a prevenir o cancer de pele. Ja as cenouras sdo excelente fonte de
carotenoides, potassio, fibras e antioxidante. Elas sdo ricas em sais minerais
como ferro e célcio, vitaminas A, C, E e K, também do complexo B e tem

poucas calorias. Elas ajudam na saude dos olhos, da pele e até do cérebro,
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além de ter influéncia positiva no colesterol. Controla a glicemia. Favorece a

perda de peso.

Um vegetal a destacar importantissimo para nosso organismo é a beterraba. E
uma raiz rica em vitamina C, betalaina, carotenoides e flavonoides,
antioxidantes que combatem o excesso de radicais livres no organismo,
prevenindo os danos as celulas saudaveis. Ela possui onze beneficios
principais: diminui a pressao arterial, melhora o rendimento durante os
treinos, fortalece o sistema imunoldgico, previne e ajuda a combater a anemia,
mantém a saude dos musculos, protege o sistema nervos, previne o
envelhecimento precoce, controla o colesterol e protege o coracéo, ajuda a
prevenir cancer de mama, bexiga, figado e colon, mantém a saude dos olhos e
previne catarata, previne problemas no figado e nos pulmdes. Pode consumi-la

crua, cozida, em sucos, vitaminas, etc.

Temos também frutas, que s@o consideradas vegetais, como por exemplo:

laranja, manga e mamao.

Como sabemos as frutas sdo sempre uma dieta ideal, claro que sempre com
avaliacdo de profissionais, ninguém vive so de frutas, mas elas fazem muito

bem a saude.

As arvores produzem as frutas para nos induzirem e aos animais a comeé-las,

0s animais ajudam para que mais e mais sementes se espalhem.

Ja as flores das arvores além de lindas, atraem as abelhas, onde depois

teremos seu maravilhoso alimento que € o mel.

Alguns beneficios do mel: possui propriedades terapéuticas, que trazem varios
beneficios a salde, ja que é rico em antioxidantes, sendo capaz de proteger as
células do envelhecimento e regular os niveis de triglicerideos e colesterol,

diminuindo o risco de acumulo de gordura nas artérias e o desenvolvimento de
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doencas cardiacas. Ele ajuda a diminuir a pressao sanguinea, além de conter
propriedades antimicrobianas, combatendo infeccGes causadas por fungos,
virus e bactérias. Alivia a dor de garganta, tosse e asma. Eficaz em casos de
gripes e resfriados. Aumenta as defesas do corpo. Melhora a saude do
coragdo. Melhora a salde gastrointestinal. Trata hemorroidas. substituido
integralmente pelo agUcar, ha estudos que dizem ajudar na memoria e
ansiedade. E um adocante natural, porém caldrico, deve ser usado com
moderacao, ou a pessoa podera ter ganho de peso, alem de desregular 0s
niveis de aclcar no sangue. Ha restricdes para: diabéticos, alérgicos, criancas
até um ano de idade, pessoas com intolerancia a frutose (um componente do
mel) e pessoas com sindrome do intestino irritavel. Na divida, procure algum

profissional da area de nutricdo.

Quanto as frutas frescas, essas contém agua pura e muito boa, capaz de
penetrar no N0Sso organismo, no nosso Corpo Denso, de uma maneira

maravilhosa.

Hoje temos uma diversidade muito grande de frutas, para todos os gostos e
todos os bolsos. Se ndo gostamos de comer frutas, tomemos entdo suco de
frutas; ndo é o ideal, pois descartamos o bagaco onde ha muitos bons

ingredientes além da fibra, mas € melhor do que ndo consumir frutas.

Um dos sucos muito importantes é o suco integral de uvas: € um dissolvente
excelente, admiravel! Esse suco purifica e estimula o sangue, abrindo caminho
aos capilares secos e endurecidos (desde que esse endurecimento nao esteja
grande). Um tratamento a base de suco de uvas sem fermentar, torna fortes,
vigorosas e cheias de vida, as pessoas de olhos cansados, palidas e de
constituicdo pobre, ou seja, pessoas mirradinhas, que precisam de cuidados,

precisam de orientacdo médica.
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Cada fruta apresenta caracteristicas que atuam na prevencao de doencas e

manutencdo da salde.

Sé&o alimentos que possuem nutrientes e substancias que contribuem para uma

boa saude.
Vamos detalhar um pouquinho cada uma das principais frutas:

O abacate possui vitamina A, B, C, D e E, proteinas, calcio, magnésio,

fosforo, ferro e potéssio.

Ja 0 abacaxi é rico em vitamina C, auxilia na perda de peso e alivio das dores

musculares.

O acai € um alimento altamente energético, rico em célcio, sais minerais,

fésforo e ferro.
A acerola contém vitamina C, auxilia no combate as doencas respiratorias.

A amora contém vitaminas A C e K e possui propriedades anti-inflamatérias.

Contribui no combate a anemia e envelhecimento.

A banana ocupa o primeiro lugar das frutas mais consumidas no Brasil; no
mundo s6 perde para a laranja. E rica em potassio, um mineral importante
para todas as células, que regula os batimentos cardiacos e garante o
funcionamento dos musculos e nervos do corpo todo, inclusive do coragio. E
rica em fibras, contribuindo para a saciedade, também tem vitaminas A e C.
Setenta por cento dela é composta por agua. traz energia para o corpo e reduz
caimbras. E benéfica para o sistema digestivo; melhora o sono; auxilia o bom
humor; ajuda nas fungdes cerebrais; faz bem para a visdo. E rica em vitaminas
e minerais que auxiliam o sistema imunoldgico. Sabemos que com a banana
ainda verde também podemaos usa-la na culinaria. Hoje o coracéo da bananeira

pode ser usado na culinaria e em artesanato.
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O caju é rico em vitamina C, cinco vezes mais que a laranja, também sais
minerais como zinco e ferro. Combate infeccdes e inflamacdes. Ajuda a
controlar a pressao arterial e o colesterol. Fortalece o sistema imunoldgico,

Sangue € 0SSOos.

O caqui contém vitaminas A, B1, B2 e E, além de célcio, ferro e proteinas.
Existem no Brasil quatro tipos de caquis: Fuyu, Rama forte, Taubaté e

Giombo.

O coco é rico em gorduras boas, sais minerais e fibras. Para quem nédo gosta

de beber agua, beba agua de coco.

O figo possui alto indice agucar, potassio, calcio e fosforo. Também € rico em
fibras. Auxilia na reducéo do colesterol. Combate infeccOes respiratorias e

inflamagdes.

A goiaba é rica em vitaminas C, A e E e quase todas do complexo B, além de

minerais (em menor quantidade).

A jabuticaba é rica em vitaminas do complexo B. Com as cascas se faz chas

que auxiliam na reducdo de inflamacdes e envelhecimento da pele.

O kiwi é rico em fibras e vitaminas. Alimento importante contra o cancer e

protecdo do DNA.

A laranja é rica em vitamina C e acido citrico. Fortalece o sistema

imunoldgico, reduz o colesterol e protege o coragéo.

O liméo é fonte de vitamina C e minerais. Melhora a digestdo. Fortalece o

sistema imunologico. Ajuda a manter o peso. Evita o envelhecimento precoce.
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A macé possui vitaminas: A, B1, B2, C e K, além de ferro e fosforo. Auxilia
na prevencéo de doencas. Tem substancias e nutrientes que auxiliam o sistema

imunoldgico.

O mamao é rico em vitaminas C e E, minerais, calcio, fosforo e ferro.

Combate a constipacéo intestinal. Melhora a aparéncia da pele.

A manga possui quantidade significativa de agucar. Possui vitaminas e

minerais. Combate a anemia devido sua alta concentracéo de ferro.

O maracuja tem poder calmante. Contém vitamina A e C e do complexo B,

além de ferro, sodio, calcio e fosforo.

A melancia € rica em agua. E muito refrescante. Possui agUcar, calcio, fosforo

e ferro. Apresenta capacidade antioxidante e anti-inflamatéria.

