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INTRODUCAO

Provavelmente o leitor deste texto espera encontrar uma descri¢do das doengas cronicas mais
comuns, seus sintomas, a maneira de fazer um diagndstico correto sem equipamento sofisticado
e finalmente, como curd-las com remédios naturais a baixo custo. Se este € o seu caso, preciso
desapontar-lhe. Vocé encontrara outros livros nesta dire¢do no mercado. Durante as décadas em
que trabalhei como cirurgiao e mais tarde como promotor de satide em varios paises na Europa e
América Latina, cheguei a conclusdo de que tanto ricos como pobres poderiam melhorar sua
qualidade de vida através de um estilo de vida mais sauddvel.

O propésito deste livro de texto nao € ensinar a diagnosticar e tratar doencas especificas, mas
compreender os grandes principios fundamentais que governam os processos de saude e
enfermidade no contexto da ciéncia e da revelacdo. Deus nos criou de modo maravilhoso e nos
unimos ao salmista em suas palavras: “Eu te louvarei, porque de um modo assombroso, e tao
maravilhoso fui feito; maravilhosas sdo as tuas obras, e a minha alma o sabe muito bem.”
(Salmos 139:14)

Este curso sobre “doencgas cronicas” tem trés objetivos principais:
1. Mostrar que a reforma pré-saide € uma parte integral do plano de reden¢do de Deus.

2. Mostrar que os principios de satide mencionados por Ellen G. White no livro “A
Ciéncia do Bom Viver”, pag. 127 e representados no programa NEWSTART®' sdo
bem fundamentados cientificamente e biblicamente.

3. Mostrar que o corpo, a mente e a alma funcionam como uma unidade e se afetam
mutuamente.

O propésito principal dos centros de vida sauddvel é de ajudar as pessoas em melhorar,
manter ou recuperar a sua saide mediante aprendizagem e prética de habitos de vida sauddveis.
Tais habitos sauddveis podem ajudar a prevenir, aliviar € muitas vezes curar as principais
doencas cronicas que afligem nossa sociedade moderna. Estas sdo os canceres, doencas
cardiovasculares, diabetes, pressdo alta e obesidade. Deveriamos também incluir a depressao e
doencas autoimunes como veremos nos proximos capitulos. Todas estas enfermidades tém
fatores de risco comuns — representados pelos hébitos do estilo de vida — e muitas vezes
aparecem em grupos. Em todo caso, se influenciam mutuamente. Por certo que existem
predisposicdes genéticas, mas usualmente a doenga requer a influéncia de um fator ambiental
(estilo de vida) adicional para se desenvolver.

Nosso corpo, mente e espirito funcionam como uma unidade de acordo com as leis de Deus
na natureza — leis fisicas, quimicas, bioldgicas, fisioldgicas, psicolégicas e morais. Como disse
Ellen G. White, “Ensinando os principios de saide, mantende diante do povo o grande objetivo
da reforma — que seu designio € assegurar o mais alto desenvolvimento do corpo, da mente e da
alma. Mostrai que as leis da natureza, sendo as Leis de Deus, sdo designadas para nosso bem;
que a obediéncia as mesmas promove a felicidade nesta vida, e contribui no preparo para a vida
por vir.” (A Ciéncia do Bom Viver, p. 146)

' O acréstico NEWSTART® foi criado por um grupo de médicos e professores do Instituto

Weimar na California (www.newstart.org) e se refere aos 8 remédios naturais (em inglés)
mencionados no livro “A Ciéncia do Bom Viver”, pag. 127: Nutrition, Exercise, Water,
Sunshine, Temperance, Air, Rest, e Trust in God.
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“Em caso de doenga, convém verificar a causa. As condicdes insalubres devem ser mudadas,
os maus habitos corrigidos. Entdo se auxilia a natureza em seu esfor¢co para expelir as impurezas
e restabelecer as condi¢des normais no organismo.” (A Ciéncia do Bom Viver, p. 127)

Os principios expressados neste livro de texto se apdiam na concepcao biblica do mundo,
aceitando a Deus como o Criador; nos conselhos inspirados dados a Ellen G. White; e nas leis
cientificas conhecidas. A verdadeira ci€ncia ndo se contradiz com a Biblia e veremos que as trés
fontes mencionadas harmonizam e se apéiam mutuamente.

“O tema da redencdo é tema que os proprios anjos desejam penetrar; serd a ciéncia e o
cantico dos remidos através dos séculos da eternidade. Nao € ele digno de atenta consideragado e
estudo agora?”’ (Caminho a Cristo, p. 88)

A divisdao em capitulos é somente para fins diddticos. Cada capitulo serve de complemento
para os outros. As diferentes dreas — como o sistema imunolégico, controle do estresse, nutri¢ao,
exercicio fisico, espiritualidade, doencas cronicas — estdo todas conectadas entre si. Na realidade,
existe um s6 propésito no plano de redengao de Deus — a restauracdo completa do estado original
de satde fisica, mental, espiritual e social, que se perdeu devido ao pecado. Esta consideracao
estd plenamente de acordo com a definicao de saide da Organizacdo Mundial da Saide (OMS)
que afirma que “satde € o estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo meramente
a auséncia de doenca ou enfermidade.”

Dr. Jochen Hawlitschek



CAPITULO 1
O PLANO DE SALVACAO DIVINO ATRAVES DOS SECULOS

Ao palestrar sobre saide em diferentes
lugares.e paises o})s?rvel que as pessoas em Plano de Salvacio
geral — incluindo cristdos — dissociam a satide da
religido. Alguns concordam que a religido pode
promover um estilo de vida saudavel, mas nao o
consideram como uma parte essencial do plano G%{;’g
de salvacdo. Na Biblia ndo encontramos tal “‘ - .
separacdo. Todas as leis, naturais e morais, ' AN ﬁﬁﬁ ':i:lr @
provém de Deus e a transgressio de qualquer :
uma delas € pecado e leva finalmente a doenca e 0 1656 2450 31 1844 2008
morte. O plano de salvagdo oferece restauracao DILl'JVIO(1E5)fgI;\OC)
completa ao estado original justo, sauddvel e
santo. Este processo comega aqui na terra e
concluird quando Jesus retorne € o pecado serd finalmente erradicado do universo. Esta
compreensdo bdsica €é necessdria para entender a importancia de obedecer as leis de saide como
parte de uma religido racional. “Rogo-vos, pois, irmdos, pela compaixdo de Deus, que
apresenteis 0s vossos corpos em sacrificio vivo, santo e agradavel a Deus, que é o vosso culto
racional.” (Romanos 12:1)

“E o mesmo Deus de paz vos santifique em tudo; e todo o vosso espirito, e alma, e corpo,
sejam plenamente conservados irrepreensiveis para a vinda de nosso Senhor Jesus Cristo.” (1
Tessalonicenses 5:23)

Seguir um estilo de vida saudavel ndo € um assunto de “obras” como ndo o é guardar o
sdbado ou qualquer outro mandamento. Seguir um estilo de vida saudavel “promove a felicidade
nesta vida, e contribui no preparo para a vida por vir.” (A Ciéncia do Bom Viver, p. 146).
Melhora nossa condicao fisica e mental, capacitando-nos a manejar melhor os desafios do dia a
dia e de ter uma compreensdo mais clara das verdades espirituais.

Na realidade, o que € a salvac@o? O que se perdeu devido a entrada do pecado neste mundo e
qual € o plano de Deus para restabelecer a situacdo original? Estas sdo as perguntas que
desejamos abordar. Realmente s6 podemos compreender a magnitude deste assunto ao examinar
o plano inteiro de salvacdo desde a criacdo deste mundo até a completa restauracdo na nova terra.

Uma criacao perfeita

Quando a terra foi criada tudo era perfeito. A Biblia nos
conta que Deus criou o homem (e a mulher) em Sua prépria
imagem, com faculdades que refletiam Suas faculdades. O ser
humano foi uma cria¢ao especial, manufaturada pelas maos de
Deus, para refletir o cardter de Deus e com o propdsito de
viver eternamente para a gléria de Deus (Isafas 43:7).

“Os céus declaram a gléria de Deus e o firmamento
anuncia a obra das suas maos.” (Salmos 19:1)




Neste estado perfeito ndo havia doenca. Portanto nao havia necessidade para dar instrucdes
concernentes a enfermidades. No entanto, Deus deu aos nossos primeiros pais instru¢des para
manter uma vida sauddvel. Eles precisavam ser ativos, fisicamente e mentalmente. “E tomou o
SENHOR Deus o homem, e o pés no jardim do Eden para o lavrar e o guardar.” (Génesis 2:15)
Cuidar do Jardim do Eden requeria pensamento criativo e atividade fisica. Estes dois aspectos
ainda sdo vélidos hoje. Sabemos que a atividade fisica e mental sdo fatores primordiais para
conservar e restaurar a saide.

O segundo fator para manter a vida é uma alimentacao sa. “E disse Deus: Eis que vos tenho
dado toda a erva que dé semente, que estd sobre a face de toda a terra; e toda a drvore, em que hd
fruto que dé semente, ser-vos-4 para mantimento.” (Génesis 1:29)

Doenga e morte — conseqiiéncias do pecado

-_— No entanto, havia uma restricdo: “Mas da drvore do
conhecimento do bem e do mal, dela ndo comerds; porque no
dia em que dela comeres, certamente morrerds.” (Génesis 2:17)
Todos sabemos o0 que aconteceu: pecado e morte vieram a este
mundo como seguras conseqiiéncias da transgressao. Doenga e
morte sdo as conseqiiéncias finais do pecado, ainda que nado se
possa sempre tracar uma linha direta. Veja também S. Joao
9:1-3 e Lucas 13:1-5.

Temos a tendéncia de culpar a Eva pelo que ela fez, mas
somos nos melhores hoje? Eva ndo comeu deliberadamente do fruto proibido. Ela primeiramente
o examinou cuidadosamente. Somente quando “a mulher viu que aquela arvore era boa para se
comer, e agraddvel aos olhos, e drvore desejavel para dar entendimento; tomou do seu fruto, e
comeu.” (Génesis 3:6)

a. .

“Nao havia nada venenoso no fruto da drvore do conhecimento em si mesmo, nada que
poderia causar a morte ao consumi-lo. A arvore havia sido colocada no jardim para provar sua
lealdade a Deus.” (Signs of the Times, 13 de Fevereiro de 1896)

“Eva comeu e imaginou que sentia as sensa¢des de uma vida nova e mais exaltada. ... Ela ndo
sentiu efeitos nocivos pelo fruto, nada que podia ser interpretado como significando morte, mas,
somente como a serpente dissera, uma sensacdo agraddvel que ela imaginava que assim se
sentiam os anjos.” (Testimonies, vol. 3, p. 72)

“Depois da sua transgressao, Adao a principio imaginou-se a entrar para uma condi¢do mais
elevada de existéncia.” (Patriarcas e Profetas, p. 57)

Hoje conhecemos bem as instru¢des que Deus deu a nossa igreja concernente a uma
alimentacao sauddvel. Como reagimos nés em relac@o a alguns alimentos nao recomendados? Os
levamos ao laboratério para analisar sua composi¢ao. Quando o laboratério nos diz que contém
aminodcidos essenciais, vitaminas, carboidratos e prové energia util, acaso nao consideramos
isto como boas razdes para justificar nosso desejo? Ou podemos ir mesmo a um teélogo moderno
e perguntar-lhe se esta mensagem deva ser tomada literalmente, ou melhor, ser interpretada de
acordo a nossa cultura? Pense sobre isto...

Nao importa quais desculpas nossos primeiros pais hajam apresentado, os resultados nao
puderam ser evadidos, “Porque o saldrio do pecado é a morte.” (Romanos 6:23) Até este ponto
ndo existe separacado entre religido e medicina.



Vida — um dom misericordioso de Deus

“...mas o dom gratuito de Deus é a vida eterna, por Cristo

“Porque o salario do

pecado é a morte,” Jesus nosso Senhor.” (Romanos 6:23) Deus nao abandonou o
Rome:28 — T seu plano original, mas imediatamente pds em agdo seu plano
. hy de salvacdo para restaurar o que se havia perdido: saudde,
f-‘ | felicidade e vida. Jesus disse, “Eu vim para que tenham vida, e
- a tenham com abundancia.” (Jodo 10:10) O plano de Deus € de

restaurar a vida completamente, ndo s6 a parte espiritual! Nao
ha separacdo entre as dimensdes fisica, mental e espiritual da
vida.

Degeneracao da humanidade

A fim de realizar Seu plano, Deus continuamente enviou
Seus profetas para convidar a gente a aceitar Seu amor e
retornar a Ele. No entanto, uns 1600 anos depois da criagdo,
havia tanta maldade sobre a terra que Deus teve que intervir e
destruir a humanidade usando um dilavio global. Apés isto Ele
comecgou de novo com a Unica familia sobrevivente de Noé.

Em Génesis capitulos 5 e 11 estd o registro das genealogias
antes e depois do dilivio. Nota-se claramente o decréscimo
rapido da idade do homem desde uma média de 912 anos antes
do dilivio até Abrado, que viveu 175 anos. Nao se encurtou
somente a longevidade, mas também o tamanho da raca
humana e seu poder intelectual diminuiram proporcionalmente.
“Depois do dilivio o povo comeu a vontade do alimento
animal. Deus viu que os caminhos do homem eram corruptos,
e que o mesmo estava disposto a exaltar-se orgulhosamente
contra seu Criador, seguindo as inclina¢des de seu coracdo. E
permitiu Ele que aquela raca de gente longeva comesse
alimento animal, a fim de abreviar sua vida pecaminosa. Logo
apo6s o dilivio o género humano comecou a decrescer rapidamente em tamanho, e na extensao
dos anos.” (Conselhos Sobre o Regime Alimentar, p. 373)

Desenvolvimento de doencas cronicas

Depois de outros mil anos encontramos o povo de Deus trabalhando como escravos no Egito.
O Egito era naquela época uma das mais avancadas civilizagdes como pode ver-se em suas
esculturas e piramides. No entanto, tinham um estilo de vida
insalubre, comiam muita carne (Exodo 16:3), tinham pouca
atividade fisica — porque os israelitas trabalhavam para eles — e
tinham uma vida moralmente depravada. A conseqiiéncia foi a
decadéncia desta grande nagao.

Os cientistas estudaram as bem preservadas mumias para
descobrir suas doencas. Fizeram radiografias para examinar
seus 0ssos e artérias. Depois as mimias foram dissecadas para
e examinar seus orgaos. Descobriram que os egipcios sofriam de
varias doencas cronicas — aterosclerose, obesidade, cdries dentais, cancer e artrose — que sao 0s




resultados de um estilo de vida errado. Estas s@o as mesmas doencas crOnicas que predominam
hoje nos paises desenvolvidos.

Deus apresenta a mensagem de saude

O plano de Deus de ter uma nagdo santa, saudédvel e feliz
(Exodo 19:5,6; Deuterondmio 26:18,19; 1 Pedro 2:9) nao
podia realizar-se sob tais circunstancias no Egito. Portanto
Deus teve que intervir novamente com grande poder e levar
Seu povo a um novo pais onde eles podiam adorid-Lo
livremente e praticar um estilo de vida sadio.

No entanto, antes que eles pudessem entrar na terra
prometida de Canaa tinham que ser instruidos acerca de tudo o
que era necessario para ser uma nagao santa e um modelo para todas as nagdes ao redor. Deus os
levou a um lugar tranqiiilo — o deserto — onde nada podia
distrair sua atencdo. Tiveram que construir um santudrio para
aprender as ligdes do grande plano de salvagdo do pecado. O
sacrificio de um cordeiro apontava a Jesus que daria a Sua
vida para redimir a humanidade. “Eu sou o bom Pastor; o
bom Pastor da a sua vida pelas ovelhas.” (Joao 10:11)

Tinham que ser instruidos que “A doenca € um esforco da
natureza para libertar o organismo de condicdes resultantes da
violacdo das leis da saide.” Os egipcios tinham idéias muito
diferentes sobre a origem das doengas. Também tinham que aprender que “Em caso de doenga,
convém verificar a causa. As condi¢cdes insalubres devem ser mudadas, os maus hdébitos
corrigidos. Entdo se auxilia a natureza em seu esfor¢o para expelir as impurezas e restabelecer as
condig¢des normais no organismo.” (A Ciéncia do Bom Viver, p. 127)

“Nos ensinos dados por Deus a Israel, foi dispensada cuidadosa
atencdo a conservacgdo da sadde. O povo que tinha saido da servidao, com
os habitos desasseados e nocivos que ela facilita, foram sujeitos ao mais
rigoroso preparo no deserto, antes de entrar em Canad. Foram-lhes
ensinados principios de saide e impostas leis sanitdrias.” (A Ciéncia do
Bom Viver, 277)

Para prevenir mal-entendidos futuros e devido a capacidade diminuida
de memoria, as instru¢cdes foram escritas por Moisés. Deus mesmo
escreveu os 10 Mandamentos em tdbuas de pedra. Observe que devido a presenga de doencas,
Deus teve que dar instru¢des mais detalhadas aos israelitas sobre sua prevencao e tratamento do
que as simples instrucdes dadas a Adao e Eva em seu estado de saude total.

Os mesmos principios de saude sao validos hoje

Os israelitas foram instruidos sobre a importancia da higiene de seu
corpo e de lavar as suas roupas. “E aquele que tocar a carne do que tem o
fluxo, lavard as suas roupas, e se banhard em dgua, e serd imundo até a
tarde.” (Levitico 15:7) “Disse também o SENHOR a Moisés: Vai ao povo,
e santifica-os hoje e amanhd, e lavem eles as suas roupas.” (Exodo 19:10)
Estes principios ainda sdo vélidos hoje. Muitas enfermidades em paises
em desenvolvimento sdo devidas a falta de 4gua limpa e higiene.




Instrucdes explicitas foram dadas em relacdo a eliminacao de lixo. “E
entre as tuas armas terds uma pd; e serd que, quando estiveres assentado,
fora, entdo com ela cavards e, virando-te, cobrirds o que defecaste.”
(Deuterondmio 23:13) Igualmente, a falta de latrinas e adequada
elimina¢do de lixo € outra causa de doencas infecciosas e epidemias em
certos paises. Vocé€ se perguntard, porque Deus colocou tanta énfase no
cuidado do corpo e incluiu estas instrucdes na Biblia? E porque nio existe
separagdo entre a saude fisica, mental e espiritual. O plano de salvacdo de
Deus inclui todos os trés aspectos como pode notar-se claramente nas instru¢des dadas a seu
povo por meio dos profetas.

Agora chegamos a um ponto interessante. Estou seguro que os israelitas olhavam
ansiosamente para o futuro quando chegariam a terra onde fluiria “leite e mel” e onde estariam
livres da escraviddo. Mas no centro dos 10 Mandamentos Deus repetiu a importancia do
trabalho fisico: “Seis dias trabalhards, e fards toda a tua obra.” (Exodo 20:9) Que surpresa! No
entanto, a atividade fisica é um dos fatores mais importantes para a satide fisica, mental e
espiritual. Isto se enfatiza mais e mais na literatura médica atual (veja “Diet, Nutrition and the
Prevention of Chronic Diseases”, World Health Organization, 2003).

E claro que o descanso regular também é necessdrio. O centro de todas nossas atividades
deveria ser a adoracao e glorificacdo de nosso Criador. Portanto o mandamento diz, “Lembra-te
do dia do sdbado, para o santificar. ... Mas o sétimo dia € o sibado do SENHOR teu Deus; nao
faras nenhuma obra, nem tu, nem teu filho, nem tua filha, nem o teu servo, nem a tua serva, nem
o teu animal, nem o teu estrangeiro, que estd dentro das tuas portas.” (Exodo 20:8-10) Observe
que este mandamento ndo € somente para o beneficio dos israelitas, mas para todas as gentes.
Deus se preocupa pelos estrangeiros e também pelos animais! Ele deseja o bem-estar de toda a
Sua criagdo.

Na Biblia se encontram muitos outros conselhos e recomendagdes para a satde.
Observe por exemplo a énfase dado a abstinéncia do édlcool: “Nao olhes para o vinho
quando se mostra vermelho, quando resplandece no copo e se escoa suavemente. No
fim, picard como a cobra, e como o basilisco morderd.” (Provérbios 23:31, 32) O
alcoolismo é o problema de saide publica nimero 1 no mundo hoje.

Por fim, em 2003, a Organizacdo Mundial da Saide fez
uma declaragdo clara contra o uso de dlcool: “Mesmo sendo
que o consumo regular baixo a moderado de dlcool tenha efeito protetor
contra a doenca corondria, os outros riscos cardiovasculares e para a satde
associados com o alcool ndo favorecem uma recomendacdo geral para o
seu uso.” (Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases, OMS,
2003, p. 90)

E o uso do édlcool um assunto moral ou médico? O élcool afeta tanto o corpo como a mente.
Deus se interessa em nosso bem-estar total!

Quao diferente seria 0 mundo se prestdssemos atengdo as recomendacdes de Deus dadas na
Biblia!

Relacao entre o corpo e a mente

Chegamos agora a outro aspecto importante da vida, a importancia da saide mental. Foi
somente durante as recentes décadas que se compreende progressivamente 0 impacto de nossos
pensamentos e emogdes sobre o sistema imunolégico. A Biblia menciona isto ja por milhares de
anos ao afirmar que “O coracdo alegre € como o bom remédio.” (Provérbios 17:22)
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“A ansiedade no coracdo deixa o homem abatido, mas uma boa palavra o
alegra.” (Provérbios 12:25)

“A vontade de viver mantém a vida de um doente, mas, se ele desanima, nao

existe mais esperanca.” (Provérbios 18:14 BLH) U
0
“Regozijai-vos sempre. ... Em tudo dai gracgas, porque esta é a A\/A

vontade de Deus em Cristo Jesus para convosco.” (1 Tessalonicenses 5:16, 18)

Ellen G. White explica que “Gratidao, regozijo, benignidade, confianca no amor e no cuidado
de Deus — eis as maiores salvaguardas da saide. Elas deviam ser, para os israelitas, as notas
predominantes da vida. ... ‘E te alegrards por todo o bem que o Senhor, teu Deus, te tem dado a ti
e a tua casa, tu, e o levita, e o estrangeiro que estd no meio de ti.” Deuteronomio 26:11” (A
Ciéncia do Bom Viver, p. 281) Vocé pode imaginar o impacto que faria nas pessoas ao redor de
noés se pudessem ver quao agradecidos e felizes s@o os cristdos? Nao gostariam eles de aprender
mais acerca do segredo de tal vida feliz?

Compreendamos que “as leis da natureza, sendo as Leis de Deus, sdo
designadas para nosso bem; que a obedi€ncia as mesmas promove a felicidade
nesta vida, e contribui no preparo para a vida por vir.” (A Ciéncia do Bom Viver,
p. 146)

Promessas especiais de saude

Ap6s dar todas estas instrugdes sobre uma vida sauddvel, Deus assegura a Sua béngado: “Se
ouvires atento a voz do SENHOR teu Deus, e fizeres o que € reto diante de seus olhos, e
inclinares os teus ouvidos aos seus mandamentos, e guardares todos os seus estatutos, nenhuma
das enfermidades porei sobre ti, que pus sobre o Egito; porque eu sou o SENHOR que te sara.”
(Exodo 15:26) Quio amoroso é o nosso Deus!

Jesus combina a cura fisica e espiritual

Transcorreram outros mil e quinhentos anos € o povo de Deus esqueceu novamente o plano
de salvacdo. A pesar de repetidas admoestacdes pelos profetas o povo recaiu ao seu antigo estilo
de vida. Desta vez Deus decidiu enviar Seu préprio filho pessoalmente.

“Durante Seu ministério, Jesus dedicou mais tempo a curar oS
enfermos do que a pregar. Seus milagres testificavam da veracidade de
Suas palavras, de que nao veio a destruir, mas a salvar.” (A Ciéncia do
Bom Viver, p. 19) Porque dedicou Jesus tanto tempo em curar os
doentes e ndo somente pregou o evangelho? Porque o evangelho inclui a
pessoa inteira, corpo, mente e espirito. Ndo existe um evangelho
separado para o corpo e outro para a alma.

“Porque Deus amou o mundo de tal maneira que deu o seu Filho
unigénito, para que todo aquele que nele cré nio pereca, mas tenha a
vida eterna. Porque Deus enviou o seu Filho ao mundo, ndo para que condenasse 0 mundo, mas
para que o mundo fosse salvo por ele.” (Joao 3:16, 17) A vida que Deus da € completa; ndo é
somente o espirito que vai flutuar ao redor como ensinam algumas religides. Nao caiamos no
mesmo erro! A vida eterna somente é possivel na auséncia de enfermidade. Mesmo aqui nesta
terra velha a qualidade de vida e a capacidade de ser produtivo dependem do nivel de saide
fisica, mental e espiritual.
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Esta € a razdo pela qual existem tantas recomendacdes na Biblia, sem fazer
distin¢@o entre o corpo e a alma. Temos a responsabilidade de cuidar de nosso
corpo que € o templo do Espirito Santo. “Ou ndo sabeis que o vosso corpo € o
templo do Espirito Santo, que habita em vds, proveniente de Deus, e que ndo
sois de vos mesmos? Porque fostes comprados por bom preco; glorificai, pois, a
Deus no vosso corpo, € no vosso espirito, os quais pertencem a Deus”.(1
SR Corintios 6:19, 20) “E todo aquele que luta de tudo se abstém; eles o fazem para
alcancar uma coroa corruptivel; nés, porém, uma incorruptivel.” (1 Corintios 9:25) “Portanto,
quer comais quer bebais, ou facais outra qualquer coisa, fazei tudo para gléria de Deus.” (1
Corintios 10:31)

A condicao de saude mundial hoje

Focalizemos agora nossa época no século 21. Estd a condicdo geral do mundo melhorando
desde que Jesus ascendeu ao céu? Na realidade, a sociedade moderna e pds-moderna apresentam
muitas situacdes novas e dificeis em cada drea da vida: na vida familiar, no lugar de trabalho, na
educagdo das criancas, no mundo econdmico e na drea da saide. Podemos estar agradecidos a
Deus por ter-nos dado orientacdes adicionais através de Ellen G. White. E somente hd poucos
anos que a ciéncia médica estd descobrindo as relagdes importantes entre o estilo de vida e a
satde fisica e mental.

A Organizacdo Mundial da Saude enfatiza agora a importancia de uma
alimentacdo vegetariana e atividade fisica para prevenir as enfermidades
cronicas prevalentes hoje em dia. “Os subgrupos de populacdo que
consomem dietas ricas em alimentos de origem vegetal apresentam taxas
mais baixas de cardiopatia corondria que a populacdo em geral. Por
exemplo, os Adventistas do Sétimo Dia da Noruega e Paises Baixos tém
taxas de cardiopatia corondria equivalentes a terceira parte ou a metade
das observadas na popula¢do em geral. Os Adventistas do Sétimo Dia de
Califérnia que comem carne apresentam taxas mais altas que os que sao
vegetarianos” (Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, p. 57)

=

“Se bem que o propdsito primério da Consulta foi de examinar e desenvolver recomendacdes
para a alimentagdo e nutricdo na prevencdo das doengas crdnicas, também foi discutida a
necessidade de suficiente atividade fisica e, portanto se enfatiza neste informe.” (Diet, Nutrition
and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 2003, p. 3)

Promocao de saude — o melhor método evangelistico

Ellen White insiste em que deveriamos seguir o exemplo de
Jesus e unir a mensagem de saide com a pregacdo. “Nosso exemplo
€ Cristo, o grande Médico-Missiondrio. ... Curava os enfermos e
pregava o evangelho. Em Sua obra, a cura e o ensino estavam
intimamente unidos. Eles ndo devem ser separados hoje.”
(Conselhos sobre Saude, p. 395)

. “Quando devidamente conduzida, a obra de saide é uma cunha de
o § By penetracdo, abrindo caminho para que outras verdades alcancem o coracdo.”

"‘? (Conselhos sobre o Regime Alimentar, p. 73)

2

“Pregar o evangelho significa muito mais do que muitos pensam. E um
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trabalho amplo, de vasto alcance. Os nossos sanatérios me tém sido apresentados como meio
muito eficaz para promocao da mensagem do evangelho.” (Conselhos sobre Saude, p. 540)

“Em campos novos nenhuma obra é tdo bem-sucedida como a obra médico-missiondria. ... A
obra médico-missiondria traz 2 humanidade o evangelho de libertagio do sofrimento. E a obra
pioneira do evangelho. E o evangelho praticado, a compaixdo de Cristo revelada. H4 grande
necessidade desta obra, e 0 mundo estd aberto para ela.” (Medicina e Salvacdo, p. 239)

A missdo da mensagem de satde €

e Promover um estilo de vida sauddvel para o melhor desempenho do
corpo, mente e alma (1 Tessalonicenses 5:23) para a gléria de Deus (1
Corintios 10:31).

e Restaurar a imagem moral de Deus no homem ao curar as feridas que
o pecado produziu (General Conference Bulletin, Abril 24, 1901).

e Assistir na proclamacdo do evangelho assim como o brago direito
assiste ao corpo (Testimonies vol. 6, p. 288).

Declaracao da Igreja Adventista do Sétimo Dia (IASD) em relacao a obra de saude

“A Igreja Adventista do Sétimo Dia cré que o homem foi criado originalmente a imagem de
Deus. A entrada do pecado no mundo desfigurou a imagem e acabou na separa¢do do homem de
seu Criador, para o seu detrimento fisico, mental e espiritual. A igreja cré que o ministério da
saide no alivio do sofrimento e no tratamento das enfermidades pode contribuir diretamente a
restauracdo do homem inteiro. O ministério da saide da igreja — mediante educagdo, preceito e
exemplo e ao fazer que as leis de vida saudédvel sejam compreendidas e aceitas — pode assistir ao
género humano a evitar estas doencas causadas pela violacdo dos principios de satde. Desta
maneira o ministério da saide pode contribuir a restauracdo da saude na terra, e a reconciliacdo
do homem com Deus, que € uma preparacdo para a vida eterna posteriormente.” (Declaragdo da
Conferéncia Geral no Conselho de Outono de 1969)

Seguindo a indicacio de Deus, a IASD
colocou grande énfase na promocao da reforma
pro-saide. Hospitais, clinicas e dispensarios
foram estabelecidos por todo o mundo. No
entanto, hd hoje uma diminuicdo no
estabelecimento de novos hospitais devido ao seu
custo elevado. Em vez disto, a igreja coloca
agora grande énfase em promog¢do de saude
mediante semindrios, EXPOs de saidde, e
programas NEWSTART®. Estes demonstraram
derrubar preconceitos e alcangar o coragdo de
toda classe de pessoas, sem importar o seu nivel
social ou religido. Um estilo de vida saudédvel ndo
somente prolonga a vida, mas também melhora a sua qualidade.

