Нам необходимо употреблять в пищу, в основном, фрукты и овощи.
При обильном употреблении в пищу фруктов и овощей, в которых нет животных белков, мы получаем в 2 раза больше витаминов А и Е, а также в 4 раза больше витамина С. Эти витамины замедляют процесс старения и уменьшают риск раковых заболеваний. 
Первая модель питания, предлагаемая человечеству, состояла из множества фруктов и овощей, семян и цельных зерновых:

Бытие 1:29

«И сказал Бог: вот, Я дал вам всякую траву, сеющую семя, какая есть на всей земле, и всякое дерево, у которого плод древесный, сеющий семя; -- вам сие будет в пищу».
Бытие 3:18

«...и будешь питаться полевою травою».

Бытие 2:16

«И заповедал Господь Бог человеку, говоря: от всякого дерева в саду ты будешь есть».
Витамин А (под общим названием «РЕТИНОЛ») содержится в продуктах животного происхождения. Его предшественником является БЕТА-КАРОТИН, содержащийся в растительной пище. Из бета-каротина как организм животных, так и человека производит необходимый витамин А. 
Влияние этих витаминов, как показали исследования, уменьшают риск заболеваний рака: кожи, соединительной ткани, лёгких, мочевого пузыря, шейки матки, желудочно-пищеварительного тракта, желчного пузыря и молочных желёз.
Как показали исследования, большая вероятность того, что бета-каротин более эффективен, чем витамин А. 

Примерно в 200 научных исследованиях изучалась связь между употребляемыми фруктами и овощами с некоторыми формами рака: рака лёгких, толстой кишки, мочевого пузыря, молочных желёз, пищеварительного тракта, желудка, полости рта, поджелудочной железы и яичников. Исследования показали (128 из 156) защитный эффект употребления фруктов и овощей!!!
У тех, кто недостаточно употребляют этих продуктов питания (фруктов и овощей), в 2 раза выше вероятность раковых заболеваний. 
При заболевании рака лёгких – открыли ясный и основной защитный эффект даже при курении. Большим защитный эффект оказался при большом употреблении фруктов и овощей при заболевании раком пищеварительного тракта, полости рта и гортани. Аналогичные результаты были открыты учёными и при раке поджелудочной железы, толстой кишки, мочевого пузыря, шейки матки и по мета-анализам в отношении молочных желёз. Из научных исследований учёных видно, что в здоровье человека можно достичь значительных улучшений при увеличении употребления в пищу фруктов и овощей. Например, риск заболеваний раком поджелудочной железы, полости рта и гортани уменьшается в 2 раза. Когда изучали факторы риска заболеваний раком лёгких в среде некурящих женщин, то выяснилось, что у 1/5 из тех, кто в обильной мере употребляли фрукты и овощи, вероятность этих заболеваний составляла только 0,2 единицы. При этом фактором, уменьшающим эти риски, был бета-каротин и каротин целиком, а не витамин А из животных продуктов. 
В трёх основных исследованиях утвердили, что бедная фруктами и овощами диета оказалась наилучшим способствующим обстоятельством причины рака лёгких. Международная Академия Наук советует каждому употреблять хотя бы 5 порций фруктов-овощей + 6 порций стручковых и зерновых в неделю. 
· Исследования показали, что достаточное количество усвоенных витаминов А,Е,С из богатой этими витаминами пищи замедляет процесс старения организма и уменьшает риск возникновения катаракты. Бета-каротин способствует уменьшению риска сердечных приступов и стенокардии в 2 раза. Уровень смертности среди людей старше 60 лет, которые употребляют много богатой витаминами А и С пищи, на 30% меньше, чем среди людей, не употребляющих или мало употребляющих такой пищи. 
Всемирная Организация Здравоохранения (WHO) впервые установила самую низкую дозволенную норму фруктов и овощей в день: 400гр (дополнительно картофель, количество которого не входит в эту норму). Необходимой нормой бобов, семян и орехов остановлено минимально 30 гр в день. 