O meldo é rico em agua. Possui quantidade significativa de célcio, fosforo e
ferro. E rico em vitaminas A e C. Auxilia na producio de colageno e previne o

envelhecimento.

O morango é rico em vitaminas A, C, E, B5 e B6, além de célcio, potassio,
ferro, selénio e magnésio. Fortalece o sistema imunologico e processos de

cicatrizacéo.

A pera é rica em sadio, potassio, magnésio e calcio. Contribui para o

funcionamento do sistema imunolégico.

O péssego possui minerais como fésforo, magnésio, manganés, cobre, iodo e

ferro. Vitaminas A, C e do complexo B. E rico em antioxidantes.

A pitanga ajuda a melhorar a priséo de ventre, perder peso e controlar a

diabetes.
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As uvas temos as verdes (mais famosa as uvas Italia). Possui vitamina C e do
complexo B. Rica em ferro, calcio e potassio. Possui efeito antioxidante, anti-
inflamatdrio e atua na prevencao de cancer. E quanto mais escuras, maior a
quantidade de antioxidantes. Contém resveratrol, um composto que controla o
nivel do LDL, o colesterol ruim, e favorece o HDL, o bom colesterol, sendo
assim reduz o risco de aterosclerose, que é o acimulo de gorduras nas artérias,
e protege o coracao de doencas. Combate os radicais livres do organismo.
Contém vitaminas A, C, E e K e minerais como calcio, magnésio, fosforo e
potassio. Combate Infeccdes. Ajuda a controlar o acucar no sangue. Melhora

a salde dos olhos. Retarda o envelhecimento. Diminui a prisdo de ventre.

Existem no mundo mais de 400.000 espécies de vegetais, mas mais ou menos
300.000 sdo comestiveis, dentre elas temos as verduras e legumes como:
mostarda verde, dente de ledo, alfaces (da terra, romana, manteiga e

americana), rabanetes, agrido, acelga, couve, espinafre e rucula.
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CAPITULO 3 - ALIMENTOS ORGANICOS E NUTRIENTES QUE SE
ENCONTRAM NAO SO NA CARNE ANIMAL

Se pudermos fazer uso de alimentos organicos, muito melhor para nossa
salde. Lembrem-se sempre: € muito melhor gastar mais em alimentos
organicos do que em medicamentos devido aos efeitos de se comer alimentos
contaminados por pesticidas e fertilizantes (so para ficar nesses dois itens

nocivos ja comprovados).

Os alimentos organicos sao cultivados de maneira sustentavel, ndo utilizam
agrotdxicos, nem adubos quimicos, aditivos sintéticos, antibioticos,
fertilizantes, hormonios, nem técnicas de engenharia alimentar, ou seja, estao
isentos de produtos quimicos, de insumos artificiais. Seu cultivo respeita as
Leis da Natureza; priorizam técnicas ecoldgicas mais justas para o ser humano
e para 0 meio ambiente; preservam o solo e os lenc¢ois freaticos; usam
métodos naturais para enriquecer o solo (adubacdo verde e organica); reduz,
portanto, o impacto do aquecimento global no mundo; priorizam a saude do

ser humano.

Afinal, temos 0rgdos muito importantes que precisam estar em perfeito
funcionamento: pele; pulmdes; pancreas; rins; estdbmago; intestino; coracéo e

todos os outros.

VVamos agora nos ater as vitaminas e sua grande importancia no nosso

organismo. Nos seres humanos existem 13 vitaminas.

Precisamos, de cada uma, apenas uma peguena quantidade para que 0 n0sso

Corpo Denso funcione bem.
Vamos a alguns exemplos:

Vitamina A: Mantém saudaveis as mucosas; cobertura interna do corpo que

recobre alguns 6rgaos como: nariz, garganta, boca, olhos e estdmago. Grande
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defensora contra doencas, em especial as infecciosas. Estudos recentes vém
mostrando que a vitamina A age como antioxidante; ou seja, combate 0s
radicais livres, que aceleram o envelhecimento. S6 ndo devemos consumir em

€XCessO.

Vitamina B: Ajuda na producéo de glébulos vermelhos, responsaveis por
fortalecer o sistema imunoldgico. Concede suporte para a formacao de
hemoglobina. Faz bem a saude dos olhos, pele, cabelos, intestino e sistema
nervoso. Encontramos: Espinafre, feijdo branco, aspargos, verduras de folhas
escuras, soja e derivados, laranja, meldo, macéa, brocolis, gema de ovo, germe
de trigo, amendoim, beterraba crua, ervilhas, nozes, uvas, batatas, mangas,
sementes de aboboras, de gergelim e de girassol, melancia, iogurte e abacate,
aveia em flocos, cogumelos, avelas, bananas, farinha de trigo integral, quiabo
cozido, feijao preto, brocolis, macarrdo e arroz branco, cereais integrais,
aspargos. A falta dessa vitamina pode causar palidez, falta de ar, cdimbras,
inflamacdo na bocam, nariz, virilha, conjuntivite, sensibilidade a luz,
inflamacéo na lingua. Também causa: cansaco excessivo, inchaco nas pernas e
pés, formigamento nas pernas, anemia, feridas na pele, canto da boca e dos
labios, alergias, prisdo de ventre, gases, sonoléncia e falta de atencéo.
Veganos e vegetarianos devem dar atencéo a falta de vitamina B12. Podemos
obté-la na alga nori (maior absor¢&o no nosso Corpo), em ovos, queijos tipo
camembert e emmental e leite, com taxas de menor absorgio. As vezes é bom
complementar com multivitaminicos. Dai consultar um profissional da area de
salde ou nutricionistas. A Vitamina B é dividida em complexos: B1, B2, B3,
B5, B6, B7, B9 e B12.

Vitamina C: Mais conhecida como acido ascorbico. Exerce uma importante
funcdo no nosso organismo. Tem acgéo antioxidante, combate a formacéo de
radicais livres, ajuda as células do organismo a crescerem e permanecerem

sadias, em especial 0s 0ssos, dentes, gengivas e vasos sanguineos. Combate

infecgdes, atua na absor¢édo do ferro, producdo de colageno, reduz o nivel de
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triglicérides e de colesterol, fortalece o sistema imunoldgico, age contra o
entupimento das artérias, aumenta a energia e disposicéo, favorece a
regeneracdo dos tecidos musculares, auxilia na saide da pele, cabelos, 0ssos e
cartilagens, ajuda o corpo a lidar com processos inflamatoérios causados por
doencas e infeccdes, auxilia no raciocinio e no bem-estar, evita problemas de
visdo e melhora o humor. Encontramos: laranjas, cajus, limao, goiabas, Kiwi,
acerolas, brocolis, couve manteiga, pimentéo, repolho, folhas de legumes,
cenouras, aipo, feijao verde, batata doce, tomates e cebolas cruas. E
hidrossolivel e ndo fica estocada no organismo. A falta dessa vitamina nas
pessoas pode causar gripes, resfriados, escorbuto, onde provoca inchago,
inflamacéo nas gengivas, hemorroidas, feridas dificilmente de cicatrizar e ter
as articulacgdes fragilizadas. Em excesso pode causar calculos renais, em

algumas pessoas!

Vitamina D: Auxilia a nutricdo, e o deposito de minerais nos 0ssos e nos
dentes. E antirraquitica. As principais fontes s&0: gemas de ovos, natas,

manteigas, folhas de legumes e banhos de Sol.

Vitamina E: Ajuda na reproducéo e lactacdo. As fontes principais séo: trigo
integral, germe de trigo, farinha de aveia, milho amarelo, folhas de legumes e

azeite.

Vitamina K: Encontramos, principalmente, em: hortalicas, como os brécolis

ou espinafre, 6leos vegetais e cereais.

Outra coisa muito importante para 0 nosso corpo € o mineral ferro. Previne
anemia, funciona também como combustivel para que a hemoglobina, célula
do corpo, transporte o oxigénio para todo o corpo. Realiza também funcgdes
bésicas desde os batimentos cardiacos até o uso da memoria, viséo, entre
outros. A falta de ferro no organismo pode afetar o desenvolvimento fisico e

intelectual da crianga. Encontramos, principalmente em: soja, couve, sementes
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de abdbora e girassol, gema de ovo, feijdo, leguminosas, nozes, espinafre,

brdcolis e chocolate amargo.