Pl B i Foadries org'

Conclusao do plano de salvacao — restauracao completa da saude

Infelizmente, sofrimento e morte continuam sendo parte da experiéncia humana até que Jesus
volte para erradicar completamente o pecado e suas conseqiiéncias. Entdo o plano de salvacao
estard concluido. Esta terra serd restaurada e o plano original de Deus estard realizado.
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Entdo “ndo haverd mais morte, nem pranto, nem clamor, nem dor; porque ja as primeiras
coisas sdo passadas.” (Apocalipse 21:4)

Que isto seja logo!
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CAPITULO 2
FATORES DE LONGEVIDADE

“Filho meu, ndo te esquecas da minha lei, e o teu coragdo guarde os meus mandamentos.
Porque eles aumentardo os teus dias e te acrescentardo anos de vida e paz.” (Provérbios 3:1, 2)

A longevidade é, em geral, um indicador de boa sadde. E, portanto, 16gico assumir, que
aqueles fatores que prolongam a vida também ajudardo a melhorar a saide em geral. O acima
mencionado texto de Provérbios infere que uma vida em obediéncia aos mandamentos de Deus
resultard numa vida longa e préspera. Existem abundantes conselhos na Palavra de Deus, que se
forem praticados nos protegerdo de incontdveis males e sofrimentos na vida. Muitos estudos
cientificos foram feitos e outros estdo ainda em caminho para descobrir quais habitos do estilo de
vida estdo vinculados com melhor satde e longevidade. Detalhes sobre o grande estudo de
Mortalidade Adventista e sobre os estudos de Saide Adventista 1 e 2 realizados pela
Universidade de Loma Linda na Califérnia podem ser encontrados na Internet na seguinte pagina
www.llu.edu/llu/health..

A maior parte dos programas de recondicionamento que se oferecem nos centros de vida
saudével adventistas em todo o mundo se baseiam no conceito NEWSTART®'. O Departamento
de Saide da Conferéncia Geral criou um novo acréstico - CELEBRATIONS — que inclui alguns
outros fatores importantes adicionais®.

Nesta secdo, no entanto, nos concentraremos num estudo bem conhecido que foi feito ha
trinta e cinco anos atrds por dois pesquisadores eminentes, Breslow e Belloc, nos Estados Unidos.
6.900 habitantes no distrito de Alameda, na Califérnia, completaram extensos questiondrios
sobre seu estilo de vida. Estas pessoas foram entdo observadas durante 9 anos para ver quem
vivia e quem morria. Como resultado, se encontraram sete hdbitos de saide bdsicos que se
relacionavam com a longevidade:

1. Repouso adequado, 7-8 horas por dia

Tomar desjejum diariamente

Refei¢des regulares, ndo comer entre refei¢oes
Moderado uso de dlcool ou abstinéncia

Nao fumar

Manter o peso dentro dos limites normais
Atividade fisica regular

ok wd

Nota: O programa “Health Age” para computador que se usa geralmente nas EXPOs de
saude (veja www.healthexpobanners.com) se baseia neste estudo de Breslow e Belloc.

'O acréstico NEWSTART foi criado por um grupo de médicos e professores do Instituto
Weimar na California (www.newstart.org) e se refere aos 8 remédios naturais (em inglés)
mencionados no livro “A Ciéncia do Bom Viver”, pidg. 127: Nutrition, Exercise, Water,
Sunshine, Temperance, Air, Rest, e Trust in God.

2 CELEBRATIONS significa Choice, Exercise, Liquids, Environment, Belief, Rest, Air,
Temperance, Integrity, Optimism, Nutrition, Social Support.
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Examinemos agora cada um destes habitos.

1. Repouso adequado, 7 - 8 horas por dia

A falta de sono € um grande estressor que afeta a saude fisica e mental. A fadiga produz:

Mental - dificulta a memoria

Emocional -  a pessoa se ofende ou frustra facilmente
Social - dificulta as relacdes interpessoais
Produtividade - menos iniciativa e eficiéncia

Seguranca -  menos alerta, juizo impedido, mais acidentes
Saude - depressao do sistema imunoldgico

Individuos com 7-8 horas de sono didrio tém menor taxa de mortalidade que aqueles com
menos sono.

2. Tomar desjejum diariamente

O desjejum deveria ser a refeicdo mais importante do dia. Tem a
seguintes vantagens:

Prové nutri¢ao ao corpo e mente quando precisam energia.
Melhora a atencao e aprendizagem.

Pessoas que tomam desjejum t€ém menos acidentes.

Ajuda prevenir o “burn-out” do meio dia.

Ajuda a ndo comer entre refeigdes.

Neste estudo, pessoas que tomavam desjejum viveram mais que os que ndo tomavam.

“Vossa filha tem um temperamento nervoso, e seu regime alimentar deve ser cuidadosamente
observado. ... Nunca deixeis que vd de casa para a escola sem o desjejum. ... E costume e norma
da sociedade tomar um desjejum leve. Mas ndo € essa a melhor maneira de tratar o estdmago. Na
ocasido do desjejum, o estdmago estd em melhores condicdes de cuidar de mais alimento do que
na segunda ou terceira refeicdo do dia. O hédbito de tomar um desjejum insuficiente e um lauto
jantar € errado. Fazei vosso desjejum corresponder mais aproximadamente a refeicao mais liberal
do dia.” (Orientagdo da Crianga, p. 390)

3. Refeicoes regulares, nao comer entre as refeicoes

Petiscos geralmente tém alto conteido em - gordura, sal, agicar e calorias. ))
. ” . . . . . M

Petiscos tém poucas - fibras, vitaminas e minerais. $ I

Petiscos freqiientemente substituem alimentos mais nutritivos nas refeicoes. @

R . . - L. . e =w~
Comer entre as refei¢des contribui a formacao de céries dentais.
“Tomada a refeicdo regular, deve-se permitir ao estdbmago um descanso de cinco horas.
Nenhuma particula de alimento deve ser introduzida no estdbmago até a proxima refeicdo. Neste
intervalo o estdbmago efetuard seu trabalho, estando entdo em condi¢des de receber mais alimento.

“E de vital importncia a regularidade no comer. Deve haver tempo determinado para cada
refeicdo. Nesta ocasido, coma cada um o que o organismo requer, e depois ndo tome nada mais
até a proxima refei¢cdo. Muitas pessoas comem quando o organismo nio sente necessidade de
alimento, em intervalos irregulares e entre as refeicdes, porque ndo tém suficiente forca de
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vontade para resistir a inclinacdo. Quando em viagem,
alguns estdao continuamente mordicando, se lhes chega ao Cowmer antre refeigies ¢ chnies
alcance qualquer coisa de comer. Isto € muito nocivo. Se
0s viajantes comessem regularmente, um alimento
simples e nutritivo, ndo experimentariam tdo grande
fadiga, nem sofreriam tanto enj6o.” (Conselhos sobre o
Regime Alimentar, p. 179)

Jarn 1] Ixn Tl Gusbrar
Flgrmen o gt eanod ihiniodg.

“A regularidade nas refei¢cdes deve ser fielmente
observada. Coisa alguma se deve comer entre elas, nada
de doces, nozes, frutas, ou qualquer espécie de comida. A
irregularidade na alimentacdo arruina a saide dos 6rgdos digestivos, com detrimento da saide
em geral, e da alegria. E quando as criancas chegam a mesa, ndo apetecem os alimentos
sauddveis; desejam o que lhes é prejudicial.” (Conselhos sobre o Regime Alimentar, p. 180)

4. Moderado uso de alcool ou abstinéncia

Este aspecto merece mais atengdo. Algumas pessoas véem aqui uma justificacdo para o uso
moderado de élcool, especialmente devido as diferentes tradugdes dadas a palavra eyxporteia
“egkrateia” em Gdélatas 5:23 e 2 Pedro 1:6. A defini¢do de Strong é: “Dominio préprio (a virtude
de quem domina seus desejos e paixdes, especialmente seus apetites sensuais)”. Aqui estdo
alguns exemplos de tradugdes:

Inglés, King James antiga — temperance (= temperanga)

Inglés, King James nova — self-control (= dominio préprio)

Alemao, Luther — Keuschheit (= castidade), Méassigkeit (= moderacao)
Alemao, Elberfelder — Enthaltsamkeit (= abstinéncia)

Francés, Louis Segond — tempérance (= temperanca)

Portugués, Almeida — temperanga

Espanhol, Reina-Valera — dominio propio (= dominio préprio)

Ellen G. White afirma que “A verdadeira temperanga nos ensina a dispensar inteiramente
todas as coisas nocivas, e usar judiciosamente aquilo que € sauddvel.” (Orientacdo da Crianca, p.
398; Patriarcas e Profetas, p. 562) Do ponto de vista médico, somente a abstinéncia total é a
atitude correta em relacdo ao dlcool porque ele é um veneno. Existem superabundantes
evidéncias a respeito de seus efeitos prejudiciais em muitos aspectos médicos e sociais. O
alcoolismo ¢é considerado o problema de satide puiblica nimero 1.

especialmente do vinho tinto, foi propagado por muitos anos pela midia e
também por médicos baseado num estudo feito na Franga. Este estudo
recebeu muita publicidade, mas também foi criticado. Hoje este debate se
conhece pelo nome de “paradoxo francés”. Se refere a observacao de que as
pessoas na Franga apresentam uma incidéncia relativamente baixa de doenca
corondria apesar de ter uma alimentacdo relativamente rica em gorduras
saturadas. Foi sugerido que o vinho tinto da Franca seja o fator primordial
desta tendéncia. O vinho tinto contém varios polifendis, como resveratrol,

A despeito de evidéncias tdo claras, o uso moderado de 4lcool, ﬁ

!

s

quercetina e procyanidinas, que demonstraram ter um efeito positivo sobre o ‘
sistema cardiovascular. Estas substancias, também chamadas fitoquimicos, L -
encontram-se em abundancia nas peles coloridas das uvas roxas, bagas,

frutas, e também nas nozes, azeite (de azeitonas) e outras plantas.
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Alguns pesquisadores atribuiram o beneficio do vinho tinto ao dlcool mesmo. Tomando tudo
em consideracdo, ndo existe um consenso médico sobre o mecanismo de associagdo entre o
consumo moderado de dlcool e a longevidade. E obvio que o estilo de vida geral da populacio
do sul da Franca também influencia a sua longevidade, como por exemplo, o clima moderado, o
comportamento e apoio social, alto consumo de frutas e vegetais, mais atividades fisicas ao ar
livre durante o tempo de folga, etc.

O fato € que Breslow e Belloc encontraram uma associagdo positiva entre o uso moderado de
alcool ou abstinéncia e longevidade. Como mostramos acima, poderia haver diversas razdes para
esta associagcdo. A questdo importante € a seguinte: Deveriamos nds recomendar o uso moderado
de vinho tinto ou outras bebidas alcodlicas para prolongar a vida? A resposta é um claro NAO.
Existem varias razdes para tal decisdo:

1. Existem mais efeitos prejudiciais em beber dlcool que beneficios.

2. Existem métodos muito melhores para proteger o coragdo e prolongar a vida mediante um
estilo de vida saudavel, como veremos mais adiante.

3. A Biblia recomenda claramente a abstencdo de vinho fermentado.

“Nao olhes para o vinho quando se mostra vermelho, quando resplandece no copo e se escoa
suavemente. No fim, picard como a cobra, e como o basilisco morderd.” (Provérbios 23:31, 32)

Finalmente deveriamos considerar a recente conclusdo da Organizacdo Mundial da Saude
(OMS):

“Mesmo sendo que o consumo regular baixo a moderado de 4lcool tenha
efeito protetor contra a doenga corondria, os outros riscos cardiovasculares e
para a saide associados com o dlcool ndo favorecem uma recomendacio
geral para o seu uso.” (Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic
Diseases, OMS, 2003, p. 90)

5. Nao fumar
Nao existe divida de que fumar prejudica a saide de muitas maneiras.

De acordo com o Ministro de Sadde dos EUA, “Fumar é a maior causa de
morte prematura prevenivel.”

Em 2002, 20% de todas as mortes nos EUA foram devidas ao fumo — 430.000
mortes prematuras.

Componentes toxicos O fumante perde um dia de vida por cada oito dias

do fumo do tabaco

passam da mae 4 que fuma.
ao bebé.

Fumar aumenta o risco de enfarte cardiaco, céancer,
derrame cerebral, enfisema, pressdo alta, ulceras, e
resfriados.

Durante a gravidez, fumar causa baixo peso do bebé e
defeitos congénitos (fisicos e mentais).
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6. Manter o peso dentro dos limites normais

E surpreendente ver quantos homens sdo orgulhosos de sua barriga proeminente! No entanto,
existe uma margem de peso ideal. A obesidade € um fator de risco conhecido para diversas
enfermidades e finalmente afeta a longevidade. Aqui estdo algumas recomendacdes curtas e
praticas para aqueles que desejam reduzir seu peso a normalidade:

1. Evite dietas rdpidas. Adote um estilo de vida saudéavel por toda a vida. Recomenda-se nao
perder mais de 250 a 500 g por semana.

2. Escolha alimentos com pouca gordura, especialmente gorduras

animais.

Reduza sobremesas, petiscos e alimentos com muito agucar.

Coma mais frutas e verduras. Se recomenda 5 ou mais por¢des ao

dia.

Prefira pdo e cereais integrais.

Nao elimine refei¢des; isto leva a comer demais depois.

Tome um bom desjejum, um almogo moderado, evite jantar muito tarde.

Faca atividade fisica 30-60 minutos diariamente.

. Durma suficientemente e trate de controlar o estresse.

0.Peca ajuda a familia, amigos, e grupos de apoio.

B w

=00 oW

7. Atividade fisica regular

E importante notar que de todos os bons habitos de satide neste estudo, a atividade fisica foi o
fator que melhor predizia a longevidade. A atividade fisica promove nossa saide em muitas
maneiras, especialmente ao melhorar a circulagdo do sangue, mas também mediante influéncia
direta sobre o metabolismo celular. Aqui estd uma lista resumida dos beneficios do exercicio:

Melhora o aspecto fisico e aumenta a forca muscular
Fortalece o coragdo

Melhora a circulacio sangiiinea

Aumenta o contetido mineral dos 0ssos

Baixa a pressao arterial

Ajuda diminuir o peso nas pessoas obesas
Aumenta o colesterol-HDL

Facilita a regulacdo da glicemia nos diabéticos
Ajuda a controlar o estresse

Fortalece o sistema imunolégico

Produz uma sensacao de bem-estar geral

O exercicio fisico tem tal impacto na preven¢do das doengas cronicas — juntamente com a
nutri¢do — que a Organizacdo Mundial da Satde incluiu recomendacdes sobre atividade fisica em
seu informe sobre nutri¢ao.

“Se bem que o propédsito primério da Consulta foi de examinar e desenvolver recomendacdes
para a alimentacdo e nutricdo na prevencdo das doengas cronicas, também foi discutida a
necessidade de suficiente atividade fisica e, portanto, se enfatiza neste informe.” (Diet, Nutrition
and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 2003, p. 3)

As pesquisas mostram que em média por cada hora de exercicio, se prolonga a vida por duas
horas.
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Pessoas ativas adoecem menos freqlientemente, t€ém mais energia, controlam melhor o seu
peso, manejam melhor o estresse, e parecem ter melhor auto-estima.

O exercicio fisico tem a vantagem de que pode ser adaptado a praticamente todas as pessoas
capazes de mover o seu corpo e nao requer equipamento especial. A pergunta usual é: qual € o
melhor exercicio e quanto € necessdrio? A este respeito existem alguns principios basicos:

1. O tipo de exercicio deve ser seguro e nao ser caro. Caminhar
ao ar fresco ou trabalhar no jardim estdo entre os melhores. (/b
Nao somente por causa do exercicio em si, mas também por =/
causa do ar fresco e devido a atividade mental relacionada com — S
estas atividades. E bom para a mente contemplar a criacio de
Deus, as flores coloridas e ouvir o canto dos passaros. Nao se
recomendam esportes competitivos.

2. O exercicio deve ser praticado regularmente, no possivel cada
dia. Mesmo uma atividade fisica moderada tem efeitos
decididos para a saide e longevidade quando é praticado regularmente. As diversas
atividades realizadas durante o dia t€ém efeito cumulativo.

“Cada adulto deveria ter 30 minutos ou mais de atividade fisica de intensidade moderada,
se possivel, durante cada dia da semana.” (Centros de Controle e Prevencao de Doengas,
e o Colégio Americano de Medicina do Esporte.)

3. O exercicio ndo deve ser esgotante, mas confortavel e ser incrementado progressivamente.

Atividade fizica e longevidade dtividade fizica e longevidads

-
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Conclusoes:

Pessoas que seguiram 6-7 dos bons hébitos de saide viveram 10-12 anos mais do que aqueles
que s6 praticaram 0-3 bons hébitos.

Em média, uma pessoa poderia aumentar 5 ou mais anos a sua vida se adotasse um estilo de
vida mais saudavel.

Aqueles que praticaram um estilo de vida saudavel desfrutaram um nivel de saide 20-30 anos
mais jovem do que aqueles que nao seguiram um estilo de vida saudével.

As taxas de mortalidade estavam diretamente relacionadas com o ndmero de maus habitos
praticados (veja tabela anexas).
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CAPITULO 3
ESTILO DE VIDA E SISTEMA IMUNOLOGICO

O corpo humano estd composto de milhdes de células. O figado, o
coragdo, o cérebro e os rins, todos estdo compostos por muitas células
individuais. Estas células podem ter formas e funcdes diferentes, mas
todas elas tém cinco necessidades fundamentais:

1. Oxigénio

Agua

Alimentos

Eliminacao de residuos
Protecao dos venenos

SNk w

Somente quando estas necessidades sdo satisfeitas podem as células viver saudavelmente e
cumprir as suas fungdes. E o sangue que supre todas estas necessidades.

Glicose

O sangue mesmo estd composto por diferentes tipos de células com diferentes fungdes. Os
globulos vermelhos (hemdcias) transportam o oxigénio dos pulmdes a todas as células do corpo e
devolvem o gds carbonico ao ar. O plasma transporta a 4gua e os nutrientes necessarios para a
edificacdo, reparacdo e produgdo de energia nas células. Ao retornar carrega todos os residuos
para serem eliminados pelos érgdos respectivos. E, pois, importante suprir a melhor qualidade de
alimento e ar para ter bom sangue e protegé-lo de todas substancias nocivas. Qualquer substincia
téxica no sangue deve ser eliminada pelos rins, figado, pulmdes, pele e intestino. Os globulos
brancos (leucocitos) compdem o sistema de defesa, também chamado sistema imunoldgico. As
plaquetas sao responsaveis pela coagulacdo em caso de alguma lesdo. Na realidade, o sangue é
um sistema liquido. Poderiamos dizer que o sangue é o sistema central da vida. Isto estd de
acordo com a Biblia porque lemos que “a vida de toda a carne € o seu sangue.” (Levitico 17:14)

“Para termos boa saude, € necessdrio que tenhamos bom sangue; pois este é a corrente da
vida. Ele repara os desgastes e nutre o corpo. Quando provido dos devidos elementos de
alimentacdo e purificado e vitalizado pelo contato com o ar puro, leva a cada parte do organismo
vida e vigor. Quanto mais perfeita a circulagao, tanto melhor se realizara esse trabalho.

“A cada pulsacdo do coracdo, o sangue deve fazer, rdpida e facilmente, seu caminho a todas
as partes do corpo. Sua circulagdo nao deve ser estorvada por vestudrios ou cintas apertadas, nem
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por deficiente agasalho dos membros. Seja o que for que prejudique a circulagdo, forca o sangue
a voltar aos 6rgdos vitais, congestionando-os. Dor de cabeca, tosse, palpitacdo, ou indigestao, eis
muitas vezes os resultados.” (A Ciéncia do Bom Viver, p. 271)

Células do sistema imunoldgico

Examinemos agora alguns glébulos brancos especificos. Os neutréfilos ou microfagos sao
um tipo de soldados que matam e devoram todo tipo de germes e substincias estranhas que
encontram. Eles engolem particulas pequenas e as digerem. Quando muitos deles morrem na
batalha se forma uma massa espessa amarelenta que se denomina pus. Os mondcitos, também
chamados macrofagos, sao maiores, mas basicamente fazem o mesmo. Algumas vezes se
retinem formando células gigantes caracteristicas de algumas doencgas.

R .’._E‘."n' .
o —>killer cells
neutrdfilo monacito linfécitos
(microfago) (macrofago)

Os linfocitos sao os menores dos glébulos brancos e vivem por muitos anos. Eles t€m uma
espécie de “memoria” quando substincias estranhas (antigenos) penetram no corpo. Estas sdo
reconhecidas devido a suas proteinas diferentes. Basicamente existem dois tipos de linfécitos,
chamados células B e células T. Por fora sdo semelhantes, mas as suas funcdes especificas sdo
diferentes. Quando os linfécitos B saem dos vasos sanguineos e penetram nos tecidos recebem o
nome de células plasméticas e produzem anticorpos contra substancias estranhas especificas
(imunidade humoral). As célu las T recebem mensagens para atacar células estranhas (imunidade
celular). Entdo recebem o nome de células assassinas ou “killer cells”. Elas reconhecem mesmo
células cancerosas e as destroem.

Células T

assasinas Helper T cell

(célula T ajudante)

perdeu seus fios de

tocam a comunicacao cortados

pelo virus da
imunodeficiéncia
humana (HIV),
coloreado de rouxo
neste quadro.

célula do cancer

e fazem buracos nela
causando a saida
de seu citoplasma.

National Geographic, Junho 1986 National Geographic, Junho 1986

Quando uma pessoa € infectada com o virus da imunodeficiéncia humana (HIV), os
receptores dos linfocitos T sdo destruidos e as células perdem a capacidade de reconhecer células
ou substancias estranhas. A pessoa perde, portanto, seu sistema imunolégico e pode morrer de
qualquer tipo de doenca infecciosa. Esta situacdo se denomina AIDS (SIDA). Até agora ndo se
encontrou cura para AIDS.
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Regulacao do sistema psico-neuro-imunolégico

As células do sistema imunolégico podem ser comparadas a policia ou exército de uma nagao.
Elas nadam pacificamente junto com os outros componentes do sangue a todos recantos do
organismo. Esta € uma das razdes porque € tdo importante manter uma boa circulacao do sangue.
Mas, como sabem estas células quando e onde devem entrar em acdo? Todos os mecanismos
metabodlicos s@o bastante complexos e interatuam entre si. A regulacdo se realiza através de
mecanismos de retroalimentacio e coordenacdo de pelo menos trés outros sistemas: o sistema
nervoso, o sistema endocrino e nossas emogdes. Comunicam-se mediante substancias quimicas
chamadas neurotransmissores. Estas substancias estimulam ou deprimem a atividade das células
imunoldgicas. A ciéncia estd descobrindo progressivamente a interagdo entre a mente € 0 Corpo.
Por este motivo o sistema imunolégico se denomina hoje de sistema psico-neuro-imunoldgico.

Sistema Psico - Neuro - Imunolégico

(MENTE | qmmp | NERVOS |
| |

[ neurotransmissores ’

bbb

Glicose ?( TECIDOS \\Prot A/C\C;

N

Poderiamos verdadeiramente dizer que o sistema imunoldgico é um milagre. A ciéncia esta
apenas comecando a compreender o maravilhoso mecanismo que Deus fez para preservar nossa
saide em melhor estado. Ele funciona dia e noite sem fazer barulho. Podemos unir-nos ao
salmista quando ele exclama, “Eu te louvarei, porque de um modo assombroso, e tdo
maravilhoso fui feito!” (Salmos 139:14)

Fatores que influenciam o sistema imunolégico

Os mecanismos que acabamos de mencionar funcionam em todo tempo. O sangue estd
envolvido com a construcao e remodelacdo durante o crescimento, com todos 0s mecanismos de
adaptagdo e controle do estresse, € com a defesa e combate contra todo tipo de doencas. Sendo
que todos os processos de manutencdo em estado de saide e enfermidade dependem do
desempenho 6timo do sistema imunoldgico, € coerente perguntar-nos, “o que fortalece o sistema
imunoldgico e que o deprime?” Vida e morte dependem disto.
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Faz alguns anos houve um congresso internacional sobre o Sistema Psico-Neuro-
Imunolégico em Loma Linda, na Califérnia. Chegou-se a seguinte conclusao:

Influéncias sobre o Sistema Imunoldégico

Fortalecem Enfraquecem

Insuficiente ou demasiado exercicio
Demasiada gordura, colesterol

Falta de Fe, Cu, Co, Zn, Se, Mg, vit. E
Depressao

Alcool, fumo, drogas

e Exercicio moderado
e Alimentacdo equilibrada

e Otimismo
e Repouso adequado

Os fatores mencionados neste quadro nos fazem recordar os “remédios naturais”
representados no programa NEWSTART®. Vejamos brevemente cada um deles.

Respiracao
No livro A Ciéncia do Bom Viver, de Ellen G. White, encontramos o seguinte conselho:

“Para possuir bom sangue, é preciso respirar bem. Plena e profunda inspiracdo de ar puro,
que encha os pulmdes de oxigénio, purifica o sangue. Isso comunica a0 mesmo uma cor viva,
enviando-o, qual corrente vitalizadora, a todas as partes do corpo. Uma boa respira¢do acalma os
nervos, estimula o apetite e melhora a digestdo, o que conduz a um sono profundo e restaurador.

“Deve-se conceder aos pulmdes a maior liberdade possivel. Sua capacidade se desenvolve
pela liberdade de acdo; diminui, se eles sdo constrangidos € comprimidos. Dai os maus efeitos do
habito tdo comum, especialmente em trabalhos sedentérios, de ficar todo dobrado sobre a tarefa
em mao. Nessa postura é impossivel respirar profundamente. A respiracdo superficial torna-se
em breve um hdabito, e os pulmdes perdem a capacidade de expansao. Idéntico efeito é produzido
por qualquer constricdo. Nao se proporciona assim espago suficiente a parte inferior do peito; os
musculos abdominais, destinados a auxiliar na respiracdo, ndo desempenham plenamente seu
papel, e os pulmdes sdo restringidos em sua a¢ao.

“Assim € recebida uma deficiente provisao de oxigénio. O sangue move-se lentamente. Os
residuos, matéria venenosa que devia ser expelida nas exalacdes dos pulmdes, sdo retidos, € o
sangue se torna impuro. Nao somente os pulmdes, mas o estdbmago, o figado e o cérebro sao
afetados. A pele torna-se pdlida, é retardada a digestdo; o coragdo fica deprimido; o cérebro
nublado; confusos os pensamentos; baixam sombras sobre o espirito; todo o organismo se torna
deprimido e inativo, e especialmente suscetivel a doenca.

“Os pulmodes estdo de continuo expelindo impurezas, e necessitam ser constantemente
abastecidos de ar puro. O ar contaminado ndo proporciona a necessdria provisao de oxigénio, € o
sangue passa ao cérebro e aos outros 6rgaos sem o elemento vitalizador. Dai a necessidade de
perfeita ventilacdo. Viver em aposentos fechados, mal arejados, onde o ar é sem vida e viciado,
enfraquece todo o organismo. Este se torna particularmente sensivel a influéncia do frio, e uma
leve exposicdo leva a doenca. E o viver muito fechadas, dentro de casa, que faz muitas mulheres
palidas e fracas. Respiram o mesmo ar repetidamente, até que ele se carrega de venenosos
elementos expelidos pelos pulmdes e os poros; e assim as impurezas sao novamente levadas ao
sangue.” (A Ciéncia do Bom Viver, p. 272-274)
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Exercicio

Qual € o beneficio de ter bom sangue se este ndo circula adequadamente para nutrir todas as
partes do organismo? Uma pessoa adulta tem aproximadamente cinco litros de sangue. Esta
quantidade nao estd distribuida igualmente através do corpo. As artérias pequenas (arteriolas)
tém paredes musculares que regulam o fluxo sanguineo aos 6rgios respectivos. Orgdos ativos
recebem mais sangue, de acordo as suas necessidades, e os 6rgaos em descanso recebem menos.
E um sistema econdémico. Por isso é importante ativar a todas as diferentes partes do corpo
regularmente para prover-lhes sangue fresco e remover os residuos. Exercicio regular e ar fresco
sdo ambos fatores importantes para preservar boa satde.

“A principal razdo, se ndo a unica por que muitos se tornam doentes é que o sangue nao
circula livremente, e ndo ocorrem no fluido vital as mudancas necessdrias a vida e a saide. Eles
ndo tém exercitado o corpo nem alimentado os pulmdes com o ar puro e fresco; por esse motivo,
€ impossivel ao sangue ser vitalizado, e ele segue o seu curso vagarosamente através do
organismo. Quanto mais exercicio fizermos, tanto melhor serd a circulagao do sangue.

“Mais pessoas morrem por falta de exercicio do que por excesso de cansago; muitos mais se
enferrujam do que se desgastam. Os que se acostumam a exercicios apropriados ao ar livre,
geralmente t€ém uma circulagdo boa e vigorosa. Dependemos mais do ar que respiramos do que
do alimento que ingerimos. Homens e mulheres, jovens e idosos que desejam saide, e que
apreciariam a vida ativa, devem lembrar-se de que ndo poderdo obter isso sem uma boa
circulagdo. Sejam quais forem as suas ocupacdes e tendéncias, devem eles preparar a mente para
exercicio ao ar livre, tanto quanto possivel. Devem considerar um sagrado dever superar as
condic¢des de satde que os tém mantido confinados dentro de casa, privados do exercicio ao ar
livre.” (Conselhos sobre Satde, p. 173)

Num dos principais jornais médicos dos Estados Unidos lemos: “Nao existe medicamento em
uso atual ou prospectivo que possa prometer tanto para manter a saide, como um programa de
exercicio fisico por toda a vida.” (Bortz: Journal of American Medical Association: 1982:248,
1203)

Beneficios do exercicio

O exercicio dos musculos longos dos bracos e pernas produz endorfinas. Pensamentos e
emocgdes alegres e positivos liberam endorfinas no cérebro. Também se geram endorfinas nos
pulmdes e intestinos. As endorfinas fortalecem o sistema imunolégico e produzem uma sensacao
de bem-estar. Aqui estd uma lista resumida dos beneficios do exercicio:

Melhora o aspecto fisico e aumenta a forca muscular
Fortalece o coragao

Melhora a circulacdo sanguinea

Aumenta o contetido mineral dos 0ssos

Baixa a pressao arterial

Ajuda diminuir o peso nas pessoas obesas
Aumenta o colesterol-HDL

Facilita a regulacdo da glicemia nos diabéticos
Ajuda a controlar o estresse

Fortalece o sistema imunolégico

Produz uma sensacdo de bem-estar geral
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Observe que tanto o excesso como a falta de exercicio debilitam o sistema imunoldgico. Para
beneficio da saide o melhor € o exercicio moderado. O pulso deve acelerar-se, mas a pessoa nao
deve perder o folego. Para beneficiar a saide a duracdo minima deve ser de pelo menos meia
hora por dia. Isto ndo precisa ser feito tudo de uma sé vez. Um exercicio intermitente tem
efeitos similares quando é acumulado. Especialmente as pessoas sem treinamento devem fazer
pequenas pausas de relaxamento. A intensidade do exercicio pode ser adaptada as necessidades
de cada individuo. Se existe um problema cardiaco ou qualquer divida, consulte primeiramente
o seu médico. Um principio importante € de praticar a atividade fisica regularmente, se possivel
cada dia, porque os efeitos fisiologicos duram somente de 12 a 24 horas, dependendo da
intensidade do exercicio.

Nao é possivel dizer de maneira absoluta, qual tipo de
atividade seja a melhor. E importante utilizar o maior
nimero possivel de articulacdes e muisculos para manter a
flexibilidade geral e promover a circulagdo a todos os
orgdos. A atividade escolhida deve ser prazenteira, segura,
util e econdmica. Caminhar ao ar fresco ou trabalhar no
jardim sdo excelentes e podem ser recomendados a todos.