Aqui, muitos ja podem ter pensado que muitos nutrientes desses sdo também
encontrados na carne animal (mamiferos, aves, peixes, anfibios, répteis,
crustaceos, frutos do mar e afins). Sem divida, muitos nutrientes existem na
carne animal. No entanto, como esse texto é escrito para um Aspirante a vida
superior, um verdadeiro Estudante Rosacruz, que € sincero, que cumpre 0S
seus deveres, j& sabemos que ele deve abolir da sua alimentacéo qualquer
alimento de origem animal, o que inclui a carne e quaisquer outras partes dos
mamiferos, das aves, dos peixes, crustaceos, anfibios, frutos do mar e afins,
pois ha muitos meios de se fazer as devidas substituicdes, onde ira atender as

necessidades organicas de cada individuo.

Também ndo utilizar nada de vestuario, de produtos de beleza ou higiene que
tenha origem em partes e pecas de origem animal. Gragas a Deus, hoje temos

muitas opcdes e a cada dia esta crescendo mais e mais.

Também ndo participar e nem patrocinar eventos de entretenimento que
tenham animais, mesmo que haja a desculpa: “mas nao hé violéncia nenhuma

com eles”.

Afinal, ja estudamos o suficiente para saber que uma dieta vegetariana é a
mais adequada para a constituicdo do ser humano, em especial de quem é um

Estudante Rosacruz.

Hoje temos um mercado enorme para quem € vegetariano, 6timos
restaurantes, vendas on-line, ovos de galinhas criadas soltas nos terreiros,

receitas a nossa disposicao, gratuitas, etc.
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Ninguém cresce espiritualmente comendo carne animal (mamiferos, aves,
peixes, anfibios, répteis, frutos do mar e afins) pelo menos, ndo em uma

Escola de Mistérios Cristd, como € a Fraternidade Rosacruz.

Comer carne significa que algum animal, que é nosso irm&o mais jovem ou
nosso irmédo menor, foi morto. Animal este que sera um ser humano no
Periodo de Jupiter, o proximo Periodo desse Esquema de Evolucéo, segundo
ja estudamos, através de Grandes Seres que ajudam na nossa evolucdo, que
realmente 0s animais sdo nossos irmaos mais jovens, portanto, também estao

evoluindo aqui no Mundo Fisico.

Na internet temos varios exemplos de que quao terrivel sdo as situacdes
submetidas pelos nossos irméos mais jovens. Faca uma pesquisa la para vocé

se atualizar e compreender, de fato, o que estamos aqui colocando.
Note a expressao triste e até com lagrimas. Sao cenas tristes aos nossos olhos.

Matar algum animal ou deixar que outros o facam para nos satisfazer, é coisa
completamente fora de cogitacdo. Comer carne € muito pior do que se nos 0s
matassemos, uma vez que permitiremos que outro irméo o faca, tornando esse

irmao ou essa irma cada vez mais brutalizado ou mais brutalizada.

Essa brutalidade pela matanca de animais é de uma proporc¢do tamanha, que a
lei ndo permite que esse irmdo que mata, faca parte de um jari, em qualquer

julgamento.

E nossa obrigac&o ajudar toda Onda de Vida evoluinte, em especial os
animais, a continuarem sua evolucdo, afinal tambem tivemos e temos recebido
grande ajuda de Hierarquias Divinas, como 0s Anjos por exemplo que foram

humanos no Periodo Lunar e hoje continuam a nos ajudar.
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Como estudamos na Fraternidade Rosacruz, hoje temos quatro espécies
animais gque estdo muito proximos de alcancar a individualizacdo, ou seja, de
alcancar o nivel de consciéncia de vigilia; sdo eles: os cachorros, os gatos, 0s

cavalos e os elefantes. Estédo entre os precursores da Onda de Vida animal.

Os animais tém: Corpo Denso que possibilita que funcionem na Regido
Quimica do Mundo Fisico; Corpo Vital que possibilita que funcionem na
Regido Etérica do Mundo Fisico; Corpo de Desejos que possibilita
funcionarem no Mundo do Desejo e vemos, portanto, que a eles so lhes falta a
Mente.

Sabemos também que os animais sao dirigidos de fora, por um Espirito-
Grupo, que sao Seres muito evoluidos, 0os Arcanjos, e que pertencem a uma
Onda de Vida muito superior a nossa. Todo sofrimento causado a um animal,

por menor que seja, € sentido por este Espirito-Grupo.

Assim, 0s animais: sofrem muito no transporte para 0s matadouros; agonizam
demais quando estdo perto de receber o golpe que acabard com a vida deles;
agonizam quando morrem por arma branca ou outra semelhante. Nao
devemos usar peles de animais, nem penas, nem plumas, pois tudo isso
favorece a matanca de muitos irmaos mais jovens, em evolugdo. Também nao
devemos criar nenhum animal em cativeiros, eles também tém direito a
liberdade.

Costumamos dizer que passaros quando presos ndao cantam, lamentam. Outro
fato terrivel é cacar animais, um ato terrivel que resulta na morte desses
pobres coitados, e morrem para a diversdo de outros, ou mesmo para comeé-

los.

Temos varios produtos de origem muito importantes, como por exemplo o
leite, 0 queijo e a manteiga. Esses produtos séo o resultado de um processo de

vida. Transforma-los em alimento ndo causa nenhum sofrimento aos animais.
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E nossa obrigac&o saber a origem do que estamos colocando nas nossas

mesas, hoje isso é muito facil.

Assim 0s ovos de galinhas ou aves criadas soltas no campo, onde ciscam e
tomam banho de sol diariamente; onde séo alimentadas somente com graos
organicos (a cada dia sabemos que esta crescendo muitos esses lugares, onde

tais animais sdo assim tratados).

O cuidado com o bem-estar das vacas repercute tanto na quantidade quanto na
qualidade do leite por elas produzido. Isso traduz em sistemas de producdo de
leite que estabelecem uma relagcdo mais ética, humana e harmoniosa com 0s
animais, além de oferecerem produtos isentos de antibioticos, conservantes e
hormonios. Ou seja: leite de vacas ou animais sem a utilizacdo de agrotoxico
ou fertilizantes quimicos na alimentac&o do animal, ndo criados em
confinamentos, que tém acesso a agua em quantidade e qualidade, e as areas
de pastagem com vegetacédo arbdrea suficiente para garantir sombra aos

animais.

Mel de abelhas onde néo se use agrotdxicos, antibioticos e pesticidas, para o
apiario; onde a flora na qual a abelha se alimenta é de area nativa ou de

agricultura organica.

E, gracas a Deus, essas mudancas vém ocorrendo porgue os produtores
perceberam que esses cuidados com 0s animais sdo importantes ndo apenas
por proporcionar um aumento na producao, mas porgue estdo em sintonia com
a causa do bem-estar animal e da sustentabilidade, principios muito

valorizados pelas pessoas no mundo atual.

E s ir atrés, afinal é de nosso interesse. Se achar que é muito caro, se ndo

conseguir, entdo é melhor que ndo se consuma, pois além de estar colaborando
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com o sofrimento desses irmdos menores (sim, pois seremos cumplices),

introduzira mais veneno no seu Corpo Denso.

O leite, fator muito importante para o Estudante ocultista, segundo Max
Heindel afirma, ndo contém substancias terrosas e, por conseguinte, exerce

uma influéncia muito boa em nosso organismo.

Durante o Periodo Lunar fomos alimentados com o leite da Natureza, um
alimento universal. A Utilizac&o do leite tem certa tendéncia a nos por em

contato com as forgas cdsmicas, que capacitardo para curar 0S Outros.

O leite para as criangas proporciona crescimento saudavel de 0ssos e dentes.
Em adultos, garante uma grande quantidade de massa 0ssea. Em idosos, evita
a perda de massa muscular e 0ssea, decorrente da idade, conforme esta vai

avancando. Em gestantes, fundamental na formacao do feto.

N&o se deve beber o leite como se bebe um copo de dgua. Ingerindo aos goles,
como o ché ou o café, formara no estdmago pequenos coagulos, facilmente

assimilaveis.

Logicamente para quem tem hipersensibilidade a algumas substancias do leite
esse pode, ao contrario, fazer mal a satde. Nesse caso, gracas a Deus, ha
outras opcoes, inclusive por meio de leites de outros animais, por exemplo

cabras.

Sabemos que cada caso é um caso e como tal deve ser avaliado por um
profissional de satde. Assim como tudo que é em excesso, claro, faz mal a

saude.

Vejamos os beneficios do leite e dos seus derivados: fortalece os 0ssos;
melhora a saude dos dentes; melhora a tensdo arterial; ajuda a manter uma boa
salde cardiovascular; previne a obesidade; previne a diabetes tipo 2; previne a

osteoporose; ajuda a manter uma boa massa muscular; hidrata o organismo;
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ajuda a dormirmos melhor; favorece a saide dos olhos; fornece aminoacidos

essenciais

O leite contém inimeros beneficios, contendo muitas vitaminas e minerais
gue nos mantém ativos e saudaveis, além de ser uma fonte de nutrientes como

as Vitaminas A, B12 e D, além de célcio, carboidrato e zinco.

As bactérias do leite, que sdo os lactobacilos, sdo interessantes para manter a

flora intestinal saudavel.
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CAPITULO 4 - A QUESTAO DO ACUCAR BRANCO, MASCAVO E
DAS BEBIDAS ALCOOLICAS

E muito importante também falarmos sobre o aclcar. Alimento muito gostoso
e a0 mesmo tempo ndo sabendo consumir, se torna perigoso. O agucar é um

artigo dietético nutritivo e benéfico.

Logicamente néo esta se falando do agucar branco, refinado, cristal ou
demerara, mas sim do agucar mascavo ou da rapadura ou, até, da garapa de

cana de acUcar.
O agucar refinado € um veneno, e ndo um alimento!

Sabemos que ele consumido em excesso afeta 0s dentes, provocando céaries e
dores, principalmente se usarmos o agucar branco, que inicialmente ele é
marrom, porém recebe uma série de produtos quimicos que alteram a sua cor,

para que fique claro e uniforme. Também, é de alto valor calérico.

Ele também quando consumido em excesso provoca o aumento de gordura no
sangue, provoca diabetes tipo 2, e enfraquece 0s 0ss0s, hipertenséo e

obesidade.

Ele atrapalha muito a digestdo de proteinas e vitaminas importantes para o

organismo.

Normalmente esta presente em doces, refrigerantes, cereais matinais, bebidas

quentes, etc.

Dai a grande importancia de troca-lo pelo agucar mascavo, quando necessario

usa-lo.

Obviamente quem tem problemas de glicemia alta ou até diabetes deve seguir

as recomendacgdes médicas.
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Podem ser prejudiciais também em certas enfermidades como a biliose ou
dispepsia, ou seja, se € mantido muito tempo na boca, como o aglcar cande.
Se empregado discretamente durante a salde, aumentando-se gradualmente a
dose na medida em que o estdmago for se acostumando, veremos que € muito

nutritivo.

A salde dos trabalhadores na época da safra da cana de agucar melhora muito
porque se alimentam com o suco da cana, a famosa garapa, ou caldo de cana,
mesmo sendo a época em que mais trabalham. A mesma coisa se pode dizer
das vacas e cavalos nessas localidades, que também consomem e gostam do
melado e dos residuos da cana. Engordam em pouco tempo e o pelo deles fica

leve e brilhante.

VVamos falar, agora, sobre o agticar mascavo: tem sabor forte e similar ao
caldo de cana; é menos calorico; os oxidantes presentes nele ajudam a
combater os radicais livres que colaboram para o envelhecimento das células
do nosso corpo; ndo necessita de aditivos quimicos e mantém nutrientes que

se perdem quando no processo de refinamento.

Vamos elucidar um ponto aqui muito importante e que envolve a questao do

alcool e do agucar.

No capitulo que elucida a Lei de Assimilag&o, no livro Conceito Rosacruz do
Cosmos, estudamos que os minerais ndo podem ser assimilados porque Ihes
falta um Corpo Vital, e é a falta dele que torna possivel o ser humano elevar o
grau vibratorio deles até o seu proprio. As plantas tém um Corpo Vital e ndo
tem uma consciéncia propria, dai serem mais facilmente assimiladas e
permanecerem com o ser humano por mais tempo do que as células da carne
animal (mamiferos, aves, peixes, répteis, anfibios, frutos do mar e afins), que
sdo permeadas por um Corpo de Desejos. A taxa vibratoria dessas Gltimas é

elevada, e muita energia € necessaria na assimilacdo; suas células também
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escapam rapidamente e o carnivoro tem necessidade de ir atras de alimento

mais frequentemente.

Estamos cientes de que o alcool ¢ um “espirito estranho” e um “espirito de
decadéncia”, porque é gerado pela fermentagao fora do organismo daquele
que o bebe. Sendo um “espirito”, vibra com rapidez tao intensa que o espirito
humano ¢ incapaz de regulé-lo e controla-lo como o faz com o alimento, e por
1SS0, 0 metabolismo é impossivel. Ainda mais, como ndo podemos reduzir sua
taxa vibratoria as taxas dos nossos corpos, esse “espirito estranho” pode
acelerar as taxas vibratorias dos nossos corpos e nos controlar, como acontece
no estado de embriaguez. Assim, alcool é um grande perigo para a
humanidade e precisamos nos emancipar dele, antes que possamos realizar a

nossa natureza divina.

Um espirito estimulante é necessario, enquanto vivemos numa dieta baseada
na carne animal, ou 0 progresso pararia, € um alimento foi fornecido aos
pioneiros do Ocidente para preencher os requisitos necessarios. Chama-se
“agucar”. Do agucar, o proprio Ego gera o alcool dentro do organismo pelo
simples processo do metabolismo. Esse produto €, portanto, alimento e
estimulante, perfeitamente em sintonia com a taxa vibratdria do corpo. Tem
todas as boas qualidades do alcool, em propor¢éo maior e nenhuma das suas

desvantagens e dos seus inconvenientes.
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Observe sempre: uma pele rosada para uma pessoa pode ser sinal de estar
gozando de boa salude, porém para outra pessoa ndo. Nao ha nenhuma regra
particular que permita conhecer a saude. N&o se pode considerar somente as

aparéncias.

Sabemos hoje que qualquer alteracé@o na pele deve-se procurar um

dermatologista.

Pessoas magras também néo significa que gozam de boa saude. Aconselha-se

pessoas muito magras também, procurarem um profissional de sadde.

Continuando a falar do nosso Corpo Denso, considerando este do ponto de
vista puramente fisico, ele assemelha-se ao que poderiamos chamar de um
forno quimico, onde o alimento é o combustivel. Quanto mais exercicio faz,

mais combustivel ele precisa.

Cada um individualmente deve se conhecer, saber das suas necessidades
diarias dos alimentos, quantas calorias necessitamos diariamente, etc.,
devemos aprofundar mais sobre esse assunto, ndo cometer excessos, sempre
que possivel buscar a ajuda de profissionais da area da satude. Também se faz
necessario lermos os rétulos dos alimentos, termos uma nocao do que estes
contém, validade, tempo que demora para fazer a digestdo, etc. Como eu
disse, nosso Corpo Denso é maravilhoso, mas precisamos estar atentos ao que

consumidos, quantidade que consumimos, etc.

N&o ha regras que nos permitam conhecer a saude fisica, a ndo ser fazendo
exames periodicamente. Hoje procurando ajuda médica, logo ao notarmos ou
sentirmos que algo ndo vai bem no nosso corpo, podemos evitar problemas

mais Serios.
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Aliado aos cuidados com nosso Corpo Denso, lembremos que cuidando bem
da parte espiritual, tudo vai se clareando, saberemos como nos cuidar, e mais
que isso, teremos longevidade, 0 que é muito importante para todo Aspirante.,
quanto mais tempo aqui no Mundo Fisico, mais experiéncias teremos e mais

dividas ja contraidas, podemos pagar.