“Em todos os casos possiveis, andar € o melhor
remédio para os fisicos enfermos, pois nesse exercicio
todos os 6rgaos do corpo s@o postos em uso. ... Nao ha
exercicio que possa substituir o andar. Por ele a circulagio do sangue é grandemente
aumentada.” (Conselhos sobre Satde, p. 200)

“O exercicio ao ar livre devia ser prescrito como necessidade vital. E para tal exercicio nada
ha melhor do que o cultivo do solo. Dai aos pacientes canteiros a cultivar, ou fazei-os trabalhar
no pomar ou na horta. Levando-os assim a deixar seus quartos e a passar o tempo ao ar livre, a
cultivar flores ou a fazer algum outro trabalho leve e agradédvel, sua aten¢@o serd afastada de si
mesmos e de seus sofrimentos.” (Ciéncia do Bom Viver, p. 265)

Descanso

Todas as fungdes em nosso corpo necessitam uma
alternancia regular de atividade e descanso. Durante as
horas do sono o nosso corpo restaura as energias gastas.
Como vimos no estudo sobre a longevidade, a falta de
sono € um estressor maior que afeta a sadde fisica e
mental. Uma pessoa adulta precisa em média de 7 a 8
horas de sono didrios. Para pessoas mais idosas 5 a 6
horas podem ser suficientes. O importante € ter as horas
de sono regularmente. Trabalhadores em fébricas ou hospitais com mudangas freqiientes de
horério de turno t€m dificuldade para ajustar o seu relégio interno (ciclo circadiano). Sabemos,

por exemplo, que nas criangas e adolescentes o horménio de crescimento é segregado
especialmente durante as horas antes de meia noite.

Logicamente, a qualidade do sono também é importante. Aqui estdo alguns conselhos
inspirados para melhorar a qualidade do sono:

“Sei, através dos testemunhos que me foram dados de vez em quando para trabalhadores
intelectuais, que o sono antes de meia noite € muito mais valioso que depois de meia noite. Duas
horas de bom sono valem mais que quatro horas depois de meia noite.” (7 Manuscript Releases,
p- 224)
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“Outro habito prejudicial é o de tomar alimento exatamente antes de dormir. Pode-se haver
tomado as refeicOes regulares, mas, por sentir-se uma sensa¢do de fraqueza, ingere-se mais
alimento. Mediante a condescendéncia, essa pratica erronea se torna um hdébito, e tantas vezes
tao firmemente fixado que se julga impossivel dormir sem comer. Em resultado de tomar ceias
tardias, o processo digestivo é continuado através do periodo de repouso. Mas, embora o
estdbmago trabalhe constantemente, sua funcdo nao € bem feita. O sono é mais vezes perturbado
por sonhos desagraddveis, e pela manha a pessoa acorda sem se haver descansado, e com pouco
apetite para a refeicdo matinal. Quando nos deitamos para repousar, o estdmago ja devia ter
concluido a sua obra, a fim de, como os demais 6rgdaos do corpo, fruir repouso. Para as pessoas
de hébitos sedentdrios, as ceias tarde da noite sdo particularmente nocivas. Para essas, as
desordens criadas sdo geralmente o comeco de doencas que findam na morte.” (Ciéncia do Bom
Viver, p. 303)

“Na maioria dos casos duas refeicoes ao dia sdo preferiveis a trés. O jantar, quando muito
cedo, incompatibiliza-se com a digestao da refei¢do prévia. Sendo mais tarde, ndo € digerido
antes da hora de deitar. Assim o estdbmago deixa de conseguir o devido repouso. O sono é
perturbado, cansam-se o cérebro e os nervos, € prejudicado o apetite para a refeicio matutina, o

organismo todo ndo se restaura, € nao estard preparado para os deveres do dia.” (Educacdo, p.
205)

Alimentacao

O sangue necessita de nutrientes. Como mencionamos no comeco, uma ‘‘alimentacdo
equilibrada” € necessdria para o funcionamento adequado do sistema imunoldgico. Algumas
pessoas pensam que uma dieta equilibrada significa comer um pouco de tudo. Isto certamente
nio € o caso. No préximo capitulo veremos mais detalhes sobre uma alimentagdo equilibrada
baseado nas recomendagdes da Organizacdo Mundial da Sadde. Aqui estdo somente alguns
pensamentos bésicos para comegar.

Deus revelou a Ellen G. White que “Os cereais, com frutas, nozes e verduras contém todas
as propriedades nutritivas necessarias a formar um bom sangue. Estes elementos ndo sdo tao bem,
ou tao plenamente supridos pelo regime carneo.” (A Ciéncia do Bom Viver, p. 316)

A afirmacdo acima é ratificada por especialistas da Organizacdo Mundial da Saide que
afirmam que “As metas de nutrientes indicam que as necessidades de satde da populacdo se
satisfazem melhor mediante uma dieta baixa em gorduras, com um conteido elevado de
carboidratos, rica em alimentos amildceos (por exemplo, cereais, tubérculos e leguminosas) e
que inclua uma ingestao considerdavel de hortalicas e frutas.” (Diet, Nutrition and the Prevention
of Chronic Diseases, OMS, p. 158)

“Numerosos dados clinicos e epidemioldgicos indicam que uma
ingestdo elevada de alimentos de origem vegetal e carboidratos
complexos se vincula com um menor risco de varias doengas cronicas,
especialmente a cardiopatia corondria, certos tipos de cancer,
hipertensdo e diabetes.” (Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, p. 99)

No lado negativo vimos anteriormente que ‘“demasiada gordura, especialmente colesterol”
deprime o sistema imunoldgico. Tal alimentacdo se baseia tipicamente em produtos animais
como carne, peixe, aves, ovos, manteiga, leite e queijo. O Dr. Colin T. Campbell, professor
emérito de Bioquimica Nutricional na Universidade de Cornell, falando sobre as doencas
autoimunes, afirma que “das doencas estudadas em relagdo com a alimentag@o, o consumo de
alimentos de origem animal — especialmente o leite de vaca — se associa com um maior risco de
enfermidade.” (The China Study, 2004, p. 199)
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Também no lado negativo esta a falta de minerais como ferro, cobre, cobalto, zinco, selénio,
magnésio e vitamina E. No entanto, devemos ser cuidadosos, para ndo considerar estes
elementos como drogas milagrosas que estimulam o sistema imunoldgico, como a midia
proclama muitas vezes para promover o uso de suplementos.

Alcool

O efeito farmacoldgico do dlcool € a depressdo do sistema nervoso em todas as circunstancias.
Nao € utilizado como anestésico geral devido a margem muito estreita entre a acdo
farmacoldgica e a toxicidade.

A OMS identificou beber dlcool como um dos 10 principais
riscos para a carga global de doencas. (WHO Press release, 28 de
marco de 2007, www.iarc.fr/en/media-centre/pr/2007/pr175.html)
Nao surpreende que a Biblia tem muitas admoestagdes contra seu
uso. “Nao olhes para o vinho quando se mostra vermelho, quando
resplandece no copo e se escoa suavemente. No fim, picard como a
cobra, e como o basilisco mordera.” (Provérbios 23:31, 32) “O
vinho € escarnecedor, a bebida forte alvorocadora; e todo aquele que
neles errar nunca sera sabio.” (Provérbios 20:1)

Referente aos seus efeitos sobre o sistema imunoldgico, “O 4dlcool deveria considerar-se
como uma droga imunossupressora de efeitos a longo alcance.” (MacGregor, RR, “Alcohol and
Immuno Defense”, JAMA, Set 19, 1986, vol. 256, no. 11) Nao poderia haver uma afirmacao
mais forte para expressar seus efeitos negativos sobre a sadde, além de muitas outras
desvantagens bem conhecidas. Concernente seus possiveis beneficios para o coracdo a
Organiza¢ao Mundial da Sadde chegou finalmente a seguinte conclusdo: “Mesmo sendo que o
consumo regular baixo a moderado de dlcool tenha efeito protetor contra a doenca corondria, 0s
outros riscos cardiovasculares e para a saude associados com o dlcool ndo favorecem uma
recomendacdo geral para o seu uso.” (Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases,
OMS, 2003, p. 90)

Luz solar

Se bem que todos sabem que a vida depende da luz solar, se fala muito pouco sobre a
aplicacdo da luz solar como tratamento. E mais comum ouvir acerca os perigos de queimaduras
de sol e a possivel promocdo de cancer de pele em individuos de tez branca. Aqui, como em tudo
o demais, € importante encontrar a quantidade correta, nem demais nem de menos. Outro
principio fundamental em relacdo a saide e doenca € que a saide (ou doenca) depende
geralmente de varios fatores e mecanismos complexos que sdo todos inter-relacionados. Um
destes mecanismos tem que ver com a producdo de melatonina na

glandula pineal. Glandula pineal
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A melatonina tem vdrias fun¢des importantes no corpo humano:

Regula ritmo circadiano
Antioxidante

Contra fadiga

Melhora a eficiéncia do sono
Ajuda recuperar do estresse
Estimula o sistema imunolégico

® Reduz o colesterol (Proof Positive, p. 193-207)

Outro papel importante da luz solar € a producdo de vitamina D na pele e sua transformacao
posterior em “1,25 D ativa” nos rins. A falta de luz solar € um fator importante na incidéncia de
varias doencas autoimunes. No hemisfério norte, as comunidades localizadas mais ao norte
tendem a ter mais diabetes tipo 1, esclerose multipla, artrite reumatéide, osteoporose, cancer do
seio, cancer de prostata, cancer de célon, vitiligo, além de outras doencgas. (T. C. Campbell, The
China Study, 2004, p. 362-368)

Uma regra simples é ndo tomar banho de sol entre as 10 da manha e 3 ou 4 da tarde e
comegar com somente 10 a 15 minutos. Existem grandes variacdes na sensibilidade da pele
sendo preciso tomar cuidado individual.

Aqui estdo algumas instrucdes valiosas de Ellen G. White:

“As pessoas com saude fraca freqiientemente se deprivam da luz do sol. Esta é um dos
agentes mais sauddveis da natureza. Desfrutar dos raios do sol de Deus e embelezar nossos lares
com sua presenca € um remédio muito simples que nio estd de moda. A moda trata de excluir a
luz solar das salas e dormitdrios colocando cortinas e persianas como se seus raios fossem
prejudiciais a vida e a saide. Nao € Deus que colocou sobre nds tanto sofrimento que acossa 0s
mortais. Nossa propria tolice nos levou a deprivar-nos de coisas que sdo preciosas, das béngaos
que Deus proveu e que, utilizadas devidamente, sdao de inestimdvel valor para a recuperagdo da
saude. Se vocés quiserem ter seus lares amaveis e aconchegantes, facam-nos alegres com ar e luz
do sol. Retirem as cortinas pesadas, abram as janelas e as persianas e desfrutem a abundante luz
solar, mesmo a custa das cores de seus carpetes. A preciosa luz do sol poderd empalidecer seus
carpetes, mas dard cores sauddveis aos rostos de suas criangas. Se voc€s tiverem a presenca de
Deus e coracdo sincero e amante, um lar humilde alegrado com ar e sol, e animado com
hospitalidade desinteressada, serd um céu na terra a sua familia e ao viajante cansado.”
(Testimonies vol. 2, p. 527)

“Os que tém de atender a pessoas idosas devem lembrar que estas, especialmente, precisam
de quartos quentes, confortaveis. O vigor declina a medida que avanga a idade, deixando menos
vitalidade para resistir as influéncias insalubres; dai a maior necessidade dos velhos, quanto a
abundancia de luz solar e de ar renovado e puro.” (Ciéncia do Bom Viver, p. 275)

Atitude mental

Emocdes e pensamentos positivos promovem a satde e provéem forga, resisténcia, bem-estar
e produtividade. Por outro lado, os sentimentos negativos promovem doencas como asma,
ulceras do estdmago, pressdo alta, cancer, enxaqueca e ataques ao coracdo. Estas se conhecem
como doencas psicossomdticas. E bem sabido que luto e aflicio enfraquecem o sistema
imunoldgico e tornam as pessoas mais susceptiveis a doengas infecciosas e cancer. A medicina
psicossomdtica se desenvolveu na década dos setenta. No entanto, Ellen G. White escreveu ha
mais de cem anos atrds algo que os cientistas nem suspeitavam naquela época:
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“A relagdo existente entre a mente e o corpo € muito intima. Quando um € afetado, o outro se
ressente. O estado da mente atua muito mais na saide do que muitos julgam. Desgosto,
ansiedade, descontentamento, remorso, culpa, desconfianga, todos tendem a consumir as forcas
vitais, e a convidar a decadéncia e a morte. A doenga é muitas vezes produzida, e com freqiiéncia
grandemente agravada pela imaginacdo. O animo, a esperanca, a fé, a simpatia e o amor
promovem a saide e prolongam a vida.” (A Ciéncia do Bom Viver, p. 241)

Desde uns vinte anos atrds surge um numero crescente de artigos e estudos cientificos
mostrando que fé em Deus e uma vida religiosa ativa melhoram a sadde e prolongam a vida. O
apoio social proprio de comunidades religiosas, cantar e louvar a Deus em adoragdo, a oragdo
intercessoria, perdao e outros fatores relacionados com um estilo de vida saudavel, todos eles
fortalecem o sistema imunolégico.

A Associacdo Americana de Médicos de Familia fez a seguinte afirmacdo em janeiro de
2001: “Durante os dltimos anos se compreende progressivamente, que a espiritualidade é outro
fator importante, muitas vezes negligenciado, para a saide dos pacientes.”
(www.aafp.org/afp/20010101/81.html) Eles também sugerem que se deve incluir uma anamnese
espiritual na pratica médica regular.

H4 muito tempo, Sebastidao Kneipp (1821-1897), sacerdote alemao e um dos fundadores da
medicina naturopata, confessou que “Foi somente quando comecei a colocar ordem nas almas de
meus pacientes, que comecei a ter sucesso completo.” Se bem que Sebastido Kneipp €
geralmente associado com “‘tratamentos de dgua fria”, ele foi o proponente de um sistema
integral de cura que se apoiava em cinco doutrinas principais: hidroterapia, fitoterapia, exercicio,
nutri¢do equilibrada, e espiritualidade.

Ellen G. White, que viveu na mesma época, declarou em 1872 que “A religido da Biblia ndo
€ prejudicial a saide do corpo ou da mente. A influéncia do Espirito de Deus é o melhor remédio
que pode ser recebido por um homem ou uma mulher doentes.” (Medicina e Salvacao, p. 12)

NEWSTART

Juntando todos os fatos podemos ver que o programa NEWSTART® encaixa perfeitamente
no sistema psico-neuro-imunolégico. O acréstico NEWSTART' foi criado por um grupo de
médicos e professores do Instituto Weimar na Califérnia (www.newstart.com) baseado nos oito
fatores naturais para a saide mencionados por Ellen G. White: “Ar puro, luz solar, abstinéncia,
repouso, exercicio, regime conveniente, uso de dgua e confianga no poder divino — eis os
verdadeiros remédios. Toda a pessoa deve possuir conhecimentos dos meios terapéuticos
naturais, e da maneira de os aplicar.” (A Ciéncia do Bom Viver, p. 127)

Em resumo podemos ressaltar os seguintes pontos:
1. A vida é regida por leis naturais. A desobediéncia a elas resulta em doenca.

2. As leis naturais, juntamente com as leis morais — todas feitas por Deus — tém o propdsito
de manter o homem completamente sdo, feliz e santo.

3. Os mecanismos fisiolégicos que regulam os processos da vida sdo representados pelo
sistema psico-neuro-imunolégico. Isto significa que a mente, o corpo e a alma atuam
juntos e se influenciam mutuamente.

4. O sangue € o veiculo central para o transporte de dgua, nutrientes, hormonios e células
imunoldgicas. A saide depende da correta composicao e circulagdo do sangue.

! Nutrition, Exercise, Water, Sunshine, Temperance, Air, Rest, Trust in God.
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10.

11.

Distirbios prolongados na composi¢do e/ou circulacio do sangue conduz a doencgas
cronicas (do estilo de vida), em contraste as doencas agudas (acidentes, infecc¢des,
envenenamentos, etc.).

O organismo tem muitas maneiras para compensar deficiéncias e incorrecdes. As doengas
cronicas sao usualmente o resultado de mais de um fator. Quanto mais fatores de risco se
retinem, maior € a probabilidade de ficar doente.

A maior parte das predisposi¢des genéticas requerem a presenca de um fator ambiental
(estilo de vida) adicional para expressar-se, de acordo com o ditado “os genes carregam a
bala — o estilo de vida tira o gatilho™.

O programa NEWSTART® retine todos os fatores principais do estilo de vida e €
cientificamente correto.

Os dois fatores onde se cometem mais erros e onde as correcdes mostram os melhores
resultados sdo o exercicio e a alimentagdo. Juntamente com o alcoolismo e o fumar sao
responsaveis pela maior parte do sofrimento neste mundo.

O autor final da satde ndo € a natureza em si mesma nem forcas vitais inerentes, mas
Deus o Criador. “Se ouvires atento a voz do SENHOR teu Deus, e fizeres o que € reto
diante de seus olhos, e inclinares os teus ouvidos aos seus mandamentos, e guardares
todos os seus estatutos, nenhuma das enfermidades porei sobre ti, que pus sobre o Egito;
porque eu sou o SENHOR que te sara.” (Exodo 15:26)

A vida eterna é possivel somente através de Jesus. “Porque Deus amou o mundo de tal
maneira que deu o seu Filho unigénito, para que todo aquele que nele cré ndo pereca, mas
tenha a vida eterna.” (Jodo 3:16)

-0-0O-0-
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CAPITULO 4
RECOMENDACOES SOBRE ALIMENTACAO

De todos os fatores envolvidos no desenvolvimento das
doencas cronicas, a atividade fisica e a alimentacdo sdo os
fatores onde se cometem mais erros e onde as corre¢des podem
realizar-se mais facilmente. Ninguém objetard o fato de que
precisamos mais atividade fisica, mas quando se chega a questao
da alimentacdo, muitas tradi¢des culturais, crengas populares e
interesses econdmicos entrardo em conflito com o conhecimento
cientifico.

As consideracdoes do capitulo presente estdo baseadas
extensivamente num informe de um grupo de especialistas da
Organizagdo Mundial da Saidde sobre “Dieta, Nutricdo e a
Prevencdo de Doengas Cronicas” publicado em 1990 e um
informe de seguimento de uma consulta unida de especialistas
da OMS e FAO' doze anos depois. Na sessdo inaugural o Doutor Hu Ching-Li, representante da
OMS, disse: “A quantidade e o tipo de alimentos ingeridos sao importantes fatores determinantes
da saude do homem.”

Algumas paginas mais adiante lemos que “uma quantidade de doencas cronicas podem ser
prevenidas em grande maneira mediante mudancas no estilo de vida, entre as quais a alimentacao
joga um papel decisivo.” (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, p.
39)

Alimentacao e doencas cronicas

As causas principais de morte nos paises desenvolvidos sdo as doengas cardiovasculares e
cancer. Ambas, juntas, compreendem aproximadamente trés quartos (75%) de todas as mortes.
Nao existe muita diferenca entre a Europa e a América do Sul como se pode ver nos graficos
anexos; e sendo que os fatores de risco destas doencas sdo basicamente 0os mesmos, podemos
estuda-las juntas.

Taxa de Mortalidade Estandarizada Taxa de Mortalidade Estandarizada
Por 100.000 Habitantes Standard (Europa) Por 100.000 Habitantes Estandard (Europa)
Informe Estatistico da OMS 1994 Informe Estatistico da OMS 1994

Cardio-vascular

Cardio-vascular

ARGENTINA PORTUGAL

' Food and Agriculture Organization of the United Nations.
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Em primeiro lugar observou-se que “Nos paises em desenvolvimento, ja sdo evidentes as
percepg¢oes inadequadas do publico acerca do que constitui uma dieta melhor, ... com conteddo
elevado de gorduras, agucar e sal.” (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases,
OMS, 1990, p. 15) Ao mesmo tempo, os fatores de risco para doengas cardiovasculares e cancer
estdo precisamente relacionados com tal alimentacao:

excesso de gorduras

demasiado agucar

insuficientes carboidratos complexos
fumar cigarros

(Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, p. 11, 56)

Eles também observaram que “Essas enfermidades crdnicas [doencas cardiovasculares,
cancer, hipertensdo, diabetes] sdo em parte manifestacdes dos excessos e desequilibrios dos
nutrientes na dieta «prospera» e, por conseguinte, sao em principio evitaveis em grande medida.”
(Id, p. 14)

Em contraposi¢do, “Numerosos dados clinicos e epidemioldgicos indicam que uma ingestao
elevada de alimentos de origem vegetal e carboidratos complexos se vincula com um menor
risco de varias doencas cronicas, especialmente a cardiopatia corondria, certos tipos de cancer,
hipertensdo e diabetes.” (Id, p. 99)

Conseqiientemente, “Em varios paises da Europa Ocidental e América do Norte t€ém havido
continuas campanhas de educagdo que intencionam mudar os hédbitos alimentares do publico. ...
Por desgraca, amiide se emprega o argumento de que as opinides médicas estdo divididas e de
que as politicas sdo ambiguas para inibir a mudanca, apesar da notdvel consisténcia dos
conceitos expressados por grupos de especialistas durante varios decénios.” (Id, p. 129)

E lamentdvel observar que muitas mulheres e maes nio estao conscientes que a saude de seu
esposo e de seus filhos depende em grande medida do alimento que elas preparam para suas
familias. Aqui estao alguns conselhos pertinentes:

“Ha muitas mocas que se casaram e tém familias, mas que tém apenas pouco conhecimento
pratico sobre os deveres que recaem sobre uma esposa ¢ mae. Elas sabem ler e tocar algum
instrumento musical; mas ndo sabem cozinhar. Elas ndo sabem fazer um bom pao, que é
essencial para a saide da familia. ... Cozinhar bem e apresentar alimento sauddavel a mesa de uma
maneira atraente, requer inteligéncia e experi€éncia. A pessoa que prepara o alimento que serd
colocado em nossos estdmagos para ser convertido em sangue para nutrir 0 organismo, ocupa
uma importantissima e elevada posicdo. A posicdo de secretdria, costureira, ou professora de
musica ndo pode igualar-se em importancia a de cozinheira.” (Testimony Studies on Diet and
Foods, p. 94)

“E um sagrado dever para os que cozinham o saber preparar alimento sauddvel. Muitas almas
se perdem em razdo de um errdbneo modo de preparar os alimentos. Exige reflexdo e cuidado o
fazer um bom pao; hd, porém, mais religido num pao bem feito do que muitos pensam. Na
verdade ha poucas boas cozinheiras. As jovens entendem ser coisa servil cozinhar e fazer outros
servicos domésticos; e, por isso, muitas jovens que se casam e t€ém cuidado de familia pouca
idéia possuem dos deveres que pesam sobre a esposa e made. Cozinhar ndo € ciéncia desprezivel,
porém uma das mais essenciais na vida pratica. Toda mulher que se encontra a frente de uma
familia e ainda ndo entende a arte da cozinha saudével deve decidir aprender aquilo que € tao
essencial ao bem-estar de sua casa.” (A Ciéncia do Bom Viver, p. 302)

O presente capitulo ndo pretende ser um texto detalhado sobre nutri¢do, antes desejo enfatizar
alguns aspectos importantes que freqiientemente sao mal compreendidos.
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Cancer e alimentacao

Existe alguma relacdo entre cancer e alimentacdo? Pode-se reduzir o risco de cancer
mediante alimenta¢do? Para comecgar, estdo aqui algumas afirmacdes de autoridades em ciéncia.

“As hortalicas e as frutas s@o uma rica fonte de uma quantidade de nutrientes. ... Parece
existir certa consisténcia nos dados que indicam que as hortalicas e as frutas desempenham um
papel protetor para prevenir o aparecimento do céancer.” (Diet, Nutrition, and the Prevention of
Chronic Diseases, OMS, 1990, p. 98)

O diretor do Departamento de Prevencdo e Controle do Céncer do Instituto Nacional do
Cancer dos EUA concluiu: “Um nimero maior de estudos mostrou que uma dieta rica em frutas
e verduras tem um efeito protetor contra o cancer. Pessoas com um alto consumo de frutas e
verduras tém a metade do risco que as pessoas com baixo consumo.” (Better Nutrition, Maio
1994, p. 20)

Finalmente estd aqui uma declaracdo inspirada importante de Ellen G. White que estd
plenamente de acordo com as afirmagdes prévias: “Cancer, tumores, e todas as doencas
inflamatérias sdo em sua maior parte causadas por comer carne. Da luz que Deus me deu, a
prevaléncia de canceres e tumores se deve ao forte consumo de carne.” (Spalding and Magan
Collection, p. 47)

E interessante notar que E. G. White menciona também as doencas “inflamatérias”. “O
Estudo Adventista de Satde revelou uma prevaléncia 50% maior de artrite reumatdide e outras
formas de artrite entre nao-vegetarianos comparado com os vegetarianos. ... Os mecanismos
ainda ndo foram explicados.” (Gary E. Fraser, Diet, Life Expectancy and Chronic Disease, 2003,
p. 144-146)

Gorduras e colesterol

Para a compreensdo desta secdo pressupomos um conhecimento bdsico sobre gorduras.
Limitaremos nossas explicacoes a alguns fatos relacionados com doengas cronicas.

Estd bem documentado que niveis altos de
colesterol no sangue sdo um fator de risco para a RISCO DE ENFARTE CARDIACO
doenca corondria. Os valores de 200 mg%,
usualmente considerados como ‘“‘normais”, sio
demasiado altos. Idealmente o nivel de colesterol
sérico deveria estar em 150 mg% ou menos. Isto
pode soar assustador porque muito poucas
pessoas em sociedades ocidentais t€ém valores tao
baixos.
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Quando pesquisas mostraram que um alto “m8 EEAIE DNIN MEe M-
consumo de gorduras saturadas, maiormente de T S
origem animal, tendiam a elevar os niveis de
colesterol sérico, iniciou-se um movimento em direcao ao consumo de gorduras poliinsaturadas,
como se encontram no 6leo de milho, girassol e outros porque estes tendem a diminuir o nivel de
colesterol no sangue. No entanto, deve-se tomar cuidado porque os Oleos poliinsaturados,
incluindo os 4cidos gordurosos Omega-3, ndo sdo muito estdveis. Logo apareceu a margarina
para substituir a manteiga. Contudo, o assunto relacionado com as gorduras ndo é tao simples.
Pessoas com niveis altos de colesterol deveriam antes de tudo evitar todas as gorduras animais
(manteiga, carne, queijo) porque o colesterol encontra-se SOMENTE em produtos animais.
Depois disto, deveriam reduzir o consumo total de gorduras. Na cozinha ocidental tipica o
consumo total de gordura é demasiado alto.
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Convém reduzir ao minimo esquentar e fritar gorduras, especialmente 6leos poliinsaturados,
porque o calor pode produzir gorduras trans e outras substancias prejudiciais. Esta € uma razao
pela qual os Gleos prensados extravirgens sdo melhores que os extraidos com calor. E mau sinal
quando os azeites fazem fumaca ao aquecer. O 6leo de coco e de amendoim sdo os mais estaveis
ao calor. As cebolas ou pimentdo também podem ser fritos em 4gua.

Os acidos graxos trans nao existem na natureza, sdo o resultado de processamento artificial.
“Comidas rapidas, salgadinhos, biscoitos, e outros alimentos preparados comercialmente tém
alto contetido de gorduras e podem conter até 50 por cento gorduras trans. De maneira geral, os
consumidores estdo comendo mais gorduras contendo gorduras frans que nunca antes € 0s estao
comendo na forma de alimentos industrializados.” (Sizer & Whitney, Nutrition - Concepts and
Controversies, p. 166)

As gorduras trans tendem a elevar o colesterol-LDL e diminuir o colesterol-HDL. Em vez de
atuar como os 4cidos graxos cis naturais, os dcidos graxos frans competem com eles e 0s
bloqueiam. H4 consenso de que as gorduras trans aumentam o risco tanto de doencas
cardiovasculares como de cancer. Hoje em dia, os rétulos t€ém que mostrar a quantidade de
gorduras trans contidas em alimentos industrializados.

Acidos graxos insaturados

Cis Cis Trans

Acido alfa-linolénico é um Acido oleico é um 4cido cis | Acido elaidinico é um dcido
acido graxo dmega-3 cis contido em 55-80% no azeite | trans contido no leite e
poliinsaturado. Encontra-se em | de azeitonas. O ponto de também se encontra com
muitos 6leos vegetais comuns € | fusdo é de 13.5 °C. freqiiéncia em Oleos vegetais
€ importante para a nutrigao. hidrogenados. O ponto de

fusdo é de 46.5 °C.

(Wikipedia)

Nesta altura também devemos mencionar os acidos graxos 0mega-3 e 6mega-6. Estes dcidos
gordurosos essenciais nao sdo novos. Estdo presentes na linhaga, nozes, feijdo soja, sementes e
outros alimentos vegetais. Atualmente tem-se melhor conhecimento a respeito de seu mecanismo
de acdo na saude e doenca. Os peixes obtéem o &cido o-linolénico (ALA) das algas e o
transformam em seu corpo em dcido eicosapentaenoico (EPA) e dcido docosahexaenoico (DHA)
que sdo fisiologicamente mais ativos. Os pesquisadores créem que a ingestao ideal de dmega-6
ndo deveria ser maior que 4-5 vezes a ingestdo de dmega-3. A midia e a industria aproveitaram
estas “novas descobertas” e agora encorajam maior consumo de peixe ou de suplementos de 6leo
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de peixe. Contudo, “os consumidores de 6leo de peixe deveriam estar conscientes da possivel
presenca de metais pesados, particularmente mercurio, chumbo, niquel, arsénico e cddmio, e
contaminantes lipossoliiveis como os PCBs [bifenilos policlorinados] e dioxinas que podem
acumular-se na cadeia alimentar.” (www.fda.gov/bbs/topics/news/2004/NEWO1115.html, US
Food and Drug Administration)

“A suplementacdo dos alimentos com 6mega-3 € uma tendéncia recente na fortificacdo de
alimentos. Companhias mundiais de alimentos estido lancando pdo, pizza, iogurte, suco de laranja,
leite, doces e alimentos infantis fortificados com dmega-3.” (Wikipedia)

Nao é necessdrio recorrer a peixes ou suplementos de 6leo de peixe para obter suficiente
quantidade de dcidos graxos essenciais na propor¢do correta. A semente de linhaca (Linum
usitatissimum) € seus Oleos sdo talvez a fonte vegetal mais disponivel de dmega-3. O dleo de
linhaca contém aprox. 55% 4cido a-linolénico (ALA) na propor¢ao de 3 vezes mais dmega-3
que Omega-6. Contudo, devemos estar conscientes de que o 6leo de linhaca fica rangoso
rapidamente, devendo sempre ser preparado fresco e utilizado no transcurso de trés semanas.
Talvez a maneira mais facil e prética consiste em moer as sementes de linhaga (1 colher de sopa)
num pequeno moedor justamente antes de comer e espalhar este p6 sobre o cereal do desjejum
ou sobre os alimentos no almogo. Existe abundante 6mega-3 nas nozes, feijao soja e verduras de
folhas escuras.