O Conceito Rosacruz do Cosmos, a obra basica dos Ensinamentos
Rosacruzes, nos fornece muita informacéo sobre a area de nutricédo, cuidados
com o Corpo Denso, como funciona a interacdo Corpo Denso e Corpo Vital,

etc.

Também, estudando a Biblia podemos verificar muitas passagens com énfase

na alimentacdo a base de vegetais, frutas, ervas, etc.

Vamos estudar, agora, cinco principais componentes quimicos dos alimentos e

outras particularidades, que seria muito bom conhecermos:

O primeiro é a 4gua. E o grande solvente (ou seja, € o liquido capaz de
dissolver outros componentes). A &gua ¢ fonte de vida. E essencial para nos
manter vivos. E o bem mais importante do Planeta e para o Planeta Terra. A
agua faz parte dos minerais e rochas, constitui 0s oceanos, rios e lengois
subterraneos. E muito importante para nds humanos, quanto para 0s animais e
plantas. E um recurso natural essencial, seja como componentes bioquimicos
de seres vivos, como meio de vida de muitas espécies vegetais e animais,
como elemento representativo de valores sociais e culturais, e até como fator
de producéo de vérios bens de consumo final e intermediario. Compde de 60 a
70% do nosso peso corporal. A dgua regula a nossa temperatura interna. E
essencial para todas as funcdes organicas. A maior parte da agua do nosso
Planeta é salgada, e so 2,7% séo de 4gua doce. Para termos uma 6tima saude,
deveriamos beber no minimo 3 litros de a4gua. Esta relacionada com

praticamente todas as fungdes no que se refere ao meio aquoso realizado pelo
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corpo. Ajuda a desintoxicar o corpo. Ajuda a hidratar, a levar nutrientes, como
oxigénio e sais minerais até as células, além de expulsar as substancias toxicas
do corpo humano, por meio do suor e da urina. Deixa a pele hidratada e mais
bonita. Previne o aparecimento de pedras nos rins. A agua melhora a
circulacio sanguinea. E um solvente universal — é capaz de dissolver grandes
quantidades de substancias como sais, gases, aglcares, proteinas, acidos
nucleicos. Dado o grau de impureza que contém a agua “do cano” existem
muitos filtros de adgua eficientes, pequenos e, também, ainda se usa muito 0s
filtros de barro. Hoje tambeém é muito usado o sistema de armazenamento da
agua da chuva em cisternas, caixas d’agua ou outros sistemas, para se regar

plantas, lavar quintais, etc.

O segundo componente quimico dos alimentos é o nitrogénio. Ou
aminoéacidos, € um dos componentes quimicos das proteinas, que
desempenham um papel importante em nosso organismo; ao fornecer
materiais para a construgcdo e manutencéo de todos os 6rgéos e tecidos, e,
também, por participarem da formagao de horménios, enzimas e anticorpos. E
fator essencial na formacéo da carne do nosso corpo, mas contém algumas
substancias terrosas (que tem cor, aparéncia, natureza ou mistura de terra). O
corpo humano é formado de proteinas, macromolécula composta por 16% de
nitrogénio. Formam as bases nitrogenadas, 0 DNA, o RNA, substancias que
comandam a producao das proteinas, estruturas fundamentais para nossa
existéncia. E um elemento essencial para a formacao de proteinas e de acidos
nucleicos, sendo fundamental, portanto, para a nossa sobrevivéncia. Em
criancas, a falta de nitrogénio acarreta enfermidades e ainda pode levar a
desnutricdo. Vegetais sdo fontes de vitaminas e minerais. Alguns alimentos
ricos em nitrogénio: vegetais, frutas, alfaces, rabanetes, ruibarbo e espinafre.
Muitas pessoas ndo gostam do espinafre, mas pode ser feito além das

panquecas, bolos salgados, bolinhos, tortas, quiches, saladas, refogado com
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creme de leite, etc. Também encontramos nitrogénio: brécolis, folhas verde-
escuras, agrido, couve, taioba, cheiro verde, ovos, linhaga, quinoa, soja e seus
derivados (tofu e leite de soja), leguminosas (feijdo, lentilhas, gréo de bico,
ervilha), nos cogumelos e na chia. Para quem nao sabe, tofu, é o queijo feito
de soja. Como o gosto ndo é muito bom, existe defumado, com temperos, etc.
A quinoa pode-se fazer cozida, hamburguer, bolinhos, quibes, risotos, saladas,

quiches, tortas, panquecas, etc.

O ruibarbo é uma planta medicinal extremamente benéfica e terapéutica.
Pouco conhecida no Brasil. E de origem asiatica. Muito usada em preparo de
chéas e sobremesas (como geleias e cremes). Fonte de vitamina A (importante
para a saude dos olhos). Fonte de vitamina K (que fortalece a estrutura 6ssea.
Tem alto teor de potassio. Importante antioxidante (bom para a salde

cardiovascular).

O terceiro componente quimico € o hidrato de carbono ou agUcares que sdo 0s
principais portadores de energia. S&o substancias constituidas de moléculas de
carbono, oxigénio e hidrogénio. Sao mais conhecidos como carboidratos ou
glicidios. Sao absorvidos rapidamente e estdo presentes em diversos alimentos
como: frutas, laticinios e mel, ou podem ser adicionados aos alimentos e
bebidas. Fornecem energia para o nosso organismo. As principais fontes de
hidrato de carbono nos alimentos sdo: produtos lacteos, cereais, raizes,
tubérculos, leguminosas, vegetais e frutas. Alguns alimentos ricos em
carboidratos: cereais de milho, corn flakes, farinha de milho, farinha de trigo,
farinha de centeio, biscoitos de maisena, torrada integral, bolachas tipo cream
craker, pao francés, pao de centeio, pdo branco, arroz branco cozido, arroz
integral cozido, macarréo, aveia em flocos, batata cozida, batata doce cozida,
ervilhas cozidas, grao de bico cozido, lentilhas cozidas, feijao preto e soja
cozida. Ervilhas, grdo de bico e lentilhas sdo grandes substitutos do feijo,
para ndo enjoar e para variar. S&0 muito importantes, porém devem ser

consumidos com moderacao.
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O quarto componente quimico sao as gorduras, que produzem calor e
conservam forgas de reserva. Sao conhecidas também como lipidios. Sao
formadas basicamente por acidos graxos e glicerol. Sdo nutrientes essenciais
para o funcionamento do organismo, fornecem energia para as celulas do
corpo. Elas também protegem os 6rgdos, regulam a temperatura, ajudam na
absorcéo de vitaminas e participam na formacdo dos hormonios. Podem ser
encontrados sob a forma sélida (gordura) e liquida(6leos). Existem trés tipos
de gorduras: saturadas — séo aquelas que em excesso promovem 0 aumento do
nivel de colesterol ruim. Podem entupir as artérias, aumentando as chances de
ataques cardiacos ou derrames cerebrais (AVC). Evitemos: frituras, muita
manteiga, creme de leite, embutidos, etc. Para combater essas gorduras
saturadas: melancia, améndoas (para quem ndo gosta muito, existem as
torradas, sdo uma delicia), pepino, maca verde e abacate. Depois temos as
gorduras monoinsaturadas — ajudam a controlar os niveis de colesterol.
Consiste na ligacdo entre carbonos. Esta associada a defesa em diversos
problemas cardiovasculares e diabetes. Sdo aliadas no combate ao colesterol
ruim. S&o encontradas: no azeite de oliva extravirgem; nas azeitonas, no
amendoim torrado, abacate, gergelim, nas améndoas, nos ovos, na linhaca,
polpa de acai, todos consumidos com moderacao, claro. E, por fim, temos a
gordura poliinsaturada — representadas pelo 6mega-3 e 6mega-6. O dmega-6 é
encontrado em 6leos: de girassol, milho, soja, primula e canola. Também
encontramos: Sementes em especial as de aboboras, nozes, castanhas do Para,
de caju, pistache, macadamia, avela e améndoas, que hoje existem capsulas
vegetais. Pode atuar como transmissor de mensagens, assegurando a
vasomotricidade da circulacdo sanguinea, coagulacdo, inflamacéao e conjunto
de plaquetas. Favorecem o sistema imunolégico, melhorando as defesas do
corpo, protegendo artérias do coragdo e agindo como anti-inflamatorio,
amenizando reacoes alérgicas e ajudando na cicatrizacdo de feridas. J& o

Omega 3: também encontramos nas algas, na linhaca, chia, nozes, soja,
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sementes, leguminosas, folhas verde escuras, castanhas, pistache, macadamia
(Ela faz bem ao coragéo, regula o intestino, previne problemas nos 0ssos,
previne anemia e traz beneficios ao sistema nervoso). O 6mega-3 e dmega-6

juntos melhoram em muito a satde dos 0ssos, prevenindo a osteoporose.