Para concluir esta secao vale a pena prestar atenc¢ao aos conselhos de Ellen G. White:

“Quando devidamente preparadas, as azeitonas, como as nozes, substituem a manteiga e as
comidas de carne. O azeite, comido na oliva, € muito preferivel a gordura animal. Atua como
laxativo. Seu uso se verificard benéfico aos tuberculosos, sendo também medicinal para um
estdmago inflamado, irritado.” (A Ciéncia do Bom Viver, p. 298)

“A comida deve ser preparada com simplicidade, todavia com tal primor que desperte o
apetite. Deveis evitar a gordura. Ela prejudica qualquer espécie de prato que preparais. Comei
abundancia de frutas e verduras.” (Conselhos sobre o Regime Alimentar, p. 200)

“Vosso apetite é doentio, e porque nao apreciais um regime simples, natural, composto de
farinha integral, verduras e frutas preparadas sem condimento ou gordura, estais continuamente
transgredindo as leis que Deus estabeleceu em vosso organismo. Enquanto fizerdes isto, tereis de
sofrer as penalidades; pois para cada transgressdo estd fixada uma pena. Admirai-vos, contudo,
da continuada pobreza de vossa saide.” (Conselhos sobre o Regime Alimentar, p. 123)

Calcio e osteoporose

Quase todas as pessoas adultas e idosas e no mundo ocidental estdo hoje em dia preocupadas
com a osteoporose. Qual € o motivo? As revistas populares trazem grandes temas sobre a pre-
venc¢do da osteoporose e fazem propaganda para aumentar o consumo de suplementos de célcio e
de leite. Apesar de tudo isto a osteoporose estd aumentando em freqiiéncia.
Contudo, existem alguns fatos inequivocos que deveriam ser considerados.

Quais sdo os fatores que contribuem para a osteoporose? Os especialistas
da OMS mencionam vérios fatores envolvidos no metabolismo do célcio:

falta de estrogénio
imobilidade
fumar

alcool

ingestdo de célcio
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E afirmam que “Nao é em absoluto seguro que a ingestdo de célcio seja o fator chave que
determina a densidade 6ssea e a perda Gssea na vida adulta. E sabido que as dietas com um
conteddo elevado de proteinas e de sal, por exemplo, aumentam a perda dssea.” (Diet, Nutrition,
and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, p. 82)

A falta de exercicio fisico € um dos fatores de risco importantes e se enfatiza mais e mais.
Mas, vocé ja ouviu que fumar e beber dlcool promovem a osteoporose? Este fato € tabu. Que
enquanto a alimentacdo com muita proteina?

Linkswiler fez um experimento sobre o metabolismo do cdlcio comparando 3 grupos de
pessoas. Todos eles receberam 1400mg de cdlcio por dia, mas o seu consumo de proteina era
diferente. O grupo que consumiu apenas 48 g de proteina/dia demonstrou um balango de célcio
positivo, enquanto 0s grupos que consumiram mais proteina demonstraram uma perda de célcio
proporcional a sua ingestdo de proteina. (Linkswiler HM, Protein-induced hypercalciuria, Fed
Proc 1981 Jul; 40 (9): 2429-2433)

Um alto consumo de proteina também
aumenta o risco de ter calculos renais.

Metabolismo do Calcio

Elfsite da ingestio de proleing sobre 5 pevnls o cllon
e ngaEiio didce de T400 mg (7.4 g) de clic

A dose diaria recomendada (RDA) de calcio
varia grandemente segundo diferentes paises. Por
exemplo, os Estados Unidos e a Alemanha
recomendam 1200 mg para os adultos, incluindo
mulheres gestantes ou lactantes. Uma quantidade
tdo alta ndo pode ser alcancada por vegetarianos
sem a inclusdo de produtos lacteos em sua
alimentag@o ou sem tomar suplementos de calcio.
A OMS recomenda apenas 400-500 mg por dia.
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Também se sabe que uma ingestdo alta de
fosforo favorece a perda de cdlcio. As principais
fontes de fésforo sdo a carne e os produtos

lacteos.

Outro estudo foi feito por Marsch e Sanchez
que examinaram o conteido mineral dos ossos de
1600 mulheres. A idade de 60 anos estas
mulheres ainda possuiam o conteido mineral
completo. Vinte anos mais tarde elas foram

De onde obtemos o fisfore?
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examinadas novamente. As senhoras que
utilizavam uma dieta lacto-ovo-vegetariana ainda
tinham 82% de seu conteido mineral enquanto F‘l‘hr

aquelas com dieta mista, contendo também carne, >

tinham apenas 65% sobrando. (A. Marsh, T.

Sanchez, Vegetarian lifestyle and bone mineral density, American Journal of Clin. Nutr. 1988;
48)

i as
Carne, oves, pelie o
16" 1

O paradoxo do calcio

Falemos agora sobre alguns conceitos importantes em medicina. Vocé terd notado no inicio
deste capitulo as palavras “desequilibrios” e “excessos”. No passado, a ciéncia se preocupava
com doengas causadas por deficiéncias nutricionais. Conseqiientemente determinavam-se as
necessidades didrias minimas e as pessoas ficavam contentes ao obter o0 maximo possivel; quanto

-37-



mais melhor. Se descobriu que esta maneira de pensar estava errada. Para ter boa saide tudo
deve manter-se dentro de certos limites normais; nem mais nem menos. Mas o que € “normal” e
como poder ser determinado? Usualmente se toma um grupo de pessoas aparentemente
sauddveis e se considera que seus valores em média sdo normais. Mais tarde se encontrou que
outros grupos de pessoas, também saudaveis, talvez em outras partes do mundo, tinham valores
muito diferentes. Como exemplo, podemos dizer que um nivel de colesterol sérico de 200 mg% ¢é
normal para americanos e anormal para japoneses? Serd que os seres humanos sdo tdo
diferentes? Isto mostra que estamos continuamente aprendendo e que aquilo que se considerava

normal no passado pode ndo ser considerado normal hoje.

Outro ponto importante € que os nutrientes podem comportar-se de maneira diferente se
forem ingeridos isoladamente ou juntamente com outros. Este fato mudou radicalmente o rumo
das pesquisas em nutricdo. Enquanto os investigadores no passado estudavam o efeito de
nutrientes isolados (vitaminas, minerais, etc.), a tendéncia hoje € de estudar alimentos completos.
Este enfoque é mais realistico, mas também mais dificil. Isto pode explicar algumas das
aparentes contradicdes nos resultados de diferentes estudos. Bons exemplos disto sdo o
“paradoxo francés” em relagdo ao dlcool, mencionado no capitulo sobre a longevidade, e agora o

“paradoxo do cdlcio” em relagdo a osteoporose. Eis aqui o que a OMS diz ao respeito:

“O paradoxo (que as taxas de fratura de fémur sao mais altas nos paises desenvolvidos onde a
ingestdo de célcio € maior, do que nos paises em desenvolvimento onde a ingestdo de célcio é
mais baixa) claramente exige uma explica¢do. Até hoje, os dados acumulados indicam que o
efeito adverso da proteina, em particular a proteina animal (mas ndo a vegetal), sobrepuja o
efeito positivo da ingestdo de cdlcio no balance do célcio.” (Diet, Nutrition, and the Prevention
of Chronic Diseases, OMS, 2003, p. 131)

Ferro

Muita gente tem médo de que uma alimentacdo totalmente vegetariana (vegan) nao contém
suficiente ferro. Contudo, os especialistas da OMS afirmam: “O ferro provido pelas dietas
vegetarianas pode estar todo em forma inorganica quando nao se consomem alimentos de origem
animal; ... No entanto, a absor¢c@o de ferro inorganico € intensificada pelo consumo simultaneo
de vitamina C, abundante na maioria dos alimentos de origem vegetal.” (Diet, Nutrition, and the
Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, p. 100)

Vitamina B2

A vitamina B, ou cianocobalamina é quimicamente a mais
complexa de todas as vitaminas. Ela € importante para o
funcionamento normal do cérebro e sistema nervoso e para a
formagdo do sangue. A vitamina B, € produzida por bactérias;
ndo se encontra nas plantas, exceto como contaminacao.
“Produtos fermentados de soja, como miso e tempeh, shiitake
(cogumelos secos) e algas, como espirulina e nori praticamente
ndo contém vitamina Bj,. Enquanto estes alimentos sdo
vendidos nas lojas de produtos naturais como sendo excelentes
fontes de Bj; e sdo usados amplamente pela comunidade
macrobidtica, na realidade, eles contém nada ou quase nada By,.
Ao contrdrio, eles contém andlogos de B, que ndo sdo ativos e
que podem mesmo bloquear a absor¢ao da verdadeira vitamina
B,.” (W. Craig, Nutrition and Wellness, p. 218)

Cianocobalamina
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Para ser absorvida, a vitamina B, precisa combinar-se primeiramente com o fator intrinseco
que € uma proteina produzida pelas células parietais do estdmago. Entao € absorvida no intestino
delgado. O intestino grosso do ser humano também tem bactérias que produzem vitamina B,
mas isto ja fica além do lugar de absor¢do. Pacientes com atrofia da mucosa géstrica ou com
resseccao total do estdbmago precisam de injecdes intramusculares.

A necessidade de vitamina B, é muito pequena, menos de 1 micrograma (pg) por dia. A
recomendacdo € de 2 pg/dia. Sendo que ndo existe uma fonte confidvel de Bj, em alimentos
vegetais, os vegans deveriam obter seus requerimentos j4 seja de alimentos fortificados com B,
ou tomar regularmente um suplemento de vitamina Bj,. Isto € especialmente importante para
mulheres gestantes ou lactantes. E interessante notar, que nem todos os vegans tém deficiéncia
de vitamina Bj,. Os vegetarianos absolutos deveriam analisar seu nivel de vitamina B, no
sangue.

O mito das proteinas

Muitas pessoas tém médo de que uma alimentagdao vegetariana total (vegan) ndo contém
suficiente proteina. No entanto, os especialistas da OMS afirmam que “Os requerimentos de
proteinas nas criancas e nos adultos se alcancam sem dificuldade com uma dieta variada, baseada
principalmente em cereais e leguminosas. ... Nao se detectaram vantagens resultantes do
aumento da propor¢cao de energia derivada das proteinas e as ingestdes elevadas podem ter
efeitos nocivos ao estimular perdas excessivas do calcio do organismo e, quigd, acelerar a
diminui¢do da funcdo renal vinculada com a idade.” (Diet, Nutrition, and the Prevention of
Chronic Diseases, OMS, 1990, p. 90)

“Embora a maioria das dietas vegetarianas alcancem ou excedam as recomendacdes didrias
de proteinas, podem proporcionar menos proteinas que as dietas nao vegetarianas. Esta ingestao
menor de proteinas pode estar associada a uma melhor retencdo de cdlcio nos vegetarianos e a
melhoria da fun¢do renal em individuos com insuficiéncia renal prévia. Além disso, a menor
ingestdo de proteinas pode resultar numa ingestdo menor de gorduras com as suas inerentes
vantagens, porque alimentos muito ricos em proteina sdo habitualmente também ricos em
gordura.” (Journal of American Dietetic Association, 1993; 93:1317-1319)

Em outras palavras poderiamos dizer que a alimentacdo vegetariana ndo € deficiente em
proteina. E a alimentaciio com carne que tem excesso de proteina. Mas e em relacdo a qualidade
da proteina vegetal? Aprendemos na escola que a proteina animal € de alta qualidade e que as
proteinas vegetais ndo t€m todos os aminoacidos. Plantas diferentes contém proteinas diferentes.
Por isto o vegetariano deve ter variedade em sua alimentacdo. “Se estabeleceu progressivamente
que, mesmo em dietas totalmente vegetarianas que incluem uma diversidade de alimentos, as
fontes de proteinas vegetais tendiam a complementar-se umas com outras na provisdo de
aminoécidos.” (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, p. 19)

“Fontes de proteina unicamente vegetais podem proporcionar quantidades adequadas de
aminodcidos essenciais e nao essenciais, desde que as fontes de proteinas vegetais sejam
razoavelmente variadas e que a ingestdo caldrica seja suficiente para suprir as necessidades
energéticas. Cereais integrais, legumes, verduras, sementes e nozes, todas contém aminodcidos
essenciais € nio essenciais. Nao € necessdria a combinagdo judiciosa destes alimentos numa
mesma refeicdo, como se recomendava antes, para completar as proteinas..” (Journal of
American Dietetic Association, 1993; 93:1317-1319)

Vemos aqui novamente a sabedoria do conselho inspirado muito antes do surgimento da
ciéncia da nutri¢cdo. E.G. White escreveu em1868: “Ndo deve haver muitas espécies na mesma
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refeicdo, mas todas as refeicdes ndo devem constar dos mesmos pratos, sem variacao.”
(Conselhos sobre o Regime Alimentar, p. 200)

As recomendagbes da OMS para uma
alimentacdo sauddvel se dirigem a todos os grupos
étnicos, igualmente a ricos e pobres. Apds haverem
considerado todas as circunstancias e fatos
cientificos, os especialistas da OMS chegaram a
seguinte conclusdo: “As metas de nutrientes
indicam que as necessidades de saide da
populacdo se satisfazem melhor mediante uma
dieta baixa em gorduras, com um conteddo elevado
de carboidratos, rica em alimentos amildceos (por exemplo, cereais, tubérculos e leguminosas) e
que inclua uma ingestio considerdvel de hortalicas e frutas.” (Diet, Nutrition, and the Prevention
of Chronic Diseases, OMS, 1990, p. 158)

Nos damos conta que uma alimentagdo baseada inteiramente em plantas € a tinica que prové
proteinas na quantidade e proporcdes corretas; baixo conteido de gorduras, mas da melhor
qualidade e livre de colesterol e gorduras trans; abundantes carboidratos complexos com fibras;
assim como fitoquimicos, vitaminas e minerais.

Poderiamos dizer que a Organizacdo Mundial da Satide finalmente descobriu a dieta original
que Deus deu ao ser humano hé varios milénios atrds. “E disse Deus: Eis que vos tenho dado
toda a erva que dé semente, que esta sobre a face de toda a terra; e toda a arvore, em que h4 fruto
que dé semente, servos-4 para mantimento.” (Génesis 1:29)

“Tem-me sido repetidamente mostrado que Deus
estd procurando levar-nos de volta, passo a passo, a
Seu designio original — que o homem subsista com
os produtos naturais da terra.

“Verduras, frutas e cereais, devem constituir nosso regime. Nem um
grama de carne deve entrar em nosso estdmago. O comer carne ndo é
natural. Devemos voltar ao designio original de Deus ao criar o homem.”
(Conselhos sobre o Regime Alimentar, p. 380)

“Como nossos primeiros pais perderam o Eden pelo apetite indulgente, nossa tnica esperanca
de reconquisti-lo € por meio da firme negacdo do apetite e da paix@o. A abstinéncia no regime
alimentar e o controle de todas as paixdes, preservarao o intelecto e dardo vigor mental e moral,
habilitando o homem a sujeitar todas as suas inclinagdes ao dominio das faculdades mais
elevadas, e a discernir entre o certo e o errado, o sagrado e o comum.” (Conselhos sobre o
Regime Alimentar, p. 59)

Leitura adicional: A Ciéncia do Bom Viver, capitulo 23 “O Regime Alimentar e a Satide”.
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CAPITULO 5
DIRETRIZES PARA LIDAR COM O ESTRESSE

O enfoque tradicional no manejo do estresse ou stress usualmente consiste em ensinar
técnicas de relaxamento em contraposicdo ao estresse = tensdo. Aqui teremos um enfoque
diferente. Contudo, os conceitos basicos relacionados com o estresse, permanecem 0S mesmos.

Antes de tudo desejamos esclarecer que o “estresse” ndo € algo limitado a poucas pessoas
privilegiadas. O estresse € necessdrio a vida e a saide. O unico lugar na terra onde nao existe
estresse € o cemitério. Mas antes de criar confusdo veremos alguma terminologia.

Estressor — € a circunstancia que causa o estresse.
Eustresse —¢€ um estresse “saudavel”, que estimula nosso corpo a acao.

Distresse —€ o estresse “ruim”. Na realidade, como veremos mais adiante, a diferenca entre
um estresse bom e mau depende da reacao de cada individuo.

Conceitos basicos

e Em todos nossos topicos encontramos que nosso organismo funciona como uma unidade
fisica, mental, espiritual e social em harmonia com a definicao de saide da OMS como sendo “o
completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente a auséncia de enfermidade.” Também
vimos que existem relagdes intimas entre o sistema imunoldgico, a alimentag¢do, o exercicio
fisico, o descanso, o comportamento espiritual, o manejo do estresse, etc.

e De acordo com René Dubos, bom manejo do estresse equivale a saude, e ser vencido pelo
estresse conduz a doenga. Encontraremos muitas semelhangas entre o manejo do estresse € o
sistema psico-neuro-imunoldgico.

¢ O médico canadense Hans Selye cunhou o conceito de “sindrome geral de adaptacdo” em
relacdo ao estresse. Este € um conceito importante. Temos que adaptar-nos constantemente a um
ambiente que muda continuamente; e isto nas quatro dreas: fisica, mental, espiritual e social.
Pode ser a temperatura, luz, ruido, trabalho fisico, relacionamento com Deus e com outras
pessoas, ferimentos fisicos ou emocionais, etc. Pode haver variacdes na intensidade e também
combinacdes de diferentes “estressores”. A sindrome geral de adaptacdo implica que nosso
organismo reage sempre na mesma maneira quando € confrontado com uma situag@o estressante
aguda, independente da natureza da mesma, seja fisica, mental, espiritual ou social.

e [Existem estressores menores e maiores. Eles se somam. Quanto mais intensiva se torna a
soma dos estressores, numa escala de 1 a 100, tanto mais afetam nossa saade.

e Em esséncia, o estresse ndo € a situacdo em si — se bem que geralmente se os confunde —,
mas a nossa resposta a mesma. Nossa resposta ¢ modificada por nossa percepcao, atitude e
experiéncia prévia. Isto significa que temos pelo menos algum controle sobre nossas respostas
aos eventos da vida.
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Efeitos fisiologicos do estresse sobre o organismo

Os efeitos fisioldgicos imediatos de um

estresse agudo podem ser vistos no quadro anexo. Efeitos fisiologicos sobre o corpo
Estes correspondem 2 fase de alarme ' da —_— —— -—
sindrome geral de adaptacdo. Poderiamos dizer + Efeitos imediatos

que tais reacdes sd0 normais porque S3A0 OS - liberagdo de adrenalina

mecanismos fisiolégicos necessdrios para estar - aumenta a presso arterial

pronto para “lutar” ou “fugir’. Em geral, estes - acelera o coragdo
efeitos desaparecem depois que a fase aguda e f‘;fj;ﬂf;
passou sem deixar conseqii€ncias prejudiciais. O - dilatag&o das pupilas
problema surge quando um estressor ¢é - aumenta a atividade mental
demasiado forte, demasiado longo, ou fora de

lugar.

Um estresse constante sem a necessdria fase
de recuperacdo conduz a etapa de exaustdo, que pode terminar em vdrios problemas de saude,
como ulceras pépticas, pressao alta, diminui¢do da libido, falta de apetite, depressao do sistema
imunolégico e finalmente, depressdo. Estas também se chamam doencas psicossomadticas. Hoje
sabemos que a mente e o corpo se afetam mutuamente de maneira muito mais intensiva do que
jamais se pensava.

Cortisona, adrenalina... (

Efeitos fisiologicos sobre o corpo

< Efeitos de estresse continuado

* Ulceras pépticas - diminui a resisténcia as doengas

Ulceras
*Pressao alta - fadiga mental

- ansiedade, irritabilidade

- diminuigao da autoestima

- hipersensibilidade emocional

- tendéncia a usar alcool e drogas
- perda da fé e sentido da vida

* Diminuicao libido

« Falta de apetite

*Depressao do
sistema imunoldgico

* Depressao psiquica

Como ja mencionamos, as causas de estresse podem estar em qualquer uma das quatro areas,
fisica, mental, espiritual e social, ou uma combinacao destas. Independentemente da origem do
estresse, todas estas dreas serdo afetadas porque nosso organismo funciona como uma unidade.
Algumas pessoas sofrem mais na drea fisica enquanto outras sentem as conseqiiéncias mais na
area emocional ou social, dependendo de suas peculiaridades individuais. Existem grandes
variagdes.

Durante os trés anos que seguem perdas maiores aumenta a freqiiéncia de infec¢des e cancer.

Por que algumas pessoas suportam ou manejam melhor o estresse que outras? Individuos
mais resistentes responderdao com uma rea¢do menos intensa. Estas diferengas individuais podem
ser em qualquer uma das quatro dreas mencionadas anteriormente. Podemos treinar-nos para
sermos capazes de suportar e manejar cargas mais pesadas. Isto se pode conseguir mediante
educacgdo e através de um estilo de vida saudédvel que fortalece nossa resisténcia e capacidade de
lutar, como veremos mais adiante.

! Fases da sindrome geral de adaptacdo: 1) Alarme, 2) Resisténcia, 3) Exaustio.
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Resposta ao estresse

As 3 fases da resposta sdo:
As 3 fases da resposta

A. O estimulo ou estressor. Nao podemos —— o
evitar todos os estressores, mas podemos
aprender como evitar alguns deles. A B C
. Estimulo Percepgéio Resposta
B. Nossa resposta consciente depende em (situagso) (interpretaggo)
grande medida de como percebemos ou

interpretamos a situacdo. Nossa percep-
cdo varia de acordo com nossas crengas,
educagdo e experiéncia prévia. Quando um bebé chora a noite, o pai provavelmente o
percebe como incomodo enquanto a mae pode percebé-lo muito diferente.

Que dizer do homem que estd acariciando
a tarantula? Mesmo se eu soubesse que a
aranha ndo me morderia, me sentiria
nervoso e prefereria ficar longe dela.

Diferentes culturas e religides tém dife-
rentes crengas e algumas vezes supersti-
coes, que podem afetar grandemente o
comportamento de seus crentes. Ao
corrigir as crengas erradas podemos
ajudar a reduzir o estresse. Muitos
temores desnecessarios, por exemplo, sao
causadas por uma falsa imagem de Deus.

C. A reacdo inicial de alarme depende do sistema nervoso autdonomo e do sistema enddcrino
e se conhece como “sindrome geral de adaptacdo”. Nao temos muita influéncia sobre este
mecanismo exceto por nosso estado geral de saude fisica e emocional, que pode ser
melhorado. Também podemos educar nosso comportamento consciente posterior para
manejar exitosamente a situagdo, e isto pode fazer uma grande diferenca.

Solucodes inadequadas

Sob situacdes estressantes muitas pessoas Solucoes inadequadas
“perdem a cabega” e pioram a situacdo. E fécil s S
observar que tal comportamento nao ajuda a = Negar o problema
resolver o problema. Surpreende, portanto, quao + Usar tranquilizantes
freqlientemente muitas pessoas caem neste + Tomar alcool
comportamento sem pensar. Um bom manejo do + Fumar
estresse requer treinamento e prética repetida na + Culpar a outros
resolucio de problemas menores. Vocé€ se + Xingar
surpreenderd quao rapidamente sua habilidade de
manejar situacdes estressantes aumentard, ou
pelo menos, sua capacidade de suporté-las.

-44 -



Aplicacoes praticas

Existem incontdveis situacdes estressantes diferentes na vida,
tornando-se impossivel dar receitas especificas infaliveis para cada
uma delas. Vocé encontrard inumeraveis livros no mercado sobre
como ter €xito na escola, no trabalho, no matrimdnio, nas relacdes
humanas, etc. Contudo, a maioria das situacdes estressantes podem
ser agrupadas em algumas poucas categorias € ao seguir certos
principios gerais pode-se evitar muito sofrimento, tornando a vida
verdadeiramente feliz e exitosa.

Na vida moderna, onde as coisas sdao mais e mais aceleradas, a
administracao do tempo se tornou um dos assuntos mais importantes. Muitas
pessoas comecam o dia cansadas, tarde e sem estar preparadas. Seu tanque
emocional estd baixo. Enquanto se vestem escutam algumas noticias
assustadoras no radio e entdo engolem uma xicara de café. Nao tém tempo
para tomar um desjejum nutritivo nem para encher o tanque emocional da
fonte todo-poderosa do céu! Depois seguem os muitos deveres grandes e
pequenos do dia. Este padrio se repete dia apds dia.

Este arranjo precisa ser modificado drasticamente se vocé deseja sobreviver em longo prazo.
Em primeiro lugar, vai para a cama cedo — isto significa: ndo TV a noite. O sono antes de meia
noite é o mais precioso. Algumas pessoas dizem que sdo corujas e nio podem mudar. O sim,
vocé pode mudar, mas isto requer alguns dias e perseveranca. Em segundo lugar, levante-se cedo.
Levantar-se as cinco da manha lhe d4 muito tempo para gindstica, um bom desjejum e meditacao.
Vocé se sentird repleto de energia e disposto para enfrentar os desafios por vir.

Geralmente hd mais coisas para fazer do que caberia no tempo disponivel. Portanto as
pessoas de éxito aprenderam a colocar prioridades. Algumas coisas sdo importantes e algumas
sao urgentes. Algumas sao ambos e algumas ndo sdo nem importantes nem urgentes. Nao
importa como vocé arranje as coisas, ndo haverd tempo para tudo. Assim que comece com as
coisas importantes e deixe de lado as coisas desnecessdrias, mesmo se estas forem agraddveis e
boas. Faca um plano, uma lista escrita. O melhor tempo para isto é na véspera e depois revise-a
cedo de manha. Aprenda a delegar — isto ndo € facil! Comece com pouco, persevere — ¢ um
processo de aprendizagem por toda a vida.

Seja diligente!

“E tudo quanto fizerdes, fazei-o de todo o cora¢do, como ao Senhor, € ndo aos homens.”
(Colossenses 3:23; veja também Eclesiastes 9:10)

“Vai ter com a formiga, 6 preguicoso; olha para os seus caminhos, e sé&
sabio.” (Provérbios 6:6) Veja também Provérbios 13:4; 20:4; 31:10-31.

“Nosso tempo pertence a Deus. Cada momento € Seu, e estamos sob a
mais solene obrigacao de aproveita-lo para Sua gléria. De nenhum talento
que nos concedeu requererd Ele mais estrita conta do que de nosso tempo.

“O valor do tempo supera toda computagdo. Cristo considerava precioso
todo momento, e assim devemos considera-lo. A vida € muito curta para ser
esbanjada. ... Nao temos tempo para dissipar, tempo para devotar aos
prazeres egoistas, tempo para contemporizar com o pecado. ...
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“Somos advertidos a remir o tempo. O tempo esbanjado nunca podera ser recuperado, porém.
Nao podemos fazer voltar atrds nem sequer um momento. A tnica maneira de podermos remir
nosso tempo consiste em utilizar o melhor possivel o que nos resta. ...

“A vida é muito solene para ser absorvida em negdcios terrenos e temporais, em um
remoinho de cuidados e ansiedades pelas coisas terrenas que sdo apenas um 4atomo em
comparagdo com as de interesse eterno. ...

“Do justo emprego do tempo depende nosso €xito no conhecimento e cultura mental. ...
Alguns momentos aqui e outros ali, que poderiam ser dissipados em conversas intteis; as horas
matutinas tantas vezes desperdicadas no leito; o tempo gasto em viagens de bonde ou trem; ou
em espera na estacao; os minutos de espera pelas refeicoes, de espera pelos que sdo impontuais —
se se tivesse um livro a mao, e estes retalhos de tempo fossem empregados estudando, lendo ou
meditando, que ndo poderia ser conseguido! O propésito resoluto, a aplicagdo persistente e
cautelosa economia de tempo, habilitardo os homens para adquirirem conhecimento e disciplina
mental que os qualificardo para quase qualquer posicao de influéncia e utilidade.

“E o dever de todo cristio adotar habitos de ordem, perfei¢io e presteza. Ndo hd desculpa
para a morosidade e imperfeicdo em trabalho de qualquer natureza. Quando alguém esta sempre
trabalhando, e a tarefa nunca estd concluida, € porque a mente e o coragcdo nao estdo na obra. Os
vagarosos, e que trabalham sem o competente preparo, deveriam reconhecer que essas sdo faltas
para serem corrigidas. Precisam exercitar a mente em planejar como utilizar o tempo para
alcancar os melhores resultados. Com tino e método alguns conseguirdo em cinco horas o
mesmo trabalho que outros em dez.” (Pardbolas de Jesus, p. 342-344)

Dinheiro

Existe muita pobreza neste mundo. Contudo, o dinheiro ndo pode
comprar a felicidade. Muitos estresses e sofrimentos sdo causados por uma
ma distribui¢do dos recursos disponiveis e por desejar mais do que se tem.

Talvez o principio mais 6bvio e fundamental no manejo do dinheiro é
este: Ndo gaste mais do que vocé tem. E certo que existem maneiras de
financiar um carro ou uma casa durante vdarios anos, o que possibilita
comprar coisas necessdrias que de outra maneira nao seria possivel. Mas existem muitas, muitas
coisas que ndo sdo realmente necessdrias e que poderiam esperar. Somente para mencionar
algumas coisas nas quais muitas pessoas pobres gastam seu dinheiro, mesmo ndo tendo o
suficiente para coisas importantes: Cigarros, dlcool, bolachinhas, bebidas gasosas, ridio,
televisdo, revistas populares, roupa de moda, brinquedos tolos para criancas, cinema, videos,
casetes de musica popular, etc.

Uma causa freqiiente de brigas familiares e dissensdes politicas é
devido a opinides divergentes sobre o uso do dinheiro. A elaboragdo de
um or¢camento mensal ajudaria a muitas familias na melhor distribui¢io
de seus escassos recursos € a prevenir que os fundos se escapem através
de pequenos buracos. Tanto quanto seja possivel, deveriamos evitar
fazer dividas.

Um principio bésico que nos ajudard a tomar decisdes corretas em
relacdo ao dinheiro € de reconhecer que tudo pertence a Deus e que nds
somos apenas Seus mordomos. “Minha € a prata, e meu é o ouro, disse o SENHOR dos
Exércitos.” (Ageu 2:8)
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Deus requer fidelidade na administracdo de Seus recursos e promete abundantes bénc¢aos.
“Trazei todos os dizimos a casa do tesouro, para que haja mantimento na minha casa, e depois
fazei prova de mim nisto, diz o SENHOR dos Exércitos, se eu ndo vos abrir as janelas do céu, e
nio derramar sobre vos uma béncgao tal até que nao haja lugar suficiente para a recolherdes.”
(Malaquias 3:10) Aqueles que foram fi€is no dizimo e em sua generosidade podem relatar muitas
experiéncias maravilhosas sobre a matematica paradoxal de que “menos € mais” com a béngao
de Deus. Salomiao testemunhou a constancia de Deus ao olhar atrds sobre sua longa vida: “Fui
mogo, e agora sou velho; mas nunca vi desamparado o justo, nem a sua semente a mendigar o
pao.” (Salmos 37:25)

Aqui est@o alguns conselhos adicionais tomados das pardbolas de Jesus:

“O dinheiro ndo nos foi dado para honrarmos e glorificarmos a nds mesmos. Como
mordomos fiéis devemos usé-lo para a honra e gléria de Deus. Alguns pensam que apenas parte
de seus meios € do Senhor. Ao porem de parte uma cota para fins religiosos e caritativos,
consideram o restante como sua propriedade, que podem usar como julgam conveniente. Erram
nisso, porém. Tudo quanto possuimos é do Senhor, e Lhe somos responsédveis pelo uso que
fazemos. No uso de cada centavo deve ser visto se amamos a Deus sobre todas as coisas e ao
préoximo como a nés mesmos.

“O dinheiro € de grande valor, porque pode realizar grande bem. Nas maos dos filhos de
Deus é alimento para o faminto, dgua para o sedento, vestido para o nu. E protegdo para o
opresso, € meio para socorrer o enfermo. Mas o dinheiro nao é de mais valor que a areia, a nao
ser que o empreguemos para prover as necessidades da vida, para béncao de outros, e para o
desenvolvimento da obra de Cristo.

“Quanto mais gastarmos em ostentacdo e satisfacdo dos prazeres, tanto menos teremos para
alimentar o faminto e vestir o nu. Todo niquel usado desnecessariamente tira a oportunidade
preciosa de fazer o bem.” (Pardbolas de Jesus, p. 351-352)

Pessoas

Ninguém vive para si mesmo. Fomos criados como seres sociais e
grande parte de nossa felicidade e €xito na vida depende de nossas relacdes
7 com outras pessoas. Dale Carnegie disse uma vez que “amigos valem mais
/ M Ah que dinheiro”. Contudo, desde que o pecado entrou neste mundo
estragaram-se nossos relacionamentos. Ndo surpreende que os 10
Mandamentos tratam de nosso relacionamento com Deus e com nossos semelhantes! “Com
efeito: Nao adulterards, ndo matards, nao furtards, ndo dards falso testemunho, ndo cobicards; e
se ha algum outro mandamento, tudo nesta palavra se resume: Amarés ao teu proximo como a ti
mesmo.” (Romanos 13:9)

Q ‘3‘4

Muito tem sido escrito sobre o melhoramento das relacdes humanas e vale a pena estudar
alguns desses livros ou participar em algum semindrio pertinente. Aqui mencionaremos apenas
trés pequenos segrédos com grandes conseqiiéncias: Sorriso, ser
agradecido, e escutar antes de falar.

O sorriso € a coisa mais contagiosa no mundo. Salomao disse que
“O coragdo alegre ¢ como o bom remédio, mas o espirito abatido seca
até os 0ss0s.” (Provérbios 17:22)

Diga “muito obrigado” mais vezes, mesmo quando nao for
necessdrio! Estas duas palavras pequenas produzem milagres e sdo
capazes de mudar toda uma situac@o critica. Todo mundo gosta de
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uma pessoa agradecida. Mais uma vez, Salomdo, em sua sabedoria, afirma que “A resposta
branda desvia o furor, mas a palavra dura suscita a ira.” (Provérbios 15:1)

A terceira coisa ndo € tdo facil de fazer; requer muita prética e paciéncia. Escutar é mais do
que ficar quieto até que a outra pessoa termine de falar. Escutar requer prestar atengao
ativamente e empatia. Ao procurar colocar-se nos sapatos da outra pessoa, vocé poderd
compreendé-la melhor e ser misericordioso, mesmo se vocé nao puder concordar com ela.
Sempre que vocé estiver em desacordo ou precise
repreender a alguém, esfrie-se antes de comecar e
siga as regras de cortesia expressadas no quadro
anexo. Nao pense que todo mundo concordard

Resolver: o problema

- escolha o tempo e lugar

com voce, mesmo se voce tiver os melhores adequados para discutir
argumentos. Mas, como disse o apéstolo Séo - pense antes de falar
N~ o, - comece com pontos
Pedro: “Nao tornando mal por mal, ou injiria por positivos
injuria; antes, pelo contrdrio, bendizendo; " nao diminua as idéias de
sabendo que para isto fostes chamados.” (1 Pedro - nunca use palavras més,
. seja objetivo
3 9) - respeite os pontos de vista Escute antes
3 _ w alheios, mesmo sendo de falar!
E o apodstolo Sao Paulo acrescenta, “Se for diferentes dos seus

possivel, quanto estiver em vds, tende paz com
todos os homens.” (Romanos 12:18)

Doenca

Qualquer doencga, em vocé mesmo ou em algum ser amado, sempre causa
‘é estresse, especialmente as doengas cronicas ou cancer. Quando surge esta

situacdo, corresponde ao seu médico indicar o melhor caminho a seguir.
Contudo, no contexto do manejo do estresse, devemos dizer que ndo ajuda a
ninguém, culpar a pessoa enferma ou a qualquer outra pessoa por esta
situacdo. Nao importa qual seja a situagdo, mantenha sua fé em Deus e
agarre-se as Suas promessas. Jesus disse, “Vinde a Mim, todos os que estais cansados e
oprimidos, e Eu vos aliviarei.” (Mateus 11:28)

R\

Preocupacoes

Todos ndés temos preocupagdes. Muitas vezes as pessoas se

/ //\ /\\ preocupam por assuntos que nao lhes concernem, e pior ainda, por

\ | $ coisas que nem podem mudar. A midia estd cheia de mds noticias: um

“\./’ X furacdo num pais distante; vérios acidentes de carro durante fim de

semana; turistas seqiiestrados por terroristas; e assim por diante... E

claro que tais noticias sdo tristes e deveriam induzir-nos a buscar meios de proclamar o

evangelho a fim de apressar a volta de Jesus e o estabelecimento de um mundo

melhor onde “ndo haverd mais morte, nem pranto, nem clamor, nem dor.”

(Apocalipse 21:4) “Mas nés, segundo a Sua promessa, aguardamos novos céus
e nova terra, em que habita a justica.” (2 Pedro 3:13)

Mis noticias consomem energia emocional necessdria para o manejo dos
desafios didrios.

A seguinte afirmacdo de Jesus é mal interpretada por vezes. “Nao andeis,
pois, inquietos, dizendo: Que comeremos, ou que beberemos, ou com que nos
vestiremos? Porque todas estas coisas os gentios procuram. De certo vosso Pai
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celestial bem sabe que necessitais de todas estas coisas; Mas, buscai primeiro o reino de Deus, e
a Sua justica, e todas estas coisas vos serdo acrescentadas.” (Mateus 6:31-33) Ele ndo estd
dizendo que ndo devemos cuidar de nossa satide nem fazer provisdo para a manutencido. Ao
contrério, Ele estd falando de colocar as prioridades corretas na vida. “Buscai primeiro”, diz Ele,
entdo “todas estas coisas vos serdo acrescentadas.” E uma maravilhosa promessa! Porque nio
prové-la?

Como aumentar nossa resisténcia

Se bem que a maioria das circunstincias ndo podem ser mudadas em grande medida,
aprendemos algumas coisas especificas que podemos fazer para minimizar e manejar melhor as
situacOes estressantes mais comuns. Neste mundo ndo estaremos nunca totalmente livres de
estresse. Contudo, aqui estdo as boas novas: Podemos fazer muito para melhorar nossa
capacidade de suportar as dificuldades da vida. Um estilo de vida saudavel provera forca fisica,
mental e espiritual para adaptar-nos e lutar com
oS .d.esaflos d}arlos, 1nc.1Aum.do as (%1mensoes Fortalecer a resisténcia propria
sociais. Em minha experiéncia, este € um dos - S
aspectos mais vitais para um manejo exitoso do
estresse.

Estilo de vida saudavel

Durma suficientemente
- Tenha atividade fisica

cada dia

Coma regularmente e

alimentos saudaveis

Cada um dos hébitos de saude listados no
quadro é importante por si mesmo e deveria ser
posto em préitica da melhor maneira possivel. Evite fumo, drogas,
Vocé pode ver que este estilo de vida afeta cada A amizade tem + Cultive boas amizades
detalhe da vida: o padrdo do sono, atividade, grande poder * ITe”ha uma consciéncia

impa e confie em Deus
alimentacdo, amizades, € mesmo nossas emocoes
e crengas. Nao existe um remédio rdpido para o
manejo do estresse.

Ao seguir estas instrugcdes a qualidade de vida aumentard grandemente; o sistema
imunolégico serd fortalecido; a autoestima se acrescentard; as tensdes familiares e no trabalho
serdo manejados mais calmamente; os estressores parecerdo menores; O SONO Serd mais
profundo; e com uma consciéncia limpa e confianca em Deus vocé enfrentard a vida com uma
atitude positiva e vitoriosa!

O “Primeiro Banco Universal de Poupanca do Estresse”

Finalmente, pode-se comparar o manejo do estresse a uma conta
bancdria. A energia entra e sai. Cada manejo de uma situagcdo estressante
consome energia fisica e emocional, algumas mais, outras menos. Um estilo
de vida erroneo também reduz as reservas fisicas, mentais e espirituais.
Quando a conta bancdria estd vazia vocé se encontra no estado de
esgotamento, exaustdo, depressdo, crise nervosa ou ‘“‘burnout”. E como
queimar a vela dos dois extremos a0 mesmo tempo.

E importante manter sua conta de energia sempre em saldo positivo. Um sono bom e regular
€ pausas necessdrias restauram as energias. Ar fresco e alimentacao sauddvel proverdo energia ao
corpo € a mente para as atividades diarias. Boas amizades lhe erguerdao quando voceé esta caido e
lhe proverdao apoio moral adicional (e as vezes também material) quando vocé necessita. Uma
consciéncia limpa é o melhor tranqiiilizante do mundo. E finalmente, para lutar com todos os
desafios da vida se requerem for¢a e sabedoria sobrenaturais. Deus € a fonte de todo poder e Ele
prometeu, “Eu estou convosco todos os dias, até a consumacao dos séculos.” (Mateus 28:20)
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“Nao vos inquieteis, pois, pelo dia de “Entreguem todas as suas preocupacoes
amanha, porque o dia de amanha a Deus, pois ele cuida de vocés.”
cuidara de si mesmo. 1 Pedro 5:7 BLH
Basta a cada dia o seu mal.”

S. Mateus 6:34
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CAPITULO 6
O MISTERIO DO LOBO FRONTAL

Vimos que a prevencao das doengas cronicas depende em grande medida
de um estilo de vida sauddvel praticado durante muitos anos. Isto pode
requerer fazer algumas mudangas em nossos habitos de vida. A compreensao
do que seria melhor para fazer, o que se deveria evitar, tomar decisoes, € a
for¢a de vontade necessdria para colocar tais decisdes em pratica, todos estes
processos ocorrem no lobo frontal do cérebro. Portanto € importante saber
pelo menos um pouco como funciona o cérebro

Anatomo-fisiologia

Denditos  Gorpo da célula nervosa O sistema nervoso estd constituido por milhdes de

N _? yu/ __g.-_,.e-f____.:r células que formam uma rede int’rincada./ Cada célula
__?.-, f:-’h N nervosa tem um corpo que contém o nicleo, o qual
ﬂ ) -,IH_ B e mantém a vida da célula, e muitos ramos, chamadas
_"“_3"' '__:M"?S'_Eafe___ Fi'e'_a,l b\ dendritos. Os dendritos recebem informacdes de
,--_":3'__..7,.1"" . Y Ao AVt -.. ) muitas outras células nervosas. Do corpo celular parte
L/ F e %‘1& f AJt | uma extensdo comprida chamada axdnio, que envia
- :_ Pl = 11.;.-‘- - , defss | mensagens a outras células nervosas, a células
— x.- .;'--1 e %ﬂ musculares e a outros 6rgdos. Um feixe de axonios
' soum Axomo-s X for‘ma 0 que usualmente chamamos nervo. O lugar de
unido onde as células nervosas se comunicam para

enviar ou receber informagao se chama sinapse. As sinapses sdo estruturas bastante complexas
onde os impulsos elétricos liberam substincias quimicas chamadas neurotransmissores. Os
neurotransmissores sao produzidos em pequenas vesiculas no botdo terminal do neur6nio que
envia o estimulo (pré-sinédptico); logo estas substancias sio liberadas na fenda sindptica que fica
entre os dois neurOnios, e finalmente se T

\ Dtndtllm .

conectam a receptores especificos do
neurdnio post-sindptico para produzir as

~ e . - Sinaps "
fungdes especificas.. Tais agdes se podem
classificar basicamente em estimulacdo, |==- " ,f H‘*. Meuréinic
Ce ~ |-, g g T i -
inibi¢do, e modulagdo. = Neurbnlo " ——=T'2 }r W {f:j

) ) ) 'I.I_‘_" _' ':__.-'" eF bl La] "\"'H._ », \ .-._lf'

Alguns neurotransmissores sao aminoaci- | g~ _
dos, como o glutamato e aspartato, e outros Dendritos
sa0 hormonios, como a melatonina, insulina ¥ AR L S G "x‘

e oxitocina. Até mesmo alguns gases tém
acoes de neurotransmissores, como o 6xido nitrico e o monéxido de carbono. (Wikipedia)

Os neurotransmissores mais comuns produzidos pelo corpo sdo a acetilcolina,
serotonina, adenosina, € dopamina. Muitos remédios receitados produzem seus
efeitos farmacoldgicos (e efeitos secundarios ou colaterais) nas sinapses. Entre
estes podemos mencionar tranqiiilizantes, comprimidos para dormir, e remédios

<5 contra alergia, asma, constipa¢do ou resfriado, pressao alta, etc.
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Drogas (legais e ilegais), € muitos alimentos contém substancias que sao neurotransmissores
ou que atuam em conjuncdo com estes. Existem muitas substancias conhecidas na natureza, e
provavelmente muitas mais desconhecidas, que afetam as sinapses, quer seja estimulando,
deprimindo ou modificando as funcdes fisiol6gicas. Estas substancias podem produzir diversos
efeitos como uma sensacdo de bem-estar, sonoléncia, sensibilidade diminuida, arritmia cardiaca,
alucinagdes, psicose, mudangas na personalidade, convulsdes e morte. O contato habitual do
sistema nervoso a tais substancias anormais produz a dependéncia.

A ciéncia esta apenas comecando a compreender as relacdes intimas entre a alimentacio e o
comportamento. Certamente vale a pena pensar sobre a seguinte afirmacao inspirada: “Se nao se
cuidar do estobmago de forma adequada, impedir-se-a a formacgao de um caréter reto. O cérebro e
os nervos estao em ligacdo com o estdmago. Hébitos erroneos no comer e no beber resultardo em
pensamentos e agdes erradas.” (Testimonies for the Church, vol. 9, p. 159)

Habitos e instintos

As inimeras conexdes na rede nervosa constituem a base anatdmica para a infinidade de
possibilidades de combina¢des de pensamentos e outras fungdes do cérebro que coordena e
controla todos os processos da vida, conscientes e inconscientes. Quando os processos sao
repetidos freqlientemente se produzem ‘“‘vias” que sdo utilizadas posteriormente sem pensamento
consciente ou tomada de decisdes. Estes se chamam hdbitos.

Bons habitos sdo uteis, economizam energia e podem mesmo salvar a vida. Maus habitos sao
destrutivos e sdo um impedimento a sadde e felicidade.

Instintos sdo habitos congénitos programados no cddigo genético. Eles determinam o
comportamento de cada criatura.

Hébitos complexos consistem de uma cadeia longa de
neur6nios com muitas sinapses. Uma vez que os hébitos estejam
formados sao muito dificeis de serem mudados porque as vias
nervosas ja estdo estabelecidas. A Biblia pergunta, ‘“Porventura
pode o etiope mudar a sua pele, ou o leopardo as suas manchas?” e
também d4 a resposta, “Entdo podereis vés fazer o bem, sendo
ensinados a fazer o mal.” (Jeremias 13:23)

A melhor coisa que se pode fazer é formar

Pensamenio hibitos novos ativa e conscientemente. Os

' habitos velhos permanecem dormentes e podem

* ' despertar tdo logo circunstancias especificas os

incitem. Isto explica porque um alcodlico sébrio

- pode recair em seu habito velho apds muito

tempo somente ao provar uma pequena dose de
alcool.

A ¥ & Reconhecendo o poder de seus habitos e sua

# prépria impoténcia para muda-los, o apdstolo

Paulo exclamou em desesperacdo: “Eu ndo

entendo o que fago, pois ndo fago o que gostaria de fazer. Pelo contrério, faco justamente aquilo

que odeio.” (Romanos 7:15 BLH) Por outro lado ele sabia que existe um poder superior capaz de

transformar mesmo os tracos mais profundos de seu carater. Por isto ele também pdde declarar
com convicgdo: “Posso todas as coisas em Cristo que me fortalece.” (Filipenses 4:13)

-52 -



“Ndao importa quais sejam nossas tendéncias herdadas ou adquiridas ao mal, podemos vencer
mediante o poder que Deus da. O Espirito Santo é nosso ajudador.” (Manuscript Releases, vol.
18, p. 139)

“A mudanga das tendéncias naturais, herdadas e cultivadas, do coracdo humano, € aquela
mudanca da qual Jesus falou quando Ele disse a Nicodemos, ‘que aquele que ndo nascer de novo,
ndo pode ver [discernir] o reino de Deus.’... A mudanca do coragdo representada pelo novo
nascimento pode ser efetuada somente mediante a obra eficaz do Espirito Santo.” (The Paulson
Collection of Ellen G. White Letters, p. 412)

“Assim que, se alguém estd em Cristo, nova criatura €; as coisas velhas ja passaram; eis que
tudo se fez novo.” (2 Corintios 5:17)

Pontos chaves para mudar os habitos

Vimos que as tendéncias herdadas e habitos adquiridos podem ser mudados somente com a
ajuda de Deus. Contudo, ha coisas que a pessoa tem de fazer de sua parte neste processo.
Analisemo-las brevemente:

1. Analise seu(s) habito(s). — A acdo “velha” precisa tornar-se consciente para poder realizar
uma mudanga. Determine quais fatores estdo envolvidos e como podem ser evitados.

2. Focalize somente num ou dois por vez. — Vocé necessita fazer esforcos claros e
concentrados, de outra maneira se diluirdo suas energias.

3. Use a for¢a de vontade corretamente: Tome decisdes, ndo faca promessas! — Promessas
quebradas desencorajam e destroem sua confianca propria. No entanto, se um esforco
falha, vocé perdeu somente uma batalha, mas nao a guerra. Continue lutando!

4. Substitua velhos hédbitos com novos. — Fisiologicamente falando, os hédbitos ndo podem
ser “desfeitos”, mas € preciso criar novas vias.

5. Faca um esforc¢o inicial forte. — Hdbitos sdo fortes e precisam ser tratados de maneira
decidida.

6. Peca a ajuda de Deus. — Maus habitos sdo a conseqiiéncia do pecado. Somente Deus pode
vencer o poder das forgas malignas. “Porque nao temos que lutar contra a carne e o
sangue, mas, sim, contra os principados, contra as potestades, contra os principes das
trevas deste século, contra as hostes espirituais da maldade, nos lugares celestiais.”
(Efésios 6:12)

7. Viva um estilo de vida sauddvel. — Nao importa qual seja o seu problema, doencas
crOnicas, manejo do estresse, ou mudanca de hébitos, um estilo de vida saudavel lhe dara
a forca fisica, mental e espiritual necessaria.

8. Evite tenta¢des. — Nao coloque o seu dedo na boca do ledo!

Funcoes do lobo frontal

O cérebro controla todas as fungdes vitais. Existem diferentes dreas e centros onde estdo
localizadas fung¢des especificas como se pode ver na figura anexa.

As fungdes morais — discernimento, juizo, decisdo, e dominio préprio — estdo localizados no
lobo frontal.
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Individuos com lobo frontal comprometido Pra—

F R el PO

mostram: Sistema Nimbica Tach
e Impedimento de principios morais e \ ral ol Lebsecspm
e Impedimento social (perda do amor a Lohatontsl (BT ﬂx-'.r-l; B -
familia) N

Auséncia de previsao

Impedimento para pensamento abstrato
Diminuicao de compreensao matemaética Clero d '=-=-->-----;-»L Cosrdenecao
Perda de empatia e o A
Falta de restri¢ao

Para o melhor rendimento em atividades intelectuais, trabalho fisico, relagdes sociais, manejo
do estresse, etc. o lobo frontal precisa funcionar corretamente. O cérebro € um 6rgao como todos
os outros 6rgidos do corpo, e precisa de oxigénio, alimentacdo adequada, exercicio mental,
protecao de substancias prejudiciais e de lesdes fisicas. O cérebro é o mais delicado de todos os
orgdos e € afetado facilmente por mudangas na composi¢do quimica do sangue.

Devemos ao doutor Mervyn Hardinge, fundador
e diretor emérito da Faculdade de Satde Publica de
?:?:jm‘me"b Loma Linda, na Califérnia, o seguinte resumo dos
Dominio préprio fatores que prejudicam as fun¢des do lobo frontal
i | Vontade (veja figura anexa).

Estas sao afetadas adversamente

Funcoées do lobo frontal:

Novamente podemos reconhecer os fatores do

por: Diminuigao de oxigénio . > z
Gomer em excosso ou conhec@o programa NEWSTART®. E necessdrio
Fodga um estilo de vida sauddvel para o melhor

- Alcool funcionamento do cérebro, incluindo o crescimento

A Philosophy of Health, Drogas que alteram a mente .. 1

p. 138-148 Certas leituras, TV, e misica esplrltua .

Mais uma vez desejo enfatizar a grande
sensibilidade do cérebro comparado com outros 6rgdos. Tomemos por exemplo a pele ou os
ossos. Eles podem sobreviver sem oxigénio por varias horas sem sofrer dano aparente. O cérebro
deixaria de viver apds 5 minutos sem oxigénio ou sofreria severo dano permanente. O mesmo
acontece com a fatiga. Um individuo fisicamente ou mentalmente fatigado tem dificuldade para
pensar claramente e quase ndo tem energia para tomar decisdes corretas, nem tem forca de
vontade para atuar. O, quantos bons rapazes e meninas perderam sua integridade moral e fisica
ap6s uma noite numa discoteca! Em tais lugares ocorre uma soma de vdrias circunstancias
perniciosas: fadiga, falta de oxigénio, dlcool e as vezes drogas, e ruido. (Veja mais adiante sobre
musica.)

Substancias prejudiciais na alimentacao

Todos os componentes de nosso sangue — e, portanto, todas as substancias que constituem
nossas células — provém do ar que respiramos, da dgua que bebemos e dos alimentos que
comemos. Todos os nutrientes necessdrios (proteinas, gorduras, carboidratos, vitaminas,
minerais, fitoquimicos, etc.) estdo presentes nos alimentos que comemos, mas também estao
presentes muitas substancias perniciosas, seja de ocorréncia natural (muitos venenos e drogas) ou
como resultado de fermentacdo (dlcool, vinagre) ou de processamento industrial (benzopireno,
acrilamida, gorduras trans, etc.). Além disso, existem muitas vezes desequilibrios das
substancias boas na alimentagdo, seja por falta ou excesso. Portanto, é de vital importancia
aprendermos como selecionar, combinar e preparar pratos sauddveis e nutritivos para o melhor
funcionamento de nosso organismo e para evitar tudo o que € prejudicial.
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Alcool

O élcool atua farmacologicamente como anestésico geral. O sistema nervoso €&

! sumamente vulnerdvel porque o dlcool dissolve rapidamente no liquido

r \D cefalorraquideo e porque as células nervosas sdo muito delicadas. O lobo frontal € o

primeiro a ser anestesiado e logo o efeito continua de acordo a lei da paralisia

descendente de Jackson: cortex cerebral — centros subcorticais — medula espinhal —
bulbo (centro respiratério). Portanto, se divide o efeito do dlcool em quatro etapas:

VINAO

-

1. Diminuicdo da destreza manual e autocritica, euforia (falta freio), aumentam erros. A
euforia NAO se deve a estimulagiio das fungdes mentais, mas devido a falta de controle
do lobo frontal! O individuo € muito socidvel e aparentemente ainda funciona. Contudo,
esta € a etapa dos acidentes!

2. Perde controle das emocgdes, descoordenagdo, liberacdo de instintos animais. Esta é a
etapa dos crimes de toda indole! Pelo menos a metade de todos os crimes sdo cometidos
por individuos que nunca atuariam desta maneira se estivessem sem alcool.

3. Sono, inconsciéncia, coma.
4. Pele umida, fria, defecagdo, urina involuntdria, paralisia respiratdria e morte.

“Resultados de estudos de autdpsias mostraram que pacientes com uma histéria de consumo
cronico de dlcool tém cérebros menores, mais leves e atrofiados que adultos nao-alcodlicos da
mesma idade e sexo. Este fenomeno foi confirmado repetidas vezes em alcodlicos vivos usando
técnicas de imagem estrutural como a tomografia computarizada (CT) ressonancia magnética
(MRI). ... Estas imagens revelam que a atrofia é mais extensa na camada exterior (cértex) do
lobo frontal, que se cré ser a sede das fungdes superiores de inteligéncia. ... A atrofia também
ocorre nas regides cerebrais mais profundas, incluindo estruturas cerebrais associadas com a
memoria, e também no cerebelo que ajuda a regular a coordenacdo e o equilibrio.” (National
Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism, No. 47, Abril 2000,
http://pubs.niaaa.nih.gov/publications/aa47.htm)

Que enquanto a cerveja sem alcool? A lei permite usar o rétulo “sem alcool”
até um conteido de 0,5% alcool. Observe a seguinte admoestagao: “Apesar do
conteddo baixo de dlcool, certamente ndo é recomenddvel oferecer cerveja sem
alcool as criangas. Isto poderia produzir um condicionamento ao sabor da cerveja,
facilitando-lhes ultrapassar o umbral do uso de cerveja com édlcool.” (Dr. Helmut
Oberritter, Diretor de Investigacdo, Sociedade Alema de Nutricdo, Medical
Tribune, nr. 37, September 1991)

A tnica conduta segura em relagdo ao dlcool € a abstinéncia total! “Nao olhes para o vinho
quando se mostra vermelho, quando resplandece no copo e se escoa suavemente. No fim, picard
como a cobra, e como o basilisco morderd.” (Provérbios 23: 31-32) Eu insto encarecidamente
aos meus irmdos na fé a ndo beber cerveja ou vinho sem dlcool para dar um bom exemplo aos
nossos jovens!

Cafe

O café € uma das bebidas mais comuns. Devido ao fato de causar

<> dependéncia, muitas pessoas que tomam café dizem que “precisam
dele” para poder funcionar. A cafeina esta presente em muitas bebidas
como café, chd preto, cacau, mate, guarand, bebidas de cola,
refrigerantes, energy drinks, etc.

-B5 -



“O efeito imediato da cafeina € a estimulacdo do sistema nervoso central, do coragdo, do tubo
digestivo e dos rins. Ao excitar o cérebro produz uma sensagdo ilusoria de energia e bem-estar
sem prover relaxamento ou descanso, nem aumentar a forca muscular. O cérebro € estimulado a
um fluxo mais rdpido de pensamento até que a excitagdo acaba, entdo seguem a depressao e
fadiga.” (M Hardinge, A Philosophy of Health, p. 132)

“Enquanto comumente se cré que o café aumenta a agudeza
mental e acelera o rendimento motor, na realidade ele afeta a
habilidade motora adversamente quando se requer coordenacdo
muscular delicada e velocidade correta.” (Goodman & Gilman, The
Pharmacological Basis of Therapeutics, 1970, p. 358-368)

P

“Isto € ilustrado precisamente mediante o efeito da cafeina
sobre a habilidade das aranhas de construir teias geometricamente
desenhadas. Em vez de um circulo bonito, a teia cafeinada € uma
distorcao grosseira daquilo que deveria ser.” (Witt, Reed, Peakall,
A Spider’s Web, p. 60-61)

O problema principal com o café nao é a estimulacdo do
cérebro em si, mas seus muitos outros efeitos indesejados sobre a
doenca corondria, pressdo arterial, secre¢do gastrica, e niveis
sanguineos de glicose e colesterol. Ele também tem sido associado,
pelo menos como potencializador, com canceres da bexiga e do
pancreas. Em doses altas pode conduzir a desordens psiquidtricas
de ansiedade e do sono.

“Consumida em grandes quantidades e especialmente sobre periodos longos de tempo, a
cafeina pode conduzir a uma condi¢do conhecida como ‘cafeinismo’. O cafeinismo usualmente
combina a ‘dependéncia a cafeina’ com um amplo espectro de condicdes fisicas e mentais
desagradéveis que incluem nervosismo, irritabilidade, ansiedade, tremores, sacudidas musculares
(hiperreflexia), insOnia, dores de cabeca, alcalose respiratdria e palpitacdes do coracdo. Além
disso, porque a cafeina aumenta a producdo de acido gastrico, seu alto consumo com o tempo,
pode conduzir a ulceras pépticas, esofagite erosiva e refluxo gastroesofdgico. No entanto, sendo
que ambos, o café regular e o descafeinado, estimulam a mucosa gastrica e a secrecdo de acido

gastrico, a cafeina provavelmente ndo € o Unico componente responsivel no café.
(http://en.wikipedia.org/wiki/Caffeine)

Aqui seguem alguns conselhos inspirados de Ellen G. White escritos em 1890:

“O café € uma satisfacdo nociva. Estimula temporariamente o cérebro a uma acgado
desnecessdria, mas o efeito posterior € exaustdo, prostracdo, paralisia das faculdades mentais,
morais e fisicas. A mente fica enfraquecida, e a menos que, mediante esfor¢o determinado seja o
habito vencido, a atividade do cérebro é permanentemente diminuida. Todos esses irritantes dos
nervos estdo minando as forcas vitais e o desassossego causado por nervos danificados, a
impaciéncia, a fraqueza mental, tornam-se elementos contendores, antagdnicos ao progresso
espiritual. ...

“Os que recorrem ao chd e ao café como estimulantes para o trabalho, experimentardo os
maus efeitos dessa maneira de proceder em nervos trémulos e falta de dominio. Nervos cansados
necessitam de repouso e tranqiiilidade. A natureza precisa de tempo para recuperar suas energias
exaustas. Se suas forgas, porém, continuam a ser incitadas pelo uso de estimulantes, ha, quando
esse processo € repetido, uma diminui¢do da forca real. Por algum tempo, pode-se realizar mais
sob o incitamento artificial, mas gradualmente se torna mais dificil suscitar as energias ao ponto
desejado, e por fim a natureza exausta ndo mais pode corresponder. ...
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“O hébito de beber chd e café € maior mal do que muitas vezes se suspeita. Muitos que se
habituaram ao uso de bebidas estimulantes sofrem de dor de cabeca e prostracdo nervosa, e
perdem muito tempo em conseqiiéncia de enfermidades. Imaginam que ndo podem viver sem o
estimulo, e ignoram seus efeitos sobre a satde. O que as torna mais perigosas é que seus maus
efeitos sdo freqiientemente atribuidos a outras causas.” (Conselhos sobre o Regime Alimentar, p.
421- 422)

“Quando esses consumidores de chd e café se reinem para
entretenimento social, os efeitos de seu pernicioso hdbito sao
manifestos. Todos participam liberalmente das bebidas de sua
predilecdo, e ao fazerem-se sentir os efeitos estimulantes, solta-se
a lingua, e eles comecam a sua obra de falar mal de outros. Suas
palavras ndo sdo poucas nem bem escolhidas.” (Temperanca, p.
79)

Os escritos de Ellen G. White indicam que se deveria tomar café e cha [preto] somente para
raros propdsitos medicinais.