Aconselha-se também cozinhar com azeite ou manteiga (nunca em grande
quantidade), lembrando que o que da sabor aos alimentos sdo 0s temperos e

sal. Quanto ao sal, sugere-se que usemos o sal rosa.

Nunca devemos usar excesso de 6leo para cozinhar os alimentos. Alimentos
gordurosos causam problemas para as artérias, coracao, cérebro, diabetes e

obesidade.
Embutidos vegetarianos é tdo danoso como embutidos a base de carne animal!

O quinto componente quimico sdo as cinzas que sado minerais calcareos,
terrosos, que endurecem todo o sistema. O alimento e a bebida s&o a fonte
priméaria de mateérias terrosas, calcarias, logo depositadas pelo sangue em todo
0 sistema. A pele e o sistema urinario eliminam a maior parte das substancias
terrosas que absorvemos nos alimentos. A pele elimina através do suor. O
Sistema urinario compde-se de: dois rins, dois ureteres, uma bexiga urinéria e
uma uretra. A transpiracdo expulsa muitas substancias terrosas do nosso
organismo. Os rins s&o muito importantes; eles expulsam as cinzas, mas
muitos corpos ndo expulsam o suficiente e formam célculos ou pedras nas vias
urinarias, causando dores terriveis. Lembrem-se sempre: dor na bexiga
geralmente indica infeccdo urinaria, alguma irritacdo causada por bactérias
que entram pela uretra, cistos ou calculos, mas também pode ser causada por
alguma infec¢éo no Gtero ou no intestino. A pessoa sente vontade de urinar
com muita frequéncia. A infeccdo causa dores abdominais, no quadrante

superior, dores na parte inferior das costas. Possiveis causas: ndo beber agua
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durante o dia ou beber pouca agua; segurar o Xixi por muito tempo; falta de

higiene intima; utilizar absorventes por muito tempo; ter pedras nos rins.

Sobre cinzas, note que o chocolate (amargo e no minimo 70%) é um alimento
muito nutritivo, porém o cacau em po € 0 mais perigoso porgue contém trés
vezes mais cinzas que outros alimentos. Ele pode endurecer o sistema muito
mais rapidamente do que outra substancia. Segundo pesquisas, o0 chocolate
branco é somente leite e aclcar. Ndo temer a insuficiéncia desses elementos
na formacéo dos 0ssos; pelo contrério, devemos ser muito cautelosos e

absorver somente 0 minimo possivel.
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CAPITULO 6 - COMO ENTENDER O CONCEITO DE “CALORIAS”
E COMO LIDAR COM ELA

ApGbs sabermos desses cinco componentes quimicos, vamos falar um pouco
das calorias. Caloria € unidade de calor. Ela refere-se a quantidade de energia
que a pessoa pode obter de macronutrientes (carboidratos/ gorduras/
proteinas), nos alimentos e bebidas. Essa energia, por sua vez, € obtida a
medida que o organismo digere e absorbe os alimentos. Sabemos que
necessitamos ingerir um numero de calorias por dia, para sustentar 0 N0sso
Corpo Denso. Isso varia de acordo com o trabalho e esforgo fisico de cada
pessoa, diariamente, variando também em cada pais, com variagdes
individuais, nos adultos, como idade, nivel de atividade fisica e metabolismo.
Se uma pessoa consumir mais calorias do que as necessarias diariamente, o
Corpo armazena esse excesso na forma de gordura, causando excesso de peso
e favorecendo sérios problemas de satde, como diabetes, obesidade e doencas
cardiovasculares. Devemos tomar muito cuidado quanto as calorias,
especialmente para pessoas sedentarias ou com trabalhos manuais leves ou

moderados.

As pessoas sedentarias correm o risco: ganho de peso corporal; diminuicdo da
capacidade cardiorrespiratoria, ou seja, ficar cansada mesmo quando se faz
pequenos esforgcos, como por exemplo subir alguns degraus de uma escada;
diminuicdo da massa muscular; quadros de hipertenséo arterial; aparecimento
de problemas cardiacos; dores nas articulacdes; acumulo de gordura
abdominal e no interior das artérias; aumento do ronco durante o sono;
desenvolvimento de apneia do sono (existem pessoas que necessitam recorrer
a certos aparelhos para ajudarem a respirar durante 0 sono.); cansaco
constante; corre-se o risco de sofrer infartos do miocardio, ter arritmias e

insuficiéncia cardiaca.
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Pessoas hipertensas ou diabéticas devem se preocupar mais, assim como

idosos e mulheres que correm mais riscos de desenvolver complicagoes.

Como o sedentarismo é favorecido? Pelo uso prolongado de computador,
celular, TV, isso ficando muito tempo sentado (para tentar reparar um pouco
deve-se levantar e se exercitar pelo menos 10 minutos a cada 1h); facilidades
com delivery (entrega em domicilio); pegar o carro para ir a distancias curtas;
ndo fazer exercicios fisicos, uma caminhada por exemplo; uso de elevadores
ao invés de usar escadas; uso do carro ao invés de bicicletas como meio de
transporte. O sedentarismo também afeta 0ssos e tenddes, 6rgaos como o
pulméo e o cérebro. Pessoas sedentarias tém 50% mais chances de sofrer um
AVC (acidente vascular cerebral). Hoje sabe-se que mais de 60% dos
brasileiros estdo sedentarios, e isso aumentou com a Pandemia do
Coronavirus. E 0 motivo? Preguica. E isso é a conclusdo de um ranking

mundial, onde 29 paises foram analisados.

Existem também pessoas muito magras que desejam engordar, dai precisarem
mais calorias, porém é recomendavel consultar um especialista no assunto,
pois isso também varia de pessoa para pessoa, de organismo para organismo,
de acordo o peso atual, peso desejado, 0 sexo, a idade, a altura, o tempo da

dieta que sera feita e a energia gasta nas atividades ao longo do dia.

Ao nos atentarmos para as calorias e sabermos o que precisamos ingerir
diariamente para manter uma boa saude, tudo isso é compensado pela boa
salde que teremos, também pela longevidade, muito importante, ja sabemos, 0
Mundo Fisico é o baluarte da nossa evolucgéo, é onde adquirimos experiéncias
e, portanto, quanto mais tempo ficarmos aqui, muito melhor para nossa

Evolucdo. Reforgando, devemos cuidar bem do nosso Corpo Denso.
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Ao darmos uma atencao e dedicacao a esse estudo, ficaremos tao
familiarizados com ele que ndo precisaremos dedicar mais tanta atencao a esse

assunto.

Nem todas as substancias quimicas contidas em cada substancia alimentar,
nem todas sdo aproveitaveis pelo nosso organismo. Alias, 0 corpo se recusa a

assimilar algumas.