Carne

“Outra substancia alimenticia que causa problemas cerebrais é o dcido
@ araquidonico. Este componente interfere com a producido e armazenamento de

acetilcolina, o neurotransmissor importante mencionado anteriormente que esta
envolvido extensamente com a fun¢do do lobo frontal. A diminui¢do de acetilcolina no cérebro
se associa com impedimento da funcdo mental. Portanto, o dcido araquidonico diminui a
capacidade do lobo frontal de funcionar eficientemente. Uma das fontes alimentares mais
comuns de dcido araquidonico € a carne. Na realidade, o 4cido araquidonico se encontra quase
exclusivamente em produtos animais.” (N Nedley, Proof Positive, p. 275)

“Comer muita carne diminui a atividade intelectual. Os estudantes efetuariam muito mais em
seus estudos se nunca provassem carne. Quando a parte animal do instrumento humano ¢é
fortalecida pelo uso da carne, as faculdades intelectuais enfraquecem proporcionalmente. A vida
religiosa pode ser obtida e mantida com mais €xito se a carne for descartada, pois esse regime
estimula intensamente as tendéncias concupiscentes e enfraquece a natureza moral e espiritual.
‘A carne cobiga contra o Espirito, e o Espirito, contra a carne.” Géal. 5:17.” (Conselhos sobre o
Regime Alimentar, p. 389)

Queijo
“A tiramina se encontra abundantemente em queijos, vinhos e outros alimentos
ricos. Nao hd divida que parte do impedimento do lobo frontal causado pela
tiramina € devido a estimulacdo do sistema hormonal do estresse do corpo.
Quando esta substancia € ingerida, as terminacdes dos nervos simpdticos sao
estimuladas a segregar uma substancia chamada norepinefrina, que é a substancia principal a
desencadear a resposta do corpo ao estresse.

“Outra substancia relacionada que causa problemas com a transmissao cerebral € a triptamina.
Semelhante a tiramina, ela € classificada como uma ‘amina biogénica’. A triptamina € conhecida
por seus efeitos de alteracdo da mente. Tem sido associada com pesadelos e se classifica com
drogas como o LSD e psilocibina devido a seus efeitos alucinégenos. E interessante que os
alimentos que contém triptamina muitas vezes também contém tiramina. Exemplos de alimentos
que contém estas substancias desestabilizadoras da mente incluem queijo, peixe e salsichas.” (N
Nedley, Proof Positive, p. 275)
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Acucar

“Outras partes do organismo podem utilizar gorduras, proteina ou carboidratos

como fontes de energia, mas nio o cérebro. O cérebro utiliza quase exclusivamente

glicose como fonte de energia. Parece que devido ao seu metabolismo tao rapido o

cérebro depende da provisao minuto-a-minuto deste carboidrato simples. Isto se

pode entender mais facilmente quando compreendemos que o cérebro tem uma

velocidade de metabolismo 7,5 vezes maior que a média dos tecidos do corpo.

Apesar de que o cérebro constitui somente 2% da massa corporal, ele usa 15% de nosso
metabolismo total.

“Contudo, o cérebro nao tem muito lugar para armazenar nutrientes, porque o espaco €
extremamente limitado pela envoltura dura do cranio. Portanto, para um rendimento 6timo, o
lobo frontal requer um nivel constante e adequado de glicose. Uma alimenta¢do que contém
muitos alimentos refinados faz com que o aguicar no sangue aumente rapidamente para depois
cair abaixo do normal. Tais alimentos abundam nas maquinas automdticas e nas confeitarias. E
melhor deixa-los fora de nosso carddpio. Seria melhor comer livremente uma variedade de
carboidratos complexos como se encontram nas batatas, arroz, pao integral e cereais.

“Alguns anos atrds, quando os cientistas descobriram que o cérebro funciona melhor com
carboidratos, algumas pessoas comegaram a chamar os doces de ‘alimento cerebral’. Depois
aprendemos que, para o rendimento durdvel, o agucar refinado ndo era ‘alimento cerebral’ de
nenhuma maneira, sendo que era justamente o contrario.

“Um estudo em 46 meninos de 5 anos de idade foi particularmente revelador. Os meninos
com pouco agicar em sua alimentacdo tinham um periodo de ateng@o superior e respostas mais
acertadas que seus companheiros que consumiam mais agucar. A diferenca ndo podia ser
explicada pelo QI ou pelo nivel social ou de educagdo de seus pais. Nos exames, 0s meninos com
dieta baixa em acticar obtiveram notas equivalentes a todo um grau superior na escala de notas.”
(N Nedley, Proof Positive, p. 273)

Ellen G. White da a seguinte explicacao breve sobre o agticar:

“Sento-me com freqiiéncia a mesa de irmaos e irmas, e vejo que eles usam grande quantidade
de leite e acucar. Isso obstrui o organismo, irrita os 6rgaos digestivos, e afeta o cérebro. Tudo
quanto embaraca o ativo funcionamento do maquinismo vivo, afeta diretamente o cérebro. E
segundo a luz que me foi dada, o aguicar, quando usado abundantemente, ¢ mais prejudicial do
que a carne.” (Conselhos Sobre Saude, p. 150)

“Acucar ndo ¢ bom para o estdmago. Causa fermentacdo, e isto obscurece o cérebro e
ocasiona mau humor.” (Conselhos sobre o Regime Alimentar, p. 327)

Existem muitas drogas psicoativas ilegais na rua. Todas atuam ao nivel das
sinapses produzindo sensacdes agraddveis e/ou outras sensacdes estranhas para
preencher o vazio emocional do individuo. A pessoa pode sentir-se como estando
num outro mundo, fora da realidade. Existem vérios problemas com o uso destas
substancias:

1. As sensacdes estdo longe de serem normais. Algumas vezes o individuo perde o contato
com a realidade e se comporta de maneira anormal.

2. Doses excessivas a miido produzem coma e morte. O uso prolongado afeta o figado, se
associa com saude fraca, e certamente danifica o lobo frontal. Com o tempo o individuo
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muda seu comportamento social e busca outros companheiros. As prioridades na vida
mudam e se centralizam na droga.

3. Passada a excitacdo o individuo cai numa depressdo acompanhada de sintomas de
abstinéncia muito desagraddveis, fisicos e psicoldgicos, causando a dependéncia. A
depressdo muitas vezes € tdo ruim que o individuo busca desesperadamente uma nova
dose somente para retornar ao estado “normal”. A supressdo abrupta pode ser muito
desagradével e o individuo precisa ser protegido para ndo se lesionar, pular pela janela,
etc.

4. A melhor protecdo das drogas consiste em nao experimenta-las jamais, nem tocé-las, e de
reagir com um decidido NAO quando for tentado por amigos.

Outras coisas que influenciam o cérebro

Televisao

Os olhos sdo os receptores mais potentes do cérebro. A retina dos olhos é
histologicamente uma extensao do cortex cerebral. A higiene mental comeca com
uma cuidadosa selecdo daquilo que vemos e contemplamos.

Falando sobre televisdo, precisamos considerar dois aspectos. Em primeiro
lugar, o conteido do programa, e todo mundo sabe que a maior parte dos
programas na televisdo estdo carregados de imoralidade e violéncia. Suas cenas ilusorias
provéem uma visao distorcida da realidade (comparavel as drogas psicotrépicas). Tais programas
deveriam ser evitados porque sdo “maus alimentos” para a mente. Em segundo lugar, estd a
maneira como as mensagens sao apresentadas. Desejamos focalizar neste aspecto porque muitas
vezes ele € passado por alto.

Os seguintes pensamentos sdo extraidos do livro Proof Positive do Dr. Neil Nedley, p. 278-
286:

Comecemos com a hipnose. “A conexiao entre hipnotismo e o lobo frontal ndo surpreende a
quem compreende esta técnica. A hipnose, por desenho, passa por alto o lobo frontal ao ajudar o
individuo a entrar em estado de transe. A doutora Freda Morris, ex-professora de psicologia
médica da Universidade da Califérnia em Los Angeles, escreveu varios livros sobre a hipnose.
Em suas palavras, a hipnose é um estado caracterizado por uma aten¢do focalizada em uma s6
coisa, ‘como um pdssaro observando a serpente’. Enquanto o individuo estd hipnotizado ele estd
desatento a todos os outros acontecimentos ambientais. Um hipnotizador a mitide pode induzir
tal estado ajudando a pessoa em primeiro lugar a permanecer quieta e calada, livre de todas as
distracdes exteriores. Em seguida, ele a ajuda a concentrar-se num novo foco ‘em um ponto
definido’. Uma vez que o individuo entra no estado hipnético, ele € encorajado a seguir a mente
do hipnotizador.

“Ao medir as ondas elétricas com um eletroencefalograma (EEG) durante este processo,
veremos que a pessoa hipnotizada perde as ondas beta do cérebro. Esta atividade beta indica
pensamento intensivo que envolve atividade dindmica do lobo frontal. Por outro lado, durante o
estado de hipnose, opera um padrio alfa, durante o qual ndo analisamos criticamente a
informagdo que chega. As ondas alfa sdo ondas cerebrais de menor freqiiéncia que as ondas beta.
Neste estado, o individuo registra as informagdes e sugestdes sem interpretacdo e sem filtracao
pelo lobo frontal.

“Se observou que uma luz cintilante que leva os olhos a focalizar num sé ponto induz
facilmente um estado hipnético. Durante o estado hipnético os individuos podem receber
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informacdes de diversa indole e podem registrar mentalmente as ordens que o hipnotizador lhes
comanda. Efetivamente, sua memoria trabalha bem, suas emog¢des funcionam bem, e eles podem
rir e chorar. Mas ao continuar focalizando a luz cintilante n3o analisam criticamente a
informacao que recebem. Nenhuma informacao € filtrada de acordo com seu sentido de valores
ou valor moral; se passam por alto suas faculdades de raciocinio. O lobo frontal foi deixado de
lado.

“O ambiente cldssico para olhar televisdo € semelhante a um ambiente tipico para indugdo
hipnética: recinto obscurecido, uma luz cintilante (o aparelho de TV) como unico foco de
atencdo, e isento de todas distragdes externas. ... Serd que aquilo que vocé contempla faz
diferenca em sua mente e cariter? A resposta € sim e ndo. Além do conteido daquilo que vocé
observa exercer um poderoso efeito em sua mente, 0 meio em si mesmo, também parece ter
efeitos mentais profundos. A evidéncia sugere que o préprio veiculo da televisdao € usualmente
prejudicial em si mesmo. Este efeito prejudicial sobre o lobo frontal parece ser o resultado da
obra de mover a cAmera na maior parte dos videos e outros programas. Este problema técnico na
filmacdo se denomina como ‘mudanca ripida da cena de referéncia’. Especificamente falando,
os programas de televisdo mudam suas cenas de referéncia em média cada trés a cinco segundos.
O ponto de vista do qual vocé observa o evento muda subitamente muitas vezes cada minuto,
quer vocé o deseje ou nado. Isto estd em contraste definido com a maneira como normalmente
vemos 0 mundo ao redor de nds: Vemos as cenas da vida real de uma s6 perspectiva (o lugar
onde nos encontramos no momento em que acontece o evento). Somente podemos mudar nossa
perspectiva ao mover-nos voluntariamente.

“A Dra. Morris considera que as mudancgas rdpidas das cenas de referéncia na televisao
contribuem ao efeito hipnético. O Dr. Thomas Mulholland e sua equipe fizeram pesquisas
observando os eletroencefalogramas de criancas enquanto elas olhavam seus programas favoritos
de televisdo. Os pesquisadores assumiam que, sendo estes programas seus favoritos, as criancas
estariam mentalmente envolvidas com aquilo que estavam olhando e que haveria uma oscilagao
entre ondas cerebrais alfa e beta. Em vez disto, apds apenas dois ou trés minutos do show, elas se
relaxaram e permaneceram quase inteiramente no padrdo alfa. Isto significa que enquanto
estavam olhando o filme, elas ‘ndo estavam reagindo, nem orientando, nem concentrando-se,
mas somente passivos.”” (N. Nedley, Proof Positive, p. 278-286)

Os efeitos da televisdo sdao de longo alcance como pode ver-se na seguinte lista:

Promove uma atitude de indiferenca

Aumenta a agressividade

Reduz a sensibilidade a violéncia

Aumenta a divagacao

Diminui a criatividade

Reduz o discernimento

Produz dependéncia

e Menos interesse em leitura e aprendi-
zagem

e Maus hébitos de saide

e Mas atitudes

e Atividade sexual precoce e aumentada
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Musica
“Cantai ao SENHOR em acdo de gracas; cantai louvores ao nosso Deus sobre a
harpa.” (Salmos 147:7)

A musica é poderosa. E a linguagem universal compreendida por todos os seres.

Ela pode transmitir pensamentos positivos, enobrecedores, mas pode também
produzir efeitos danosos sobre a mente e o sistema imunoldgico. Ela pode ser suave e sedativa
ou intensiva e irritante.

Basicamente, a musica tem trés componentes:
e Harmonia — que influencia principalmente os pensamentos.
e Melodia — que afeta principalmente as emogdes.
e Ritmo — que incita a0 movimento.

Obviamente, qualquer musica ¢ uma mistura destes trés componentes em diversas proporcoes
causando todo um espectro de efeitos. E ficil apreciar tais efeitos ao acender o radio e buscar
diferentes estacdes. Pode haver uma musica cldssica vivida numa estacdo, seguida por um coral
tradicional de igreja, logo talvez uma voz feminina de soprano cantando uma aria, ou o golpe
frenético de uma banda de rock. Vocé sentird imediatamente as diferencas e tais serdo seus
efeitos sobre seu organismo! Nao ha necessidade de racionalizacgdo.

Tem-se escrito muito sobre a influéncia da musica por individuos que foram uma vez estrelas
. . . . . 1
ativas de rock e que se converteram posteriormente. Eu refiro a tal literatura para mais detalhes.

Nesta altura desejo enfatizar um ponto importante que muitas vezes se passa por alto: Uma
coisa é cantar ativamente e outra é escutar passivamente.

“Com um cantico, Jesus, em Sua vida terrestre, defrontou a tentagao.
Muitas vezes, quando eram proferidas palavras cortantes, pungentes, outras
vezes em que a atmosfera em redor dEle se tornava saturada de tristeza,
descontentamento, desconfianga, temor opressivo, ouvia-se o Seu canto de
fé e de santa animacdo.” (Educacao, p. 166)

“A histdria dos canticos da Biblia estd repleta de sugestdes quanto aos
usos e beneficios da musica e do canto. A musica muitas vezes € pervertida
para servir a fins maus, e assim se torna um dos poderes mais sedutores para
a tentacdo. Corretamente empregada, porém, ¢ um dom precioso de Deus,
destinado a erguer os pensamentos a coisas altas e nobres, a inspirar e elevar
a alma.

“Assim como os filhos de Israel, jornadeando pelo deserto, suavizavam pela musica de
canticos sagrados a sua viagem, Deus ordena a Seus filhos hoje que alegrem a sua vida peregrina.
Poucos meios hd mais eficazes para fixar Suas palavras na memoria do que repeti-las em
canticos. E tal cantico tem maravilhoso poder. Tem poder para subjugar as naturezas rudes e
incultas; poder para suscitar pensamentos e despertar simpatia, para promover a harmonia de
acdo e banir a tristeza e 0os maus pressentimentos, os quais destroem o animo e debilitam o
esforgo.

“E um dos meios mais eficazes para impressionar o coragdo com as verdades espirituais.
Quantas vezes, ao coragdo oprimido duramente e pronto a desesperar, vém a memoria algumas
das palavras de Deus — as de um estribilho, ha muito esquecido, de um hino da infancia - e as

! Busque livros ou cassetes de Bryan Neumann, Louis Torres, e outras pessoas ou assista a um de
seus semindrios sobre musica.
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tentagdes perdem o seu poder, a vida assume nova significacdo e novo propdsito, € 0 animo e a
alegria se comunicam a outras pessoas!

“Nunca se deve perder de vista o valor do canto como meio de educa¢@o. Que haja cantico no
lar, de hinos que sejam suaves e puros, e haverd menos palavras de censura e mais de animagao,
esperanca e alegria. Haja canto na escola, e os alunos serdo levados para mais perto de Deus, dos
professores e uns dos outros.

“Como parte do culto, o canto € um ato de adoragcdo tanto como a oracdo. Efetivamente,
muitos hinos sdo oragdes.” (Educacgao, p. 167-168)

Quando vocé canta vocé tem que pensar nas palavras. Sua mente — pensamentos e
sentimentos — se concentram no seu canto. Sua constelacdo hormonal enddcrina se ajustard ao
seu estado de animo. Voc€ ndo pode chorar e cantar ao mesmo tempo. Vocé pode cantar
enquanto estd andando ou sussurrar enquanto estd trabalhando. Vocé deseja vencer os estresses
da vida e ser um triunfador? Siga o exemplo de Jesus: “Continue louvando a Deus, e quando o
diabo lhe tenta, cante. Quando Cristo era uma crianca ele foi tentado de todas maneiras e o que
ele fazia? Ele cantava salmos e louvava a Deus, e havia musica em sua voz. E isto causava
impressao sobre os coragdes e as mentes daqueles que o ouviam.” (Sermons and Talks, vol. 1, p.
311)

O salmista disse, “Cantarei ao SENHOR enquanto eu viver; cantarei louvores ao meu Deus,
enquanto eu tiver existéncia.” (Salmos 104:33)

Os ouvidos sdo os segundos grandes receptores do cérebro. Eles ndo podem ser fechados e
recebem informagdes durante 24 horas ao dia, 7 dias na semana. Somente um bloqueio mental
durante as horas do sono fazem o individuo inconsciente da infiltracao subliminar de mensagens
ainda presentes.

Gracas a tecnologia moderna — radio, discos, cassetes, CDs, MP3 — muitas pessoas se
restringem a ouvir passivamente a musica. Nem mesmo escutam ativamente para desfrutar de
uma boa peca de arte, mas na maior parte do tempo s6 como um ruido de fundo durante o
trabalho, o estudo, ao dirigir o carro, ao correr, etc. E geralmente a miusica do rddio que vai
continuando sem selecdo alguma. Algumas pessoas nem a apagam durante
uma conversa. Tal ingestdo constante de informagdo sem descrimina¢do por
parte do lobo frontal abarrota o cérebro com muito material desnecessario,
sendo mesmo lixo. De acordo com Alvin Toffler, “A estimulacdo constante
dos sentidos anula os processos analiticos, e finalmente anula a capacidade de .
enfrentar a vida racionalmente. Isto conduz a técnicas de evasdo que [f‘%f
envolvem isolamento, apatia, e rejeicdo de pensamento disciplinado ao
enfrentar responsabilidades e decisdes dificeis.” (Toffler A. Future Shock. New York, NY:
Random House Inc., 1970)

Assim como qualquer outro 6rgdo, o cérebro também necessita fases de descanso para
recuperar energia e vigor para novas tarefas. Na vida moderna, especialmente nas cidades, quase
nao hd tempo para meditacdo e introspec¢do. Nao hd tempo para pensar. Nao surpreende que as
pessoas se tornem nervosas, irritdveis, impacientes e inseguras. Tal cérebro sobrecarregado esta a
beira de um colapso e da depressdo — uma caracteristica crescente da civilizacdo moderna!
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O melhor alimento para o cérebro

Alimentos vegetais completos

“Cereais, frutas, nozes e verduras constituem o regime
dietético escolhido por nosso Criador. Esses alimentos, preparados
da maneira mais simples e natural possivel, sdo os mais sauddveis
e nutritivos. Proporcionam uma for¢a, uma resisténcia e vigor
intelectual que nao sdo promovidos por uma alimentacao mais
complexa e estimulante.” (A Ciéncia do Bom Viver, p. 296)

“Nao hd outro livro que seja tdo poderoso para elevar os pensamentos e dar vigor as
faculdades como as vastas e enobrecedoras verdades da Biblia. Se a Palavra de Deus
fosse estudada como deveria ser, os homens teriam uma grandeza de entendimento,
uma nobreza de cardter e uma firmeza de propdsito que raramente se véem nestes
tempos.” (Fundamentos da Educacao Crista, p. 126)

“Querida mocidade,
qual é o alvo e propésito
de vossa vida?
...Aspirai a altura, e ndo
vos poupeis trabalhos
para alcanca-lo.”

Mensagens aos J6vens, pag. 36

-0-0-o0-

-63-



CAPITULO 7
O QUE VOCE DEVE SABER SOBRE A DIABETES

O nome “diabetes mellitus” vem do grego e significa “eliminacdo de dgua doce”. Isto
acontece quando a diabetes nao € tratada. Quando as pessoas querem dizer que sdo diabéticos,
muitas vezes dizem “tenho acicar”. Como conseqiiéncia se pensava que os diabéticos nao
deveriam comer nada que contenha agtcar, o que significa carboidratos, incluindo doces, frutas e
alimentos com amido. Baseado neste conceito os médicos recomendavam comer principalmente
carne e produtos lacteos. Este era exatamente o conselho errado! Hoje conhecemos melhor a
fisiopatologia real desta enfermidade e podemos dar recomendagdes mais acertadas.

O que é diabetes?

Em primeiro lugar precisamos esclarecer que existem dois tipos de diabetes. O tipo 1 € um
defeito congénito na producao de insulina por parte do pancreas e requer substitui¢do de insulina.
Nao falaremos deste tipo aqui. O tipo 2 depende do estilo de vida e aparece posteriormente na
vida. Devido ao empobrecimento do estilo de vida, o inicio da diabetes tipo
2 aparece em idade cada vez mais jovem.

Existem algumas crencgas falsas entre o publico acerca desta doenca:

1. A diabetes € somente um nivel demasiado alto de agucar no
sangue. Ao diminuir este nivel com insulina ou outro remédio
tudo estard bem.

2. As pessoas ficam diabéticas porque estd em seus genes.

3. Uma vez que a pessoa se torna diabética, permanece para o resto
de sua vida e requer tratamento permanente.

Aqui estd a verdade:

1. A diabetes é uma desordem metabdlica complexa com conseqiiéncias
sérias. Devido ao fato de que o inicio geralmente é assintomadtico, as
pessoas somente se ddo conta através de um exame de sangue por
qualquer outro motivo.

2. Algumas pessoas tém predisposicdo hereditdria a diabetes, mas ¢
necessdrio o fator estilo de vida para que a enfermidade se expresse. A
diabetes tipo 2 € uma das doencas cronicas do estilo de vida que pode ser
prevenida. A Organizacao Mundial da Sadde afirma:

“Essas enfermidades cronicas (cardiopatia corondria, certos tipos de
cancer, hipertensdo e diabetes) sdo em parte manifestacdes dos excessos e
desequilibrios dos nutrientes na dieta «préspera» e, por conseguinte, sdo em principio
evitaveis em grande medida.” (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases,
OMS, 1990, p. 14)

3. A diabetes tipo 2 pode ser revertida e isto é a boa noticia! Se a doenga for demasiado
avancada, a regressao pode ndo ser completa, mas um bom programa de estilo de vida,
que inclua boa alimentagdo, exercicio fisico e controle do peso, usualmente ajuda
reduzir a necessidade de medicamentos ao minimo.
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4. A diabetes afeta as pequenas artérias do corpo com sérias conseqiiéncias:

esperancga de vida 5-10 anos menor

risco 2-12 vezes maior de enfarte do coragdo
risco 2-4 vezes maior de derrame cerebral
principal causa de cegueira em adultos
maior susceptibilidade para infeccoes

5. Algumas das complicacdes finais de diabetes ndo controlada sdo as seguintes:

Enfartecardiaco Cegueira Insuficiéncia renal Gangrena
(dialise) (amputacao)

Carboidratos

Os carboidratos s3o os compostos organicos mais abundantes na natureza. Eles sao
produzidos pelas plantas verdes mediante fotossintese. Seu nome refere sua composicao quimica
contendo carbono e dgua.

O grupo de carboidratos se subdivide basicamente em simples ou oligossacarideos (agicares)
e complexos ou polissacarideos (amido, dextrina, celulose).

Os acuicares simples mais importantes sido a H,COH

glicose (=dextrose), frutose (=levulose), e o
€ H H HOCH, o OH
sacarose (acucar de cana ou de beterraba). A
glicose e a frutose sdo monossacarideos, cada um OH H HO
~ HO OH H CH,OH
contendo 6 atomos de carbono de acordo com a 2
H OH OH H

formula simples CgH;[206. Contudo, a sua

estrutura espacial é bem diferente como também Glicose Frutose
seu comportamento e sua funcdo. A glicose e

frutose se encontram em todas as frutas e no mel

de abelhas. Eles provéem energia rapida porque nao requerem digestao.

Quando duas moléculas de monossacarideos se unem, eliminando uma molécula de dgua, se
forma um dissacarideo, sendo a sacarose (agucar de cana ou de beterraba) o mais importante. A
lactose e a maltose também sdo dissacarideos. O mel de abelhas é uma mistura de glicose,
levulose, um pouco de sacarose e quantidades minimas de minerais e vitaminas.

Polissacarideos sio carboidratos complexos que tém moléculas enormes compostas de
centenas de unidades de monossacarideos. Existem vérios tipos de polissacarideos ou
carboidratos complexos.

Os amidos se encontram principalmente nos cereais (trigo, aveia, centeio, arroz, milho, etc.) e
tubérculos (batata, batata doce, mandioca, etc.). Os amidos sao importantes porque 0 processo
digestivo libera as moléculas de glicose progressivamente durante varias horas, evitando assim o
aumento rdpido do nivel de glicose no sangue. Isto ajuda a manter a glicemia num nivel mais
estdvel, contribuindo assim no manejo da diabetes.
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O glicogénio é quimicamente similar ao amido e representa a forma de armazenamento de
glicose no figado dos animais. Ele constitui uma reserva de energia que o corpo pode usar ao
transformé-lo de volta em glicose. A pequena quantidade de glicogénio presente nos alimentos
carneos tem pouco valor nutritivo.

As dextrinas sdo fragmentos de amido que se obtém através da acdo do calor, 4cidos ou
enzimas.

A celulose e lignina — também chamadas fibras — sdo os elementos estruturais principais da
parede celular das plantas. Encontram-se nas raizes, talhos, folhas, frutas e partes externas dos
graos cereais. A farinha branca e arroz polido
perderam a maior parte de seu farelo. As fibras
nao podem ser digeridas por seres humanos, mas
tém um papel importante na nossa sadde.

Vantagens de uma dieta rica em fibras:

melhora a digestao

reduz o colesterol e triglicerideos
reduz a pressao arterial elevada
ajuda a regular a glicemia
diminui a necessidade de insulina
ajuda a reduzir o peso

reduz o risco de enfarte cardiaco

Uma alimentacdo sauddvel deveria conter abundante quantidade de carboidratos complexos
(amido e fibras) — até 70% da ingestao total de energia — e apenas uma quantidade minima de
acucares livres (agucar, mel, glicose e frutose isolados). Contudo, a glicose e frutose, assim como
estdo presentes nas frutas, sio bem-vindas porque estdo associadas com abundantes fibras e
outros nutrientes.

De acordo com o grupo de especialistas da OMS, “As metas de nutrientes indicam que as
necessidades de saude da populagdo se satisfazem melhor mediante uma dieta baixa em gorduras,
com um conteddo elevado de carboidratos, rica em alimentos amildceos (por exemplo, cereais,
tubérculos e leguminosas) e que inclua uma ingestdao considerdavel de hortalicas e frutas.” (Diet,
Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, p. 158)

indice glicémico

O efeito glicemico de um alimento € o 4
efeito que tal alimento exerce sobre o nivel de
glicose no sangue de um individuo e a resposta
insulinica — quao rdpido e quio alto se eleva o
nivel de glicose no sangue e qudo rapidamente
o corpo responde para trazé-lo de volta ao nivel
normal. 0 5 W 45 e WM

Tirmii i i)

cosn {mk]

Gy

Y Bl

Se bem que é verdade que os acucares
simples produzem uma elevacdo maior da
glicose sanguinea, e que os carboidratos produzem uma curva mais plana, o efeito glicémico
total de uma determinada refeicdo depende da combinagdo dos alimentos consumidos em tal
refeicao.
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Energia dos alimentos
Basicamente existem seis classes de nutrientes:

Carboidratos
Gorduras
Proteinas
Vitaminas
Minerais
Agua

As trés primeiras classes podem prover energia ao corpo ao ser metabolizados. Parte desta
energia € liberada como calor, parte € transferida a outros componentes do corpo (incluindo
gordura), e parte € usada como combustivel para suas atividades.

A quantidade de energia pode ser medida em calorias (cal). Tecnicamente, uma caloria € a
quantidade de calor necessdria para elevar a temperatura de 1 grama de dgua 1 grau Celsius (de
14,5 °C para 15,5 °C). A energia dos alimentos se mede em quilocalorias (kcal). Muita gente,
incluindo nutricionistas, falam simplesmente de calorias, mas no papel deve-se preceder por um
“k”. Muita gente pensa que as calorias sdo constituintes dos alimentos, mas estritamente falando
se trata somente de uma medida de energia nos alimentos. Cada grama de carboidratos produz
aproximadamente 4 kcal, um grama de gorduras 9 kcal, um grama de proteinas 4 kcal, e um
grama de dlcool 7 kcal.

A energia dos alimentos também pode ser medida em Joules (J). Um quilojoule é a
quantidade de energia utilizada quando 1 kg é movido 1 metro com a forca de 1 Newton. E pois
uma medida de energia de trabalho, enquanto as calorias sdo uma medida de energia de calor.
Ambas sdo medidas métricas. 1 kcal = 4.2 kJ. O quilojoule é a unidade internacional de energia,
mas seu uso ainda ndo € popular. Para aqueles que usam quilojoules: 1 g carboidrato=17kJ; 1 g
proteina = 17 kJ; 1 g gordura =37 kJ; e 1 g dlcool = 29 kJ.

Carboidratos e diabetes

O metabolismo dos agucares € muito complexo e depende de muitos fatores e mecanismos. A
seguinte explicacdo é bem simplificada. Todas as células vivas em nosso corpo necessitam
energia para trabalhar. Este combustivel € principalmente a glicose. Quando a glicose e suas
reservas (na forma de glicogénio) se acabaram, entdo o corpo usa gordura e proteina. O cérebro
s6 pode utilizar glicose.

O nivel de agicar no sangue precisa manter-se dentro de margens saudaveis. Quando esta
demasiado baixo, o cérebro e os musculos ndo podem funcionar corretamente; o individuo se
sente fraco, desmaia e pode entrar em choque. Um nivel demasiado alto também transtorna
muitas fungdes como no caso da diabetes.

Receptores Apés ingerir acucares simples o nivel de glicose no sangue sobe
rapidamente. O pancreas produz insulina para “abrir” os receptores nas
membranas celulares para que a glicose possa entrar e ser utilizada. Ao
fazer isto, o nivel de glicose no sangue volta ao normal e algumas vezes,
quando hd muita secrecao de insulina, o nivel de aguicar cai até por abaixo
do normal. Entdo a pessoa se sente fraca e com fome.

Obviamente as células ndo podem utilizar tanta glicose tao rapidamente.
Parte da glicose excedente no sangue serd armazenada como gordura e
parte pode ser excretada pelos rins.
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Os carboidratos complexos, por exemplo o amido, precisa ser digerido e libera as moléculas
de glicose lentamente na corrente sanguinea sobre um periodo de vérias horas (veja também
“indice glicémico” acima). Isto salva o pancreas de um trabalho duro e evita flutuagdes grandes
no nivel de glicose no sangue com suas conseqiiéncias nefastas. Tal dieta ajuda o diabético a
reduzir a necessidade de insulina, facilitando, portanto, o controle do nivel sanguineo de agucar.

“Numerosos dados clinicos e epidemioldgicos indicam que uma ingestdo elevada de
alimentos de origem vegetal e carboidratos complexos se vincula com um menor risco de varias
enfermidades cronicas, especialmente a cardiopatia corondria, certos tipos de cancer, hipertensao
e diabetes.” (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, p. 99)

“Além disso, um consumo aumentado de cereais integrais, vegetais e frutas (todos ricos em
fibras) foi uma caracteristica dos tipos de alimentacdo associados com um risco menor da
progressao de uma ma tolerancia a glicose a diabetes tipo 2.” (Diet, Nutrition, and the Prevention
of Chronic Diseases, OMS, 2003, p. 75)

“Os tipos de alimentagdo com alto conteido de alimentos vegetais
se associam com uma menor incidéncia de diabetes mellitus. Num
grande estudo de seguimento em Adventistas do Sétimo Dia na
Califérnia, a taxa de morte devido a diabetes mellitus foi aproximada-
mente a metade daquela de todos os brancos nos Estados Unidos.
Além disso, dentro deste mesmo grupo, os vegetarianos tiveram um
risco muito menor do que os ndo-vegetarianos, de ter diabetes como
causa principal ou contribuinte de morte.” (Diet, Nutrition, and the
Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, p. 75)

Gordura e diabetes

“Em estudos de observacdo, uma alta ingestao de gorduras saturadas tem sido associada com
um risco maior de intolerdncia a glicose. ... Consideradas em conjunto, estas observagdes
indicam uma provavel conexdo causal entre dcidos graxos saturados e diabetes tipo 2, e uma
possivel associa¢do causal entre a ingestao total de gordura e diabetes tipo 2.” (Diet, Nutrition,
and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 2003, p. 74-75)

Traduzindo estes resultados de pesquisas em palavras simples diriamos que uma alta
quantidade de gordura na alimentagdo, especialmente de gorduras saturadas de origem animal,
bloqueara os receptores de insulina nas membranas celulares (veja quadro acima).

Controle do peso e diabetes

“Em todas as sociedades, sobrepeso e obesidade sdo associados com um
risco aumentado de diabetes tipo 2.” (Diet, Nutrition, and the Prevention of
Chronic Diseases, OMS, 2003, p. 73)

Muito a middo, uma diabetes do tipo 2 moderada em individuos obesos
pode normalizar-se com somente voltar ao peso normal. Um programa
completo de melhoramento do estilo de vida, que inclui uma alimentagao
vegetariana sauddvel e exercicio fisico didrio, como o programa
NEWSTART® (veja abaixo), ajudara a reduzir o peso sem ter que sofrer.
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Exercicio fisico e diabetes

“Estudos longitudinais indicaram claramente que um aumento de atividade fisica reduz o
risco de desenvolver diabetes tipo 2 independentemente do grau de adiposidade.” (Diet,
Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 2003, p. 74)

A atividade fisica aumenta o nimero de receptores de insulina na membrana celular. Os
quadros seguintes mostram claramente que a atividade fisica e a velocidade do passo reduzem o
risco de diabetes do tipo 2.

Atividade Sisica ¢ risco s Velocidade do passo e
de diabetes 1?'@ risco de diabetes

=
=
=
5
iE
&
F
E

Lty < immh Neme Sl Ripds of =i
Velocidade do passo

P . Faealh Bady, LEARE LRl JE 1RGN

Supervisdao médica

A diabetes € uma doenca séria e precisa ser tratada para evitar complicacdes. Contudo, os
medicamentos ndo devem ser modificados sem supervisdo médica. Existem métodos simples
para medir a excrecdo de glicose na urina que podem ser realizados em casa. Muitos pacientes
controlam mesmo sua glicemia usando um aparelho simples a pilha que poder ser levado na
bagagem de mao ao viajar.

Resumo das recomendacoes para prevenir e manejar a diabetes
As seguintes recomendacdes se aplicam a ambos tipos de diabetes, tipo 1 e tipo 2:

1. Manter o peso corporal dentro dos limites normais.

2. Atividade fisica moderada ou mais (ex. caminhar ripido) pelo menos uma hora ao dia,
se possivel, cada dia.

3. Abundantes carboidratos complexos (50-60 % da energia total).

4. Minimizar os agucares simples (< de 3 % da energia total).

5. Reduzir as gorduras saturadas (< 10 % da energia total). Menos ainda em individuos
de alto risco.

6. Abundantes fibras mediante consumo regular de cereais integrais, leguminosas, frutas
e verduras. (Minimo de 20 g fibras por dia.)

7. Limitar a ingestao de proteinas (12-20 % da energia total).

(Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, p. 171 and 172;
Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 2003, p. 77)
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Programas de melhoramento do estilo de vida

De todas as doengas cronicas comuns, a diabetes é uma das que responde melhor as
modificagdes do estilo de vida. Isto deve fazer-se em todos os casos de diabetes. Mesmo nos
casos severos que requerem insulina, as modificacdes no estilo de vida ajudardo a controlar
melhor a doenca. Aqui estd o que diz a OMS:

“Tem sido demonstrado que melhoramentos no estilo de vida podem reduzir o risco de
progredir para a diabetes em 58% num periodo de mais de 4 anos. Outros estudos de populacao
demonstraram que até 80% de casos de doenca corondria e até 90% de casos de diabetes tipo 2
poderiam potencialmente ser evitados modificando os fatores do estilo de vida, e uma terceira
parte dos canceres poderiam ser evitados ao comer saudavelmente, mantendo o peso normal e
fazendo exercicio durante toda a vida.” (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases,
OMS, 2003, p. 43-44)

- —

A maneira mais eficiente de conseguir mudancas corretas no estilo de vida para a prevencao
ou tratamento de doencas cronicas, € participando como paciente internado num programa
NEWSTART®. O programa é fundamentalmente idéntico para todas as doengas cronicas — uma
alimentacdo vegetariana estrita, caminhar como exercicio, abstinéncia de dlcool e fumo, horas
regulares de descanso, palestras sobre vida sauddvel, classes de culindria vegetariana, fisioterapia,
etc. O programa € adaptado individualmente para cada paciente e supervisionado por médicos e
pessoal treinado. De acordo com as diversas institui¢cdes e necessidades do paciente, a duracdo
do programa pode variar desde uma a quatro semanas.

Tais programas’ se levam a cabo melhor nos chamados Centros de Vida Sauddvel existentes
em muitos paises do mundo. Pode-se obter informacdo sobre como reverter a diabetes em
www.reversingdiabetes.org.

'O acréstico NEWSTART significa Nutrition, Exercise, Water, Sunshine, Temperance, Air,
Rest, Trust in God.

O programa NEWSTART® ¢ registrado nos Estados Unidos pelo Instituto Weimar, P.O. Box
486, Weimar, CA 95736, U.S.A, fone +1 (530) 637-4111, www.weimar.org

Na Europa o copyright estd nas maos da Clinica La Ligniere, La Ligniere 5, 1196 Gland,
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Aqui estd uma lista parcial de alguns Centros de Vida Saudédvel. Mais informacdes se
encontram também em www.outpostcenters.org.

Alemanha - Die Arche, www.diearche.de.

Argentina - Sanatorio Adventista del Plata, www.sanatorioadventista.com.ar.

Austria - Mattersdorfer Hof, http://www.countrylife.at/

Brasil - Centro de Vida Saudével, www.cevisa.org.br
- Retiro da Saude, www.retirodasaude.com.br

Espanha - Son Natura, www.sonnatura.com

Malaisia - AENON, www.aenon.org.my

Noruega - Fredheim, www.fredheim.org

Roménia - Herghelia, www.herghelia.org

Ukraina - Our Home, www.ourhome.vin.ua

USA - Weimar Institute, www.weimar.org
- Weimar Lifestyle Center, www.newstart.com
- Wildwood Lifestyle Center, www.wildwoodlsc.org
- Uchee Pines, www.ucheepines.org

Mel de abelhas

Existe a crenca de que “o agucar branco (sacarose) é mal, mas o mel é saudavel”.
Precisamos manter em mente que ambos, sacarose € mel sdo quimicamente muito
similares. A sacarose combina glicose e frutose numa sé molécula que precisa ser
digerida para separa-los, enquanto que o mel os contém ja separados. Ambos sdo, em
esséncia, alimentos quimicamente parecidos e deveriam ser consumidos somente em
quantidades pequenas, principalmente por prazer. Os outros nutrientes no mel estao
presentes em quantidades td4o pequenas que nao podem ser contabilizados para a
nutricao.

IO T
{

4 , “Come mel, meu filho, porque € bom; o favo de mel

€ doce ao teu paladar.” (Provérbios 24:13)

M E L '/ “Comer mel demais nio é bom;...”
\w,/ (Provérbios 25:27)

L4
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Adocantes artificiais'

Uma maneira mediante a qual muitas pessoas intentam limitar sua ingestdo de agucar é
usando adocantes artificiais ou substitutos de acucar. Estes provéem docura sem sacarose,
entretanto existe a questdo de sua inocuidade. Um grupo de adogantes alternativos é o dos
alcoois de acdcar (manitol, sorbitol, xilitol, e maltitol), que provéem energia na mesma
quantidade que a sacarose. Estes sdo utilizados especialmente na preparagdo de produtos
dietéticos especiais por seu poder adogante e de fazer volume.

Os adocantes artificiais (ciclamato, sacarina, e aspartame) sdo superdoces e t€m a vantagem
de ser livres de calorias. Mas serd que sdo in6cuos? Todas as substancias sio toxicas quando siao
consumidas em doses suficientemente altas.

O ciclamato foi aprovado uma vez, mas depois foi abandonado nos Estados Unidos quando
se suspeitou, o que nunca foi provado, de causar cancer em ratas. No Canad4, o uso do ciclamato
€ restringido como adocante de mesa sob prescricdo médica e como adocante em medicamentos.

A sacarina é muito popular, mas experimentos sugerem que pode causar tumores da bexiga.
Por esta razdo os produtos que contém sacarina devem levar um rétulo que adverte: “O uso deste
produto pode ser perigoso a sua saide. Este produto contem sacarina, que se determinou que
causa cancer em animais de laboratério.”

O aspartame, conhecido sob o nome de Nutrasweet, encontra-se em dezenas de produtos
incluindo bebidas dietéticas, doces, chicletes, cereais adogados, gelatinas, tortas e bolos, e pudins.
O aspartame prové 4 calorias por grama e um pouquinho de proteina, mas porque se usa uma
quantidade tdo pequena, pode considerar-se livre de calorias. Devido ao seu conteido em
fenilalanina, ndo deveria ser usado por pessoas que t€ém a doenga herdada conhecida com o nome
de fenilcetondria.

A evidéncia atual indica que a ingestdao moderada de adogantes artificiais ndo impde riscos a
saude. Por outra parte, a experiéncia mostrou que os adogantes artificiais ndo sdo substancias
madgicas para reduzir o peso porque as pessoas usualmente continuam consumindo abundancia
de calorias em suas outras refei¢oes.

Outro produto no mercado que estd chamando a aten¢do rapidamente é derivado da planta
Stevia rebaudiana, também chamada folha doce, cujos extratos tem 300 vezes mais dogura que o
acucar. No entanto, controvérsias de satde e politicas tém limitado sua disponibilidade em
muitos paises. Em alguns paises existem restricdes ou € mesmo banido, enquanto em outros é
usado amplamente, especialmente nos paises da Asia oriental.

Para reduzir a ingestao de calorias, recomendamos algumas outras op¢des:

1. Reduza o consumo de bebidas doces, especialmente bebidas gasosas, e alimentos
adocados como geléias, sorvetes, bolachas, bolos, etc. As bebidas gasosas contém em
média entre 8-12 colherinhas de acticar! Agua pura continua sendo a bebida mais
saudavel e frutas frescas provéem uma quantidade valiosa de nutrientes. O gosto pelo
actcar pode ser modificado!

2. Reduza o consumo de gorduras em geral. Cuide-se das “gorduras invisiveis” ocultas em
alimentos fritos e em produtos animais em geral.

3. Evite comer entre as refei¢des.

'R Sizer, E. Whitney, Nutrition, Concepts and Controversies, International Thomson Publishing
Company, 1997, p. 141-144.
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Andlise Comparativo entre Aciicar Branco e Mel de Abelhas

ESHA Research, 1998

100g  Acgucar Mel 100 g Acucar Mel
Calorias 387 304 Vitamina C 0 1 mg
Proteinas 0 301 g Vitamina D 0 0 mcg
Carbohidratos  99.5 82.3 g Vitamina E-" Eq. 0 - mg
Gorduras 0 0g Calcio 1 599 mg
Colesterol 0 0mg Cobre 043 .036 mg
Fibras 0 0g Ferro 06 419 mg
Total Vit. A 0 0 RE Magnésio 5 2 mg
Tiamina-B, 0 0 mg Manganés 007 .08 mg
Riboflavina-B, .019 .038 mg Fosforo 2 401 mg
Niacina-B, 0 .121 mg Potassio 2 519 mg
Vitamina By 0 .024 mg Selenio 3 .799 mcg
Vitamina B, 0 0 mcg Sodio 1 401 mg
Ac. fdlico 0 2 mcg Zinco 03 22 mg
Ac. pantoténico 0 .068 mg Agua 04 171 g
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CAPITULO 8
DOENCAS CARDIOVASCULARES

A intenc¢ao deste capitulo ndo € de fazer um diagndstico e tratamento, mas de mostrar que as
doencas cardiovasculares estdo vinculadas com o estilo de vida e que podem ser prevenidas e
muitas vezes tratadas fazendo mudancas corretas no estilo de vida. As figuras deverao ajudar as
pessoas nao-médicas a compreender o mecanismo da obstrugdo arterial e do enfarte.

O coracdo bombeia o liquido vital, chamado ‘“sangue”, a todos os 6rgdos e tecidos do corpo,
dia e noite, durante o verao e o inverno, sem tomar férias. Que trabalho maravilhoso!

Aproximadamente a metade de todas as
mortes nos paises desenvolvidos € devida a
doencas cardiovasculares (veja o pedaco
amarelo do gréfico). Sdo o resultado da
Taxa de Mortalidade Estandarizada obstru¢ao das artérias, seja por acumulacio de

Por 100.000 Habitantes Standard (Europa) , .
Informe Esatistico da OMS 1994 colesterol e cdlcio ou por trombose.

“Estudos epidemioldgicos realizados em
homens de meia idade provéem evidéncia clara
de que o risco de doenga cardiovascular é
aumentado por trés fatores principais: alto
ARGENTINA nivel de colesterol sanguineo total, pressao
arterial alta, e fumar cigarros.” (Diet, Nutrition,
and the Prevention of Chronic Diseases, OMS,
1990, p. 56)

“O efeito retrasado dos fatores de risco
para doencas cardiovasculares significa que as
taxas de mortalidade atuais sdo a
conseqiiéncia de exposicado prévia a fatores de
B risco comportamentais tais como alimentagao
E ) exercicio errada, insuficiente atividade fisica, e
%;masiada consumo aumentado de fumo. Sobrepeso,
obesidade central, pressdo arterial alta,
dislipidemia, diabetes e baixa condi¢ao
cardio-respiratoria figuram entre os fatores
Alta pressao biolégicos que contribuem principalmente ao
risco aumentado. Praticas  alimentares
insalubres incluem o alto consumo de
gorduras saturadas, sal e carboidratos refinados, assim como o baixo consumo de frutas e
vegetais, e estes tendem a associar-se.” (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases,
OMS, 2003, p. 81)

“Estudos realizados nas areas rurais da China indicam um nivel de colesterol total em média
de 3,24 mmol/l (125 mg/dl) e esta populagdo tem uma incidéncia de doenca cardiovascular de
somente 4% da observada na Gra-Bretanha.” (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic
Diseases, OMS, 1990, p. 55)

[Respiratoriq

Fumar

gordura e
colesterol

Obesidade
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RISCO DE ENFARTE CARDIACO

Incidentes por 1000 habitantes

<200 200-219 220-239 240-259 260 >
Niveis de colesterol no sangue (mg%)
W. Kannel, ""Chol. ol in the Prediction of Ath lerotic Disease", Ann Intern Med 90 (1979):85

Depdésitos de colesterol e cilcio

Normal

!

Normal Obstrucées Enfarte

Quando o colesterol e o calcio se
acumulam nas artérias, a luz diminui € menos
sangue oxigenado pode alcancar os tecidos.
Inicialmente o individuo ndo nota nenhuma
dificuldade. Os sintomas comecam quando a
doenca estd tdo avancada que a luz da artéria
tem somente 30% sobrando.

Em muitos tecidos e oOrgdos os vasos
sanguineos formam uma rede de maneira que o
sangue pode passar ao redor da obstru¢do. No
entanto, no musculo do coracdo isto ndo
acontece. O tecido que

recebe insuficiente
oxigénio do6i. Esta dor
“obstrutiva” ou de

“estrangulamento” se cha-
ma “angina”. Quando o
abastecimento de oxigénio
€ demasiado baixo o tecido
afetado morre. Isto se
denomina “enfarte”.
Muitas vezes o primeiro
sintoma € a morte subita!

Se a obstrucdo nao for demasiado severa,
uma angioplastia de baldo pode ser suficiente
para abrir a luz da artéria sem necessidade de
cirurgia maior. Contudo, é imperativo fazer
mudangas na alimentacdo e outros aspectos do
estilo de vida para garantir resultados
duradouros.

Em casos mais severos pode requerer-se
uma cirurgia de coragcdo aberto para criar um
bypass da aorta ao tecido lesionado. Estas sdo
cirurgias maiores!

A obstru¢do também pode afetar artérias
grandes, especialmente no pescogo € nas coxas.
O material duro, calcificado, pode ser extraido
abrindo a artéria como se vé na figura. Esta
cirurgia se chama endarteriectomia. Como ja
mencionamos acima, ¢é imperativo fazer
mudancas na alimentagdo e outros aspectos do
estilo de vida para assegurar resultados
duradouros. A melhor maneira de fazer estas
mudancas ¢é participando como paciente
internado num programa de
recondicionamento  cardiaco baseado no
método NEWSTART® (veja também no final

do capitulo sobre a diabetes). Uma alimentacao
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vegetariana e exercicio fisico regular sdo
componentes cruciais de tal programa.

Endarteriectomia

Mudangas na alimentagdo podem produzir
modificagdes  significativas nos  niveis
sanguineos de  glicose, colesterol e
triglicerideos ap6s duas ou trés semanas, mas
as lesOes organicas nas artérias podem demorar
varios meses até mostrar melhoramentos
mensurdveis. Isto se pode compreender
facilmente tomando em conta o fato de que
levou uma ou duas décadas para desenvolvé-
las.

“Numerosos dados clinicos e epidemioldgicos indicam que uma ingestdo elevada de
alimentos de origem vegetal e carboidratos complexos se vincula com um menor risco de varias
enfermidades cronicas, especialmente a cardiopatia corondria, certos tipos de cancer, hipertensao
e diabetes.” (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, p. 99)

“Subgrupos de populacdes que consomem abundantes alimentos vegetais t€ém taxas menores
de doencas cardiovasculares que a populacdo geral. Por exemplo, os Adventistas do Sétimo Dia
na Holanda e Noruega t€m taxas de doenca cardiovascular que sdo desde um terco até a metade
da populacdo geral. Os Adventistas do Sétimo Dia da Califérnia que comem carne t€m taxas
mais altas que aqueles que sdo vegetarianos, e vegetarianos britanicos tém uma taxa de
mortalidade por doenca cardiovascular 30% mais baixa que os ndo-vegetarianos, ajustando os
dados para sua baixa taxa de fumar cigarros. Os niveis de colesterol sérico entre vegetarianos sao
significativamente mais baixos que dos lacto-ovo-vegetarianos e ndo-vegetarianos.” (Diet,
Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, p. 57)

Que dizer sobre a hipertensao arterial?

De acordo com a Organiza¢do Mundial da Saide (OMS), “Em 2008, em todo o mundo,
aproximadamente 40% dos adultos de 25 anos e mais, foram diagnosticados tendo hipertensao”.
(WHO, A Global Brief of Hypertension: Silent Killer, Global Public Health Crisis, Geneva,
Switzerland, WHO Press, 2013)

PR Vejamos brevemente um pouco de anatomia e
o fisiologia do sistema circulatdrio para comprender

Trgnen
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melhor o assunto.

O coracdo € um musculo oco. Quando ele se
contrai (sistole) o sangue é esprimido para fora
Para que o fluxo de sangue vd somente numa
direcdo existem vdlvulas que impedem o refluxo.
O sangue é pressionado para dentro das artérias

grandes que tém uma camada de tecido elastico

R
e vaiva em sua parede. A dilatacdo brusca destas artérias é
[T hi il

sentida como uma pulsacdo. Apds a systole estas
artérias voltam ao seu estado anterior devido a sua
elasticidade, As artérias medianas e pequenas tem
também uma camada bem desenvolvida de
musculo liso que permite a regulacdo do limen
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destes vasos. E preciso compreender que a
capacidade total do volume vascular (todas as
artérias e veias juntas) € muito maior que a
quantidade de sangue disponivel. Estes musculos
atuam como torneiras que regulam a quantidade de
sangue que ird aos diferentes 6rgaos: 6rgados ativos
recebem mais sangue e Orgdos em repouso
recebem menos. Nosso Criador desenhou um
sistema muito eficiente!

Isto explica porque ndo se deveria realizer um

Artéria Vela trabalho fisico/muscular extenuante, como correr

ou trabalho pesado (mesmo cerebral) imediata-

mente depois de uma refeicdo. Devido ao fato de que se necessita mais sangue nos musculos, os

orgdos digestivos (ou o cérebro) receberdao menos. Ademais disto, estas funcdes (atividade

muscular e digestdo) sdo reguladas por dois sistemas nervosos antagdnicos: simpdtico €
parasimpdtico.

Nao € somente o limen do sistema vascular que se adapta as necessidaes momentaneas, mas
também a freqiiéncia do pulso e a pressao arterial (também chamada tensao) se elevam durante o
trabalho ativo ou estresse, permitindo a pessoa seja “para lutar ou para fugir”.

Qual é o significado das cifras SUPERIOR / INFERIOR da pressao arterial?

A hipertensdo freqiientemente passa despercebida durante muitos anos porque nao doi, até
que as conseqiiencias perniciosas se tornam manifestas. Com boa razao se denomina a “assassina
silenciosa”. Portanto € recomendavel que mesmo pessoas aparentemente “‘com saide” controlem
sua pressdo arterial pelo menos uma vez ao ano antes que se torne totalmente “madura”. Os
valores ndo deveriam ser superiors a 120/80 mmHg. Uma pressdo diastélica de 70 ou 60 seria
ainda melhor.

O numero superior representa a pressao do coragdo
quando bombeia o sangue durante a fase de contragdo ou
sistole. Esta pressdo aumenta quando a pessoa estd ativa
como vimos antes. Por isso se mede a pressao arterial quando
a pessoa estd relaxada, idealmente em posi¢do sentada ou
deitada. No entanto, a pressdo também aumenta quando a
parede das artérias estd endurecida e rigida (arteriosclerose)
ou devido a substancias quimicas que elevam a pressio
arterial, como por ex. café, nicotina, e alguns medicamentos. Alguns tumores produtores de
horménios também elevam a pressdo arterial. E facil compreender que quando a pressio arterial
permanence elevada por muito tempo pode lesionar vasos sanguineos e 6rgaos importantes como
o cérebro e os rins, além de aumentar o trabalho do coragao.

O numero inferior ou pressdo diastolica representa a pressao remanescente dentro dos vasos
arteriais durante a fase de relaxamento do ciclo cardiaco.

As boas novas sao que a maior parte dos casos de hipertensdo arterial pode ser revertida e
muitas vézes até normalizada fazendo mudancas permanentes no estilo de vida. Isto inclui todos
os fatores do programa NEWSTART: Nutricdo (idealmente baseada totalmente em plantas);
exercicio moderado regularmente (especialmente caminhar); beber abundante dgua pura (os
sucos nao produzem o mesmo efeito), exposi¢do prudente a luz solar quando seja possivel;
temperanga em todos os aspectos (evitando substancias prejudiciais como café, tabaco, dlcool e
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semelhantes); respirar ar puro; descanso regular; e finalmente, a confianca em nosso amoroso Pai
celestial. Diversos estudos demonstraram que uma vida religiosa ativa pode reduzir
significativamente uma pressao arterial elevada.

Nesta altura € necessdrio fazer um breve comentdrio sobre o dlcool. Embora os estudos
cientificos confirmem por unanimidade que o consumo de dlcool aumenta a pressdo arterial em
graus variados, a maioria dos autores recomenda apenas uma menor ingestdo, em vez de
reivindicar abstinéncia total, que seria a melhor op¢do, especialmente considerando seus efeitos
nocivos também sobre outros 6rgdos como estdmago, figado, rins, sistema imunoldgico e
particularmente o cérebro! Simplesmente ndo faz sentido tomar medicamentos anti-hipertensivos
e beber dlcool, mesmo em pequenas quantidades!

Note que estes fatores sdo os mesmos que promovem a longevidade e também ajudam
prevenir outras doengas relacionadas com o estilo de vida como a diabetes, obesidade e
depressdo. Sem lugar para duvidas, sua qualidade de vida melhorard grandemente!

No entanto, apesar de toda esta perspectiva positiva, se recomenda que pessoa que ja estd
tomando medicamentos hipotensores nio deve suspendé-los sem supervisao médica!

Doenca coronaria, ingestao de agua, e nozes

Estatisticas reunidas do Estudo de Saide de Adventistas, um enorme projeto de pesquisa da
Universidade de Loma Linda (www.llu.edu/llu/health), mostraram que pessoas sadias que
tomavam cinco ou mais copos de dgua por dia tinham somente a metade do risco de doenga
corondria comparado com aquelas que tomavam somente dois copos de dgua por dia. As pessoas
que substituiram parte da dgua por outros liquidos, tais como sucos de fruta, leite ou refrigerantes,
ndo tinham a mesma protecdo. Na realidade, seu risco era ainda maior. (American Journal of
Epidemiology, vol. 155, n°. 9, 2002)

Também “no Estudo de Saude de Adventistas, as pessoas que comiam nozes uma a quatro
vezes por semana (principalmente améndoas e nozes, em menor quantidade amendoim) tinham
um risco 25% menor de doenca corondria, enquanto aqueles que comiam nozes cinco ou mais
vezes por semana experimentaram uma reducdo de 50% do risco de doenca corondria,
comparado com pessoas que comiam nozes menos de uma vez por semana.” (J. Sabaté,
Vegetarian Nutrition, 2001, p. 350)
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“Sobre tudo o que
se deve guardar,
guarda o teu
coracao, porque
dele procedem as
fontes da vida.”

A
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CAPITULO 9
CANCER

O mistério da vida

Antes de comecarmos com cancer — que € reproducgado celular anormal — vejamos brevemente
alguns mistérios da vida. Em esséncia, nosso organismo € um supercomplicado conjunto de
substancias quimicas, que operam juntas de maneira significativa e produtiva, a qual chamamos
“vida”. Tal coisa ndo pode surgir por casualidade e foi criado por nosso amante Deus e Pai. Sua
sabedoria € infinita. Observe por exemplo as semelhangas entre o colesterol e a vitamina D3 ou
entre a testosterona e o estrogénio, os hormonios masculino e feminino. Modificacdes minimas
nas conexodes entre alguns dtomos resultam em grandes diferencas em suas fungdes. O homem e
a mulher sdo tdo semelhantes e tdo diferentes...

HC H,C
CH.
m Cm—< 3

CH,
CHg CH,
CH, CH,
CH, CHe CH, CH,
HO HOO N ¢ HO
Colesterol Vitamina D, Testosterona Estrogénio

Portanto € facil compreender qudao complicados devem ser os mecanismos para manter a
ordem neste sistema complexo e quao facilmente poderia ser perturbado. Pense como o calor
pode transformar as gorduras cis sauddveis em gorduras trans prejudiciais. Vivemos somente
pelo poder e a graca constante de Deus. Vimos como o sistema psico-neuro-imunolégico e o
sistema endocrinolégico trabalham juntos em todas as funcdes regulatérias. E facil
compreendermos qudo importante € a alimentagdo para prover a quantidade e propor¢oes
corretas das substancias quimicas a fim de manter um estado de sadde.

Bem, este foi o estado perfeito quando o homem foi criado. “E viu Deus tudo quanto tinha
feito, e eis que era muito bom.” (Génesis 1:31) O pecado trouxe mudangas que causaram uma
decadéncia progressiva. Ellen G. White faz uma boa descri¢cdo da degeneragdao do homem apds a
queda:

“O homem saiu da ma@o de Deus perfeito em organizagdo e
belo em sua forma. Todas suas faculdades mentais e fisicas
estavam completamente desenvolvidas e harmoniosamente
equilibradas. Sua natureza estava em harmonia com a vontade de
Deus. Suas afeicdes eram puras; seus apetites e paixdes estavam
sob o controle da razdo. Sua mente era capaz de compreender
assuntos divinos. Ele estava diante de seu Criador na forca de sua
varonilidade, a coroa gloriosa da criacao.

“Em infinita sabedoria, o mundo que Deus acabava de formar foi colocado sob leis fixas. As
leis foram ordenadas, ndo somente para governar os seres vivos, mas para as operacdes da
natureza. O homem foi criado sujeito a lei. Ele deveria glorificar a Deus mediante uma vida de
obediéncia as leis divinas, incluindo aquelas relacionadas com sua organizagdo fisica.” (Ellen G.
White, Pacific Health Journal, Fevereiro 1, 1902)
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Degeneracao da raca humana

“Desde a queda a tendéncia da humanidade foi continuamente em declinio, tornando-se os
efeitos do pecado cada vez mais marcados com cada geracdo sucessiva. Mas a vitalidade
conferida ao homem foi tdo grande que os patriarcas desde Adao até Noé, com poucas excegoes,
viveram quase mil anos. Moisés, o primeiro historiador, d4 um relato da vida social e individual
dos primeiros anos da histéria do mundo; mas ndo encontramos nenhum registro de que uma
crianca tenha nascido cega, surda, aleijada ou imbecil. Nenhum caso se relata de morte na
infancia, juventude ou adulto jovem. Os obitudrios no livro de Génesis sao pois: ‘E foram todos
os dias que Adao viveu, novecentos e trinta anos, e morreu.” ‘E foram todos os dias de Sete
novecentos e doze anos, € morreu.” De outro se registra o seguinte, ‘E Abrado expirou, morrendo
em boa velhice, velho e farto de dias.” Era tdo raro que o filho morresse antes de seu pai que tal
ocorréncia era digna de ser registrada: ‘E morreu Hara estando seu pai Terd ainda vivo.’

“Desde o dilavio, a longitude média da vida tem

ANTES DO DILUVID | DEPOIBRODLIVI®  decrescido. Se Addo ndo possuisse maior forca fisica que
OME IDADE HOME IDADE . sz . . .
- : os homens de hoje, a raca humana ja se teria extinguido
LT TH 930 Sam B < .
Sath 2 Birpaachuad 438 ha‘ muito tempo'
Encs BIS | Sela 432 L. . .
Cainan 910 | Ebar 484 “Ao tempo da primeira vinda de Cristo, a
Wahalalal ARS P 238 . . .
o e 5w humanidade se havia degenerado tanto que muitos
= i . , . s . ~
B e | = % carregavam um terrivel peso de miséria; e ndo somente
S i B - os velhos, mas os de meia-idade e jovens eram trazidos
- . ao Salvador de todo o pais, para serem curados de suas
Madia 512 amos hdado Pl e i
enfermidades.