Dos vegetais digerimos somente 83% das proteinas, 90% das gorduras e 95%
dos hidratos de carbono. Das frutas assimilamos 85% das proteinas, 90% das

gorduras e 90% dos hidratos de carbono.
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CAPITULO 7 - O CEREBRO E A SOLIDIFICACAO DO NOSSO
CORPO

Nosso cérebro, o 6rgdo coordenador que domina os movimentos do Corpo e
expressa as ideias aqui, é constituido pelas mesmas substancias que as demais
partes do Corpo, mas, além delas, temos o fésforo, peculiar somente ao

cérebro.

Vejam que interessante e importante conclusao, segundo o livro Conceito
Rosacruz do Cosmos, “o fosforo € o alimento particular mediante o qual o
Ego pode expressar pensamentos e influenciar o Corpo Denso. A quantidade
dessa substancia é proporcional ao estado de consciéncia e ao grau de
inteligéncia da pessoa. Sabemos, os idiotas tém muito pouco fésforo. Ja os

profundos pensadores tém muito foésforo.”

Ja no Reino Animal o grau de consciéncia e de inteligéncia esta em propor¢éao

direta a quantidade de fosforo contida no cérebro.

E de grande importancia que o Estudante Rosacruz, que esteja ansioso de se
empregar em trabalhos mentais e espirituais, deem ao cérebro essa grande e

necessaria substancia.

A maioria dos vegetais e das frutas contém certa quantidade de fésforo. A

maior quantidade é encontrada nas folhas, geralmente desprezadas.

As uvas contém consideraveis quantidades de fosforo, como também as

cebolas, salvia, feijoes, ananas, alhos e folhas de talos de muitos vegetais.
Encontramos também no suco da cana de agtcar, mas ndo no agucar refinado.

Temos, entdo perante o exposto, algumas consideragdes:
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Primeira: Nosso Corpo Denso esta sujeito, durante toda a vida, a um processo
de solidificacdo. O que é solidificar? E fortalecer, robustecer, tornar solido.

Dai a importancia de se cuidar bem, do nosso Corpo Denso.

Segundo: Esse processo podemos traduzir que é em funcéo do deposito de
substancias terrosas trazidas pelo sangue, principalmente por fosfatos e
carbonatos de calcio, com o que as diversas partes se endurecem,

transformando, portanto, em matéria endurecida.

Terceiro: Essa transformacéo arruina a flexibilidade dos vasos, muasculos e
outras partes do Corpo sujeitas a movimento. Torna entdo o sangue Vviscoso e,
obstruindo completamente os diminutos capilares, restringindo a circulacéo

dos fluidos e o labor do sistema, terminando entdo com a morte.

Quarto: Esse processo de solidificacdo pode ser retardado. A vida prolonga-se
desde que se evite todo o alimento que contenha muitas cinzas, desde que se
beba muita dgua e facilite a excrecdo, tanto pelos meios naturais como por

meio da pele e por meio de banhos.

O melhor mesmo é darmos ao nosso corpo os alimentos apropriados, puros,

saudaveis que sdo os melhores de todos os remedios.

Um cuidado especial que devemos dar também é quanto as excrecoes, se estdo
sendo efetuadas devidamente. E o meio principal que a Natureza emprega
para desembaracar o Corpo dos venenos contidos nos alimentos. Dando total
atencdo as idas ao banheiro. As idas ao banheiro ja mostram como estamos
por dentro. Deve-se dar atencdo ao urinar pois elimina-se: ureia, cloreto de
sodio e acido urico. A outra atencdo sdo com as fezes que sdo formadas

principalmente por restos de alimentos ndo digeridos.

Pessoas que ndo vao ao banheiro diariamente, pelo menos uma vez ao dia,

devem recorrer ao médico; ela pode ficar com uma grande quantidade de
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massa ou bolo fecal, formando fezes empedradas, endurecidas, podendo ficar

acumuladas no reto ou no final do intestino.

Alguns sintomas podem indicar problemas com esse processo: abdomen
distendido, célicas abdominais, sangue na evacuacao e fezes quando

eliminadas, saem em formas de pequenas bolas duras.

Agora, vejamos alguns habitos que podem causar problemas com os intestinos

(pris@o de ventre por ex. e outras):

- Consumir alimentos industrializados com frequéncia

- Pouca ou nenhuma ingestao de frutas, legumes e verduras
- Beber pouca agua ao longo do dia

- Sedentarismo

- Estresse

- Adiar as idas ao banheiro

- Ansiedade

- Depressao

O Estudante Rosacruz deve escolher bem seus alimentos, 0s que possam
melhor serem digeridos, por qué? Porque facilmente sera realizada essa
funcdo, maior a energia extraida do alimento e por mais tempo estara todo o

sistema nutrido antes que seja necessario comer de novo.

Sabemos que o melhor é comer a cada 3 horas, cada individuo sabendo o que

melhor Ihe convém.
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Deve-se intercalar entre o café da manha e almoco, se possivel, frutas,
logurtes, vitaminas, barra de cereais, etc. Mesma coisa entre o almoco e o
jantar (para quem costuma jantar); o correto é se fazer refeicOes leves até as
19 horas, salvo as exce¢6es indicadas por um profissional da saude devido a

alguma condicdo especifica na satde da pessoa.

Uma observagdo: Nao se deve beber leite de uma vez so, assim como o café e
0s chas, devemos ingerir aos goles, pois formardo no estbmago pequenos
coagulos, facilmente assimilaveis. O leite, como ja dissemos anteriormente, é

um dos melhores alimentos.
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Tanto o cha como o café ndo se devem ser bebidos como se bebe um copo
com agua. Ingerindo aos goles e devagar formara no estbmago pequenos

coagulos, facilmente assimilaveis.

Alguns chas ajudam a acelerar o metabolismo. E uma grande e saudavel
alternativa aos refrigerantes e as bebidas artificiais. O cha “engana” aquela
fominha da tarde. O ch& pode dividir com a 4gua a funcéo de hidratar o corpo.

Existe uma variedade muito grande de chas, para todos os gostos e funcdes.

Eis alguns dos mais conhecidos:

Cha de Hortela
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Manjericao

Cascas de romas

Dente-de-ledo (considerado um verdadeiro detox no organismo)
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Gengibre e canela

Existem alguns chas conhecidos por ajudarem no emagrecimento (sempre

com orientacdo de um profissional da area de saude).

Sao eles:

Cha branco
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Hibisco

Limao

Ja com relagdo ao café, muitas vezes, surge uma polémica em torno dessa
bebida; muitos afirmam que faz mal a satde e outros afirmam que algumas

xicaras ao longo do dia, fazem bem a saude.
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Segundo uma pesquisa de 2019, no Reino Unido, por Kim Tu Tran, onde
foram analisadas quase 500 pessoas, pessoas que bebem café, tém 50% menos
chances de desenvolver “Carcinoma hepatocelular”, um dos tipos mais
comuns de cancer de figado. Segundo a pesquisa, o café contém antioxidante
e cafeina, que protege contra esse tipo de cancer. Segundo algumas

nutricionistas os antioxidantes trazem inameros beneficios para o corpo:
- Melhoram a saude fisica e mental

- Fornece mais energia e disposicao

- Melhoram a parte cognitiva

- Aceleram o metabolismo

- Facilitam a queima caldrica

Ja para alguns Neurologistas a cafeina é responsavel pela sensacéo de

despertar, quando o dia parece passar arrastado.

A cafeina tem efeito de vaso constri¢cdo, melhorando o fluxo de sangue no

cerebro; dai existirem varios remédios para dor de cabeca que contém cafeina.

Vale dizer que cada pessoa deve estar atenta ao que melhor lhe cai bem, e as

restricOes para quem tem gastrite e hipertensao.

A sensibilidade de cada pessoa a bebida é diferente; para algumas pessoas
ajuda a despertar, ja para pessoas com dificuldade para dormir, € bom evitar

tomar café apos as 16 horas.

A cafeina e o acido clorogénico, presentes no café, sdo excitatorios do Sistema
Nervoso Central, podendo deixar as pessoas mais nervosas, ansiosas e com

insonia.
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Lembrando também que hoje existem varias marcas de café descafeinados,
que ndo alteram o sabor. E 0 melhor café a ser consumido, segundo
especialistas do assunto, é 0 100% arabica. Também ja existem varias marcas
no mercado. E um café de altitude. Cultivado em terrenos especificos, com
clima ameno, rico em sabor, acidez e aroma. Tem como beneficios: incluem,
as acoes antioxidantes preservados nesse tipo de grdo, que previnem o
envelhecimento precoce das células e diminuem os riscos do desenvolvimento

das células cancerigenas.

Cafés expressos e 0s de capsulas, muito consumidos hoje, tém mais cafeina. O

café filtrado tem menos cafeina.

Mais alguns beneficios ainda dessa bebida polémica:
- Melhora a memoria e a concentragédo

- Evita depressao

-Ajuda a combater dores de cabeca

-Ajuda no emagrecimento

- Melhora o desempenho durante exercicios fisicos
- Evita doencas cardiovasculares

- Combate prisdo de ventre

- Previne diabetes

-Evita o envelhecimento precoce

- Previve a doenca de Parkinson.

Ja ndo devem tomar café:
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- Pessoas que tém insdnia, como ja dissemos

- Pessoas com problemas de labirintite

- Pessoas com nivel elevado de ansiedade

- Pessoas com problemas de zumbido no ouvido

- Também devem evitar o café pessoas com refluxo, Ulceras, gastrite, pois

irritam a mucosa do estbmago.

A sugestao é sempre consultar algum profissional da area de salde para ajudar

e utilizar essa bebida da melhor forma para a sua saude.
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CAPITULO 9—-PONTO DE VISTA OCULTO INTERFERINDO NO
CORPO DENSO

Apals vermos 0 que é necessario ao nosso Corpo Denso e, também, o que se
deve evitar, vamos ver um pouquinho sob o ponto de vista oculto,
relativamente ao efeito que o alimento produz sobre os dois Corpos invisiveis

que interpenetram o nosso Corpo Denso.

Como ja sabemos, o ponto de apoio especial do Corpo de Desejos Sao 0s
musculos do Sistema Nervoso Central (cérebro-espinhal). A energia
desprendida por alguém que se movimenta sob excitacdo ou 0dio servem
como exemplos. Em tais ocasides, todo o sistema muscular esta em tensao e
nenhum trabalho, por mais duro que seja, € tdo extenuante como um acesso de
ira. As vezes, pode-se deixar o Corpo Denso extenuado durante semanas

inteiras.

Portanto, é imprescindivel a todo Estudante Rosacruz, além do que falamos
sobre a alimentacéo, melhorar também o Corpo de Desejos, procurando
controlar seu temperamento, evitando sofrimentos ao Corpo Denso que,

consequentemente, terd uma acdo desordenada do Corpo de Desejos.

Sob o ponto de vista oculto, toda consciéncia do Mundo Fisico resulta da luta
constante entre o Corpo de Desejos e o0 Corpo Vital. A tendéncia do Corpo
Vital € amolecer e construir. Sua expressdo principal se encontra no sangue,
nas Glandulas e no Sistema Nervoso Simpatico. Iniciou o ingresso na “praca”
forte do Corpo de Desejos (o sistema muscular e o nervoso voluntario),

quando comecou a converter o cora¢do em musculo voluntario.

Ja a tendéncia do Corpo de Desejos é endurecer e invadir os dominios do
Corpo Vital, tomando posse do bago. Produz os corpusculos brancos do
sangue, que ndo sao “policiais” do organismo, como cré atualmente a ciéncia,

mas sim destruidores de todo o Corpo Denso. Esses corpasculos filtram-se
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pelas paredes das veias e artérias, onde quer que apareca a menor

enfermidade.

O torvelinho de forcas do Corpo de Desejos permeabiliza as veias e artérias,
especialmente em momentos de célera, abrindo caminhos a esses corpusculos
brancos para os tecidos do Corpo Denso, onde formam as bases para a

agrupacédo das matérias terrosas que matam o Corpo Denso.

Viram como uma coisa leva a outra? Como envolve os trés Corpos: Denso,

Corpo Vital e Corpo de Desejos?

Uma pessoa serena e jovial vivera muito mais, gozara de melhor satde e sera
bem mais ativa do que uma pessoa melancoélica, ambas consumindo a mesma
classe de alimentos, pois a segunda, perde o dominio préprio. Essa pessoa
melancdlica ndo s6 produzira, mas também lancara sobre todo o organismo

mais corpusculos brancos destruidores do organismo, do que a primeira.

Se as pessoas que se dedicam a ciéncia analisassem os Corpos dessas duas
pessoas citadas, notariam que existe uma quantidade muito menor de
substancias terrosas no organismo da pessoa jovial do que na outra que se
irrita com facilidade, pessoa melancolica. Essa destruicdo é constante porque

nédo ¢ possivel evitar totalmente os destruidores.

Se o Corpo Vital pudesse construir ininterruptamente, continuaria
empregando todas as energias com esse proposito, mas nao haveria
consciéncia ou pensamento algum. A obstrucéo produzida pelo Corpo de
Desejos e pelo endurecimento das partes internas € que desenvolve a

consciéncia.

Em tempo muito recuado, anterior aguele em que criamos as primeiras
concregdes, tinhamos, como os atuais moluscos, Corpos moles, flexiveis e

sem 0ss0s. Porém, a consciéncia era, como a deles, obscurissima, vaga e
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tenuissima. Para que pudéssemos avancar era necessario retermos as

concrecdes. Concrecdes sdo agregacdes dos solidos contidos nos liquidos.

O estado de consciéncia de qualquer espécie esta em proporcéo direta ao

desenvolvimento do esqueleto interno.

O Ego humano — nds —, para sua expressao, deve possuir 0ssos solidos, com
medula semifluidica e vermelha, a fim de poder formar corpusculos

sanguineos vermelhos. Esse € o maior desenvolvimento do Corpo Denso.

Enfatizando: uma refeicdo, por mais simples que seja, deve ser feita devagar e
com prazer. Devemos criar o habito de agradecer por termos o privilégio de se
ter um bom alimento. Existe para isso uma linda Oracdo que € sugerido para o

Estudante Rosacruz fazer, ainda que em siléncio:
PRECES AS REFEICOES

“Nos te agradecemos Senhor por este alimento.

Por ele em qualquer tempo e lugar, a Santa Ceia se repete, novamente, pondo-

nos em comunhdo com Teu Corpo e Teu Sangue.

Abencoa, pois, essa nossa refeicdo e ajuda-nos a assimilar a Vida, que é Tua
Vida, compenetrando tudo, bem como a santifica-la empregando-a em tudo o

que for realmente verdadeiro, belo e bom a servico da humanidade.

Também Te pedimos por aqueles que abusaram da Tua dadiva e hoje ndo tem

0 que comer. Assim seja.”

Né&o devemos jamais nos sentar & mesa sob influéncias tais como: pressa,

tristeza, desgosto, dor, medo, colera e afins.

O prazer no consumo de qualquer alimento, claro que sempre que possivel,

saudavel, nos ajuda a assimilar melhor esse alimento.
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O gosto por determinados alimentos é resultado de treinamento e héabito, pois
sabemos que para termos boa salde, devemos aprender a comer todo tipo de

frutas, verduras e legumes.

A medida que o estudo cientifico da dieta progride, um ndmero maior de
doencas se inclui na classe das desordens da digestdo. Ja ¢é fato de que muitas
doencas cronicas podem ser curadas por meio de certas dietas. Alguns
exemplos: doenca dos fenos, tipo de rinite alérgica, mais especificamente
alergia ao pélen de certas plantas, asma, catarro, varias doencas da pele e

outras.

Reforgcamos que ndo € possivel formular um regime alimentar igual para todas
as pessoas. O regime € individual, e cada um deve se conhecer e saber o que

melhor lhe convém.

Nenhuma pessoa pode gozar de boa salde se ndo se cuidar, se ndo conhecer e
cuidar bem do seu Corpo Denso, este maravilhoso Templo do Espirito. Pense

sempre nisso!

“Faca do seu alimento, o seu remédio”.

FIM