“A condicdo da familia humana € ainda mais deplordvel atualmente. Desenvolveram-se
doencas de todo tipo. Milhares de pobres mortais estdo arrastando uma existéncia miseravel com
corpos deformados e doentios, e nervos arruinados. As doencas do corpo afetam a mente e
conduzem a depressdo, duvida e desesperacdo. Até criancas de berco sofrem de doencas
resultantes dos pecados de seus progenitores.

“Existe uma relagc@o intima entre a lei moral e as leis que Deus estabeleceu no mundo fisico.
Se os homens fossem obedientes a lei de Deus, praticando em suas vidas os principios de seus 10
Mandamentos, os principios de justica que ela ensina seriam uma protecdo contra hébitos
erroneos. Mas mediante a indulgéncia do apetite pervertido, eles declinaram em virtude e
tornaram-se debilitados devido as suas proprias praticas imorais e sua violacdo das leis fisicas. O
sofrimento e anguistia que vemos em todas partes, a deformidade, a fraqueza, doenca e
imbecilidade inundando agora o mundo, fazem-no um hospicio comparado com o que poderia
ser mesmo hoje se a lei moral de Deus e a lei que Ele implantou em nosso ser, fossem
obedecidas. Por sua prépria persistente violacdo dessas leis, o homem agravou grandemente os
males resultantes da transgressio no Eden.

“A natureza protesta contra cada transgressdo das leis da vida. Ela suporta o abuso tanto
quanto puder; mas finalmente vem a retribuicdo e as forcas fisicas e mentais sofrem. A punicao
ndo cai somente sobre o transgressor; os efeitos de sua indulgéncia se véem em seus
descendentes e assim o mal € transmitido de geracdo em geragdo’.

“Devido a humanidade ter-se afastado tdo longe do propésito de Deus na criagdo, pela
transgressao dessas leis, e ter trazido sobre si mesma tanto sofrimento, a reforma dos hédbitos de
saide se tornou um importante ramo da grande obra de Deus na terra. O templo da alma foi
poluido, e os homens sdo chamados a despertar, e conquistar de volta sua virilidade dada por
Deus.” (Ellen G. White, Pacific Health Journal, Fevereirol, 1902. Veja também Conselhos sobre
Saude, p. 19-21.))
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Com estes antecedentes em mente € facil compreender como fungdes tdo delicadas como a
reproducdo celular podem errar resultando no crescimento de tecidos anormais chamados

KA

cancer”.

Reproducao celular normal

Nosso corpo estd composto por mais de um bilhdo de células. Constantemente algumas
células morrem e outras sdo formadas. No nucleo de cada célula somdtica se encontra uma copia
idéntica de nosso material genético. Observando o nicleo com o microscopio se podem ver os
Cromossomos.

Existem 46 cromossomos no nucleo de cada célula humana,
que por sua vez sdo repartidos em 23 pares em forma de X. Os
bragos dos cromossomos estdo formados por longas cadeias de
DNA enroladas apertadamente. DNA (ou ADN) € a abreviacdo de
dcido desoxirribonucleico, uma substancia quimica especial que
carrega a informacdo genética (hereditaria) de quase todos os seres
vivos. O DNA diz a célula como deve trabalhar e quais
caracteristicas deve ter. A parte do DNA que determina uma certa
caracteristica da célula ou a producdo de uma determinada
substancia se denomina gene. Cada célula do corpo contém uns
40.000 genes diferentes.

ulk _||'-_|r||

Num par de cromossomos, cada “braco” contém informacdo
idéntica ao do outro. Por exemplo, ambos bragos contém os genes
para a cor da pele, cor dos cabelos, etc. Os genes estdo dispostos na
mesma ordem em ambos bragos. Cada vez que a célula se divide
cada cromossomo € replicado (copiado) cuidadosamente.

Existem 4 diferentes tipos de bases nitrogenadas que se podem encontrar nos nucleotideos
de uma molécula de DNA. Cada base se conhece pela primeira letra de seu nome;

Fosfato
. Adenina - A . Base nitrogenada
o Citosina - C . e
° Guanina - G
. Timina- T Agticar

pentose

Hélice dupla de DNA

Uma cadeia simples de DNA € uma seqiiéncia
comprida de nucleotideos, cada um contendo uma
destas quatro diferentes bases. Esta fita se
representa pela seqiiéncia de letras individuais,
por exemplo: AGTCTTCAGGT.

Usualmente duas fitas de nucleotideos giram
uma em torno da outra dando ao DNA a
aparéncia de uma escada torcida, chamada hélice
dupla. Numa hélice dupla a Adenina(A) sempre
se combina com a Timina(T) e a Guanina(G) com
a Citosina(C).

Pares e banas

P chir Duisiaiei.
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Replicacao dos cromossomos

A replicacio do DNA ocorre quando os cromossomos se
duplicam. O primeiro passo € a separacao da hélice dupla em
fitas separadas. Assim se expdem as extremidades das diferentes

bases.

Devido a combinagdo obrigatéria de A-T e G-C, cada fita
mae se torna um patrdo para formar uma nova hélice de DNA. Ja
que a estrutura de DNA pode ser reconstruida em ambas fitas, se
produzem duas hélices idénticas, cada uma constituida de uma
fita mae e uma nova sintetizada, chamada fita complementar.

Desenvolvimento celular normal

A seguinte figura mostra a formacao
normal das células sanguineas a partir de
uma célula mae comum (stem cell), que € a
célula hematopoiética embrionadria.

Note que a medida que uma célula
embriondria, imatura, indiferenciada
amadurece, ela se torna diferenciada, quer
dizer especializada. Células maduras tém
funcdes altamente especializadas, mas
perdem a habilidade de reproduzir-se.
Células novas podem originar somente a
partir de células embriondrias (stem cells).

Note também que uma célula embriona-
ria indiferenciada tem a capacidade de
desenvolver-se em diferentes linhas. Mas

Filas mdes

Fares de bases

Movas fitas
cemplementariss

Medula 6ssea

€

|
célula hematopoiética stem cell
Medula éssea

Q - 3

progenitor linfoide progenitor mieloide

O

megacariocito eritroblasto

Sangue

i L m ¥
= [ |"|‘
s ] *I"
plaquetas

Célula-B Célula-T
- - o

Células efetoras Tecidos

0 Q

célula-T i
ativada mastécito  macréfago

basofilos neutréfilo ? monocitos eritrocitos

plasmocito

quando uma célula amadurece numa linha ela ndo pode mudar a outra linha.

O que é cancer?

As células precisam ser capazes de dividir-se para preservar a existéncia do organismo. Em

células normais, a velocidade de formacado
de novas células se mantém em equilibrio
com a morte das células velhas. Nas células
cancerosas se rompe este equilibrio, ja seja
pela perda do controle do crescimento
normal, ou pela perda da habilidade de
morte programada, conhecida por apoptose.

As células cancerosas se originam
quando uma célula ndo se replica
perfeitamente. Isto aumenta sua chance de
mutacdo genética. Essas células cancerosas
e seus descendentes entdo se multiplicam
incontrolavelmente e podem invadir e
destruir tecidos vizinhos.

Normal ? Divisdo Celular ? Céncer

* Reprodugao exata e Tém defeitos “mutacdes”
* A reprodugdo para no o

tempo certo

Continuam reproduzindo-
se sem parar

e Se unem corretamente ¢ N3ao se unem

Nao obedecem aos sinais

das células vizinhas

* Se destroem quando .
t€m defeitos

e Se tornam ¢ Nao se tornam

especializa- especializadas,
das ou permanecem
“imaduras”

“maduras” |
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Células cancerosas sdo completamente ‘“‘egoistas” em seu comportamento. Elas ndo
obedecem as leis e ndo respeitam suas células vizinhas. Elas somente querem comer e crescer
sem serem uteis. Elas ndo produzem nenhuma secrecao normal nem fazem trabalho muscular.

Protecao dos extremos dos cromossomos

Para evitar a perda ou mutagao de genes
essenciais, a ponta de cada cromossomo €
coberta mediante um tipo especial de DNA
chamado telémero.

Estas capsulas protegem a integridade
dos cromossomos € permitem a replicacdao
do DNA. Em células normais, com cada
ciclo de divisao celular, os teldmeros
diminuem progressivamente seu compri-
mento. Quanto mais vezes se divide a célula,
tanto mais curto se torna o telomero até que
finalmente, depois de um certo nimero de
divisdes celulares, o teldmero se torna tdo
curto que a célula deixa de dividir-se.

Os telomeros de um certo tipo de células nao se

O Telomero

Tebwners

Traraldn Wbl

e
I=
|

Nemr Frers

sdo as células maes ou stem cells, células germinais e células cancerosas.

Quase todas as células tumorais tém
seus telomeros bastante mais curtos
comparados com seus congéneres em
células normais. Isto indica que nas etapas
iniciais da formagdo do cancer deve haver
uma erosao dos telomeros.

Outra caracteristica digna de nota é que
os teldmeros das células tumorais mantém
seu comprimento constante.

O que é cancer?

'E = Sy ool Sty Call *
E . ]
- ", ‘

. il f.

CelDeath

Cill Db

e Cancer €é uma proliferacdo incontrolada de células.

e Os canceres sdo clones. Nao importa quantos trilhdes de células estejam presentes no

cancer, todas sao descendentes de uma sé célula ancestral.

e As células cancerosas sdo usualmente menos diferenciadas que as células normais do

tecido do qual se originaram.

e Ha evidéncias que as células cancerosas se originam de células precursoras — stem cells —

do tecido: células que j4 se dividem por mitose sem estar completamente maduras.

e As células cancerosas contém vérios (6—8) genes mutados.

encurtam com as divisOes celulares. Estas

Tetowrevace: Dot

Quando alguns genes de uma célula sdo danificados, isto pode conduzir a um cancer.
Estes genes defeituosos podem fazer que a célula se multiplique no tempo errado ou no
lugar errado. E assim que comeca o cancer.
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Propagacao do cancer

Metastase - é a propagacdo do cincer de uma Vaso sangiiineo
parte do corpo a outra. Os tumores formados desta
maneira se chamam tumores secunddrios e contém
c€lulas idénticas ao tumor original primério.

1.

Células cancerosas
invadem temdps vizinhos
e vasos sanguineos.

Os tumores sao chamados malignos porque tém
a capacidade de invadir tecidos normais
(substituindo células saudaveis por células cance-
rosas) e de metastizar (propagar-se) a outras partes 2

. . A Células cancero-
do corpo. Quando um determinado tipo de cancer se sas $30 transportadas

propaga a outra parte do corpo, nao muda o seu tipo. mediante o sistema
. . L. . circulatdrio a locais
As metdstases se realizam de vdrias maneiras: distantes.
através do sistema linfatico, através da corrente 3.
través d . Células cancerosas
sangiiinea, ou através de espagos corporais como os invadem e crescem
bronquios ou a cavidade abdominal, ou mediante no lugar novo.

implantacdo. A via mais comum de propagacdo do
cancer € através do sistema linfatico. Este processo se chama embolizacdo.

Os canceres também podem propagar-se mediante invasdo local — isto €, por infiltragdo no
tecido sadio que circunda o tumor. Um exemplo deste tipo de cancer € o carcinoma de células
basais da pele. Ao operar este tipo de cancer se remove também uma extensa drea de tecido
circundante. Assim o cancer geralmente € “curado” imediatamente. A menos que algumas
células tenham sido deixadas atrds, € pouco provavel que o cancer recidive. (No entanto, é
possivel que um segundo cancer do mesmo tipo apareca mais tarde em um lugar completamente
diferente, sem ter nada que ver com o primeiro tumor.)

Alcool e cancer

“Sabe-se hd muito tempo que beber dlcool causa canceres da cavidade oral, faringe, laringe,
esofago, e figado. A adicao de cancer do seio e cancer colorrectal a esta lista — dois dos canceres
mais comuns mundialmente — indica que a carga de cancer atribuivel ao consumo do dlcool é
maior do que se pensava previamente. A evidéncia cientifica que relaciona beber dlcool com um
risco aumentado de cincer continua crescendo, assim como aumenta a contribuicdo de beber
alcool a carga global de cancer. A associacdo clara com um risco aumentado de cancer do seio,
mesmo com niveis moderados de beber dlcool, constitui uma grande preocupacdo,
particularmente em vista da modificagao dos padrdes de beber das mulheres em muitos paises.”
(www.iarc.fr/ENG/Press Releases/prl75a.html Agéncia Internacional da OMS para a Pesquisa
do Cancer, 28 marco 2007. Veja www.genomics.unc.edu/articles/rusyn who_assessment.htm )

Cancer e comer carne

“A carne nunca foi o melhor alimento; seu uso agora €, todavia,
duplamente objetdvel, visto as doencas nos animais estarem
crescendo com tanta rapidez. Os que comem alimentos cdrneos
mal sabem o que estdo ingerindo. Freqiientemente, se pudessem
ver os animais ainda vivos, e saber que espécie de carne estdo
comendo, iriam repelir enojados. O povo come continuamente
carne cheia de micrébios de tuberculose e cancer. Assim sdo
comunicadas essas e outras doencas.” (A Ciéncia do Bom Viver, p.
313)
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“Cancer, tumores, e todas as doencas inflamatérias sdo em sua maior
parte causadas por comer carne. Da luz que Deus me deu, a prevaléncia de
canceres e tumores se deve ao forte consumo de carne. Eu sinceramente e
com oracdo espero que como médico, voc€ nunca, jamais seja cego em
relacdo a este assunto. . . Ao comer carne, as substancias que comemos
passam a circulacdo de nosso sangue e, sendo que estamos compostos
daquilo que comemos, nos tornamos animalizados. Desta maneira se cria uma condi¢ao febril
porque os animais estdo doentes e a0 comermos sua carne plantamos as sementes da doenga em
nosso proprio tecido e sangue.” (Carta de Ellen White ao Dr. Maxson, 5 Nov. 1896, Spalding
and Magan Collection, p. 47)

“Os efeitos do regime cdrneo podem ndo ser imediatamente experimentados;
isto, porém, ndo € nenhuma prova de que ndo seja nocivo. A poucas pessoas se
pode fazer ver que € a carne que ingerem o que lhes tem envenenado o sangue e
ocasionado os sofrimentos. Muitos morrem de moléstias inteiramente devidas ao
uso da carne, a0 passo que a verdadeira causa nio € suspeitada nem por eles nem
pelos outros.” (A Ciéncia do Bom Viver, 315)

“O comum uso da carne de animais mortos tem tido influéncia derruidora sobre as qualidades
morais, bem como sobre a constitui¢ao fisica. Agravos da saide numa variedade de formas, se se
pudesse determinar a causa, revelariam o resultado certo do uso da carne como alimento.”
(Medicina e Salvacgdo, 222)

Proteina e cancer

O Dr. Colin Campbell, professor emérito da Universidade Cornell,
observou em experimentos animais que niveis altos de proteina na dieta
promoviam o desenvolvimento de canceres, especialmente a caseina, que € a _
proteina principal do leite de vaca. Lap,

Ele podia desencadear o crescimento do cancer ao dar mais que 10% de El"t
proteina no alimento. O crescimento do cincer parava quando reduzia a =
proteina a 5%. A proteina vegetal ndo promovia o crescimento de cancer mesmo administrada

em niveis altos. (The China Study, 2003, p. 43-67)

Verduras e frutas protegem do cancer

“As hortalicas e as frutas sdo uma rica fonte de uma quantidade de
nutrientes. ... Parece existir certa consisténcia nos dados que indicam que as
hortalicas e as frutas desempenham um papel protetor para prevenir o
aparecimento do cancer.

“Numerosos dados clinicos e epidemioldgicos indicam que
uma ingestdo elevada de alimentos de origem vegetal e
carboidratos complexos se vincula com um menor risco de vdrias enfermidades
cronicas, especialmente a cardiopatia corondria, certos tipos de
cancer, hipertensdo e diabetes.” (Diet, Nutrition, and the
Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, p. 98-99)

O diretor do Departamento de Prevengdo e Controle do Céncer do Instituto
Nacional do Cancer dos EUA concluiu: “Um niimero maior de estudos mostrou
que uma dieta rica em frutas e verduras tem um efeito protetor contra o cancer.
Pessoas com um alto consumo de frutas e verduras tém a metade do risco que as
pessoas com baixo consumo.” (Better Nutrition, Maio 1994, p. 20)

-85-



Os fitoquimicos encontram-se especialmente nas cores escuras das plantas, como blueberries,
tomates, pimentiao vermelho, etc.

Um chamado a reforma

“Maiores reformas devem-se ver entre 0 povo que professa aguardar 0 _—~.ey.
breve aparecimento de Cristo. A reforma de saide deve efetuar entre nosso f —
povo uma obra que ainda ndo se fez. H4 pessoas que devem ser despertadas & ¢, . (.
para o perigo de comer carne, que ainda comem carne de animais, pondo O —
assim em risco a sadde fisica, mental e espiritual. Muitos que sdo agora sé

meio convertidos quanto a questdo de comer carne, sairdo do povo de Deus, /;\_ /l />

para ndo mais andar com ele.” (Conselhos sobre o Regime Alimentar, p.
382)

-0-0O-0-
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CAPITULO 10
A CURA DO CARATER

A cura verdadeira é mais do que somente tratar doencas. E a restauracio completa da sadde e
envolve o corpo, a mente € a alma. Muitas vezes usamos o texto de 1 Tessalonicenses 5:23 para
demonstrar a posi¢do biblica de que o corpo, a mente e a alma sdo uma unidade. “E o mesmo
Deus de paz vos santifique em tudo; e todo o vosso espirito, e alma, e corpo, sejam plenamente
conservados irrepreensiveis para a vinda de nosso Senhor Jesus Cristo.” Contudo, mesmo
cristdos esquecem muitas vezes que a formagdo de um cardter santo e a santificacdo estdo
intimamente relacionados com nossa alimentacao e outros habitos do estilo de vida.

As leis da vida

Recapitulemos brevemente como o homem
foi criado. Em Génesis 2:7 lemos que Deus
utilizou os elementos da terra (carbono, oxigénio,
hidrogénio, ferro, célcio, etc.) como constituintes
do homem. Obviamente, estes elementos estio
sujeitos as leis da fisica. Os 4tomos se combinam
para formar substancias como agucares, gorduras,
protefnas, enzimas, € muitas outras mais, todas
reguladas por leis quimicas. Estas substancias
formam células e tecidos como os musculos,
0ssos, pele, etc., que a sua vez obedecem as leis
bioldgicas. Logo vém os oOrgios e sistemas, 0s
rins, o sistema respiratorio e outros, todos
funcionando de acordo com leis fisiologicas. A mente obedece a leis psicoldgicas. Finalmente o
ser humano se tornou o “templo do Espirito Santo” (1 Corintios 6:19-20) que por sua vez
obedece as leis morais de Deus. O homem foi criado completamente feliz, sauddvel e santo.Este
estado deveria continuar através de toda eternidade.

Leis da Vida

Esp. Bante }, = | morais

Cérabirg s L peicologicas
de |, figicldgicas
Células, tecidos = | biologicas
Modéculas
htomos

|, pEIMiGES

| figices

Todas estas leis sdo necessdrias para assegurar o perfeito funcionamento da maquindria
humana. “As leis da natureza, sendo as Leis de Deus, sd@o designadas para nosso bem; que a
obediéncia as mesmas promove a felicidade nesta vida, e contribui no preparo para a vida por
vir.” (A Ciéncia do Bom Viver, p. 146)

Criado a imagem de Deus

O fato mais maravilhoso e admirédvel é que “Deus criou o homem a Sua imagem”. (Gé€nesis
1:27). Isto estd muito por em cima de nossa compreensao e deveria encher-nos de admiracio e
reveréncia.
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“Foi maravilhoso para Deus, criar o homem e sua mente. O criou de tal
maneira, que cada uma de suas faculdades, refletira as faculdades do
Espirito de Deus. A gléria de Deus deveria expressar-se na criacdo do
homem a Sua imagem, assim como na sua salvacdo.” (Healthful Living, p.
12)

As faculdades mais elevadas da mente, a compreensdo moral,
descriminacdo, juizo, dominio proprio, forca de vontade e tomada de
decisdes t€ém sua base no lobo frontal do cérebro. Infelizmente o pecado
manchou a imagem de Deus, o cariter santo de Deus em nossa mente. O
plano de salvacdo tem por finalidade restaurar Sua imagem em nos.

Restauracao da imagem de Deus

O apéstolo Paulo nos insta a pensar e sentir como nosso modelo Jesus.
“De sorte que haja em vés o mesmo sentimento que houve também em
Cristo Jesus.” (Filipenses 2:5)

Jesus mesmo enfatizou a necessidade de permanecer em intimo contato
com Ele ao dizer, “Eu sou a videira, v0s as varas; quem estd em Mim, e Eu
nele, esse da muito fruto.” (Jodo 15:5)

Ellen G. White explica o que significa produzir
frutos. “O objetivo da vida crista € a frutificacdo - a reprodugdo do cardter
de Cristo no crente.” (Pardbolas de Jesus, p. 67)

Esta é a obra do Espirito Santo em nossa mente: “Mas o fruto do
Espirito é: amor, gozo, paz, longanimidade, benignidade, bondade, f€,
mansidao, temperancga.” (Gdalatas 5:22) E “Quando o cardter de Cristo se
reproduzir perfeitamente em seu povo, entdo vird para reclama-los como Seus.” (Pardbolas de
Jesus, p. 69)

O apéstolo Jodo numa visdo viu os redimidos na nova terra. Ele descreve aqueles com um
carater santo restaurado usando a seguinte figura explicativa: “Depois olhei e vi o Cordeiro em
pé no monte Sido. Com ele estavam cento e quarenta e quatro mil pessoas que tinham o nome
dEle e o nome do Pai dEle escritos na testa delas.” (Apocalipse 14:1 BLH)

O que é o carater?

Um diciondrio define o carater como sendo “a marca

pessoal de um ser,... a sua maneira de ser, de sentir e de og‘mtocmmt
reagir.” (Diciondrio de Psicologia, Michel e Frangoise
Gauquelin) Outro o define assim: “A totalidade das

PR R L. R Pensamentos Emocoes
caracteristicas fundamentais psiquicas e morais de uma forca que forca que
! a I
pessoa, que se manifesta no modo como ela se comporta, dirige [mpu'siona
em SuaS idéias e agﬁes,” (Dicionério ROII]CHO, 1975) “Se me amais, %mcmmensma entos.” iIg.ml;t“ls
“Porque 0 amo risto nos copgfrange, .. 05:
Observe que o cardter se expressa em pensamentos
d P P ’ CONDUTA

acoes e comportamento. Jesus disse, “Por seus frutos os
conhecereis.” (Mateus 7:16)

Encyclopzdia Britannica, vol. 5

A Enciclopédia Britanica d4d mais detalhes, explicando que o cardter tem dois componentes
principais. A parte infelectual, representada pelos pensamentos, € a for¢a que dirige, e o
componente emocional, representado pelas emocdes, € a for¢ca que impulsiona. Ambos juntos
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determinam a conduta. E interessante observar que Ellen G. White disse a mesma coisa: “A
combinacdo dos pensamentos e emog¢des fazem o caréter.” (Testimonies, vol. 5, p. 310)

Agora podemos compreender a conexdo entre amar a Deus e guardar Seus mandamentos.
Jesus disse, “Se Me amais, guardai os Meus mandamentos.” (Jodo 14:15) Os mandamentos nao
salvam a ninguém. Eles mostram o caminho a seguir e precisam ser compreendidos com o
intelecto. E entdo se necessita do amor como forca que impulsiona, “Porque o amor de Cristo
nos constrange.” (2 Corintios 5:14)

Como se forma o carater?

Um bebé ndo nasce com um cardter acabado. Ele nasce com tendéncias e inclinagdes
herdadas que precisam ser desenvolvidas ou corrigidas durante toda a vida. “O caréter ndo € obra
do acaso. Nao € determinado por uma explosdo de temperamento, um passo dado em dire¢ao
errada. E a repeti¢do dos atos que faz com que isto se torne um habito, moldando o cariter para o
bem ou para o mal. Um caréter reto ndo se forma senao por
meio de perseverante, incansdvel esfor¢o, pelo
aproveitamento de todo talento e aptiddo de que se foi ° 4' N
dotado para a gléria de Deus.” (Mensagens aos Jovens, p. *.

Carater

163)

Note os passos progressivos. No inicio estdo os pensa-
mentos e as emogdes. Estes sdo analisados e sintetizados em | pepsamertos
idéias. Toma-se uma decisdo e usando a vontade se chega a | Emogaes
acdo. AcoOes repetidas formam os hdabitos e a soma dos
hébitos constitui o carater.

Habitos

O plano de salvacdo de Deus inclui a restauragdo de um carater santo — a imagem de Deus no
homem. “O perdao dos pecados ndo € o tnico resultado da morte de Jesus. Ele fez este sacrificio
infinito, ndo somente para remover o pecado, mas para que a natureza humana possa ser
restaurada, feita bela novamente, reconstruida de suas ruinas, e feita apta para a presenca de
Deus.” (Testimonies vol. 5, p. 537)

“Assim que, se alguém estd em Cristo, nova criatura €; as coisas velhas ja passaram; eis que
tudo se fez novo.” (2 Corintios 5:17)

“O carater formado segundo a semelhanca divina é o uUnico tesouro que deste mundo
podemos levar para o futuro.” (Pardbolas de Jesus, p. 332)

A anatomia do carater

Deus nos criou com (pelo menos) cinco sentidos para | )
contactar-nos com nosso ambiente. Estes sdo chamados %;"
algumas vezes as “avenidas da alma” porque as impressoes l :
recebidas através dos sentidos geram os pensamentos € as @,‘ .é“_j,
emog¢des que servem de base para nossas idéias, acdes e \\ = =
comportamento.

“Os que ndo querem cair presa dos enganos de Satands, %-—' _— %
devem guardar bem as vias de acesso a alma; devem-se \.L“f:g.f

esquivar de ler, ver ou ouvir tudo quanto sugira
pensamentos impuros. Nao devem permitir que a mente se demore ao acaso em cada assunto que
o inimigo das almas possa sugerir. ... Tereis de tornar-vos fiéis sentinela sobre os olhos, ouvidos,
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e vossos sentidos todos, se quereis controlar vossa mente e impedir que pensamentos vaos €
corruptos vos manchem a alma.” (Mente, Carater e Personalidade, vol. 1, p. 228)

Boas impressoes produzirdo boas idéias e mds impressdes produzirdo mas idéias.

E nesta altura que a medicina preventiva deve

comecar. Cuide das impressoes recebidas por o pas
. R ungirs modoras
seus olhos, dos livros que vocé 1€ e das cenas que Sistema Limisico S
A . P . Fmog s
vocé cont.empla, do t}po de mus1fza recebida por e o . l e
seus ouvidos; do tipo de amigos que vocé (4 o =y ] i
. , - S = e |
. Lok« Frantal ~ e A
escolhe; etc. équl estd uma recomendaggo T e (S o
oportuna do apdstolo Paulo: “Quanto ao mais, Oeciatas morsiy T4, Y=
irmdos, tudo o que é verdadeiro, tudo o que é // f '
L. P H |
honesto, tudo o que € justo, tudo o que € puro, - _—
tudo o que é amavel, tudo o que é de boa fama, i s AR o e O
se ha alguma virtude, e se ha algum louvor, nisso Repbugls s

pensai.” (Filipenses 4:8)

Os 6rgados dos sentidos estdo constituidos por estruturas histolégicas especiais capazes de
transformar diferentes estimulos em mintsculas correntes de eletricidade. Estas correntes sdo
conduzidas pelos nervos sensitivos a sua drea correspondente no cérebro onde sdo interpretadas e
elaboradas. Por exemplo, a luz que penetra em nossos olhos através da cornea e da lente se
projeta na retina onde os nervos sensitivos produzem correntes elétricas. Estas sdo conduzidas
através de varias “estacdes” até seu destino final, a drea visual do lobo posterior do cérebro onde
se produz uma bela “imagem” virtual, colorida e em trés dimensdes. Mediante diferentes
conexdes nervosas estas imagens sio interpretadas no lobo frontal. Ajustes necessdrios na
respiracao, ritmo cardiaco ou acdes musculares s@o efetuadas em outros centros.

A saude do cérebro
As principais fungdes do lobo frontal sdo:

e Discernimento

e Juizo

e Dominio préprio
e Vontade

Nosso comportamento e edificacao do cardter dependem destas quatro func¢des ou faculdades.
Em outras palavras, nosso comportamento no lar, na escola, no lugar de trabalho, ou em qualquer
outra situacdo, nossa habilidade de manejar o estresse, etc., todos dependem de um cérebro
sauddvel, especialmente do lobo frontal. Para ser completo deveriamos incluir aqui o sistema
imunolégico e todas as outras fungdes vitais porque todos eles também dependem da fungao
sauddvel do cérebro e centros relacionados.

O Dr. Mervyn Hardinge, fundador e diretor emérito da Faculdade de Saide Publica da
Universidade de Loma Linda, descreve os fatores que sao prejudiciais a funcdo do cérebro:
Diminuicao de oxigénio
Fatiga
Comer em excesso ou mal-nutri¢ao
Alcool
Drogas que alteram a mente
Certas leituras, TV, e musica

(Dr. Mervyn Hardinge, A Philosophy of Health, p. 138-148)

-90 -



Pode ver-se facilmente que o estilo de vida inteiro, ar fresco, descanso regular, alimentacao,
abstencdo de venenos e o input através de nossos sentidos, todos afetam as funcdes de nosso
cérebro e precisam ser considerados cuidadosamente. Nosso crescimento espiritual se leva a
cabo usando as mesmas estruturas anatomicas e mecanismos fisioldgicos sob a dire¢cdo do
Espirito Santo.

“Os nervos cerebrais que se comunicam com todo o organismo, sao o
unico meio pelo qual o Céu pode comunicar-se com os homens e afetar-
lhes a vida no recondito. Qualquer coisa que perturbe a circulacdo das
correntes elétricas no sistema nervoso, diminui a resisténcia das forcas
vitais, e o resultado € um amortecimento das sensibilidades mentais.”
(Temperanga, p. 13)

“O corpo € o unico agente pelo qual a mente e a alma se desenvolvem ¢ORPg
para a edificacdo do cardter. Dai o adversdrio dirigir suas tentagdes para o

enfraquecimento e degradacdo das faculdades fisicas. Seu éxito nesse ponto
importa na entrega de todo o corpo ao mal. As tendéncias de nossa natureza
fisica, a menos que estejam sob o dominio de um poder mais alto, hdo de
operar por certo ruina e morte.” (A Ciéncia do Bom Viver, p. 130)

“O cérebro € o 6rgio e instrumento da mente, e controla o corpo todo.
Para as outras partes do organismo serem sadias, tem de o cérebro ser sadio. E para o cérebro ser
sadio, o sangue tem de ser puro. Se, mediante corretos hdbitos de comer e beber, o sangue for
conservado puro, o cérebro serd nutrido devidamente.” (Medicina e Salvagao, p. 291)

“A saude do corpo deve ser considerada como essencial para o crescimento na graca € o
desenvolvimento de um temperamento equilibrado. Se ndo se cuidar do estdmago de forma
adequada, impedir-se-4 a formacgao de um carécter reto. O cérebro e os nervos estdo em ligacao
com o estdmago. Habitos erroneos no comer e no beber resultardo em pensamentos e agdes
erradas.” (Testimonies, vol. 9, p. 159)

“Existe uma relacdo intima entre a mente e o corpo; cada um rege sobre o outro. Portanto,
para alcancar um alto padrdo moral e intelectual, e para assegurar um cardter forte e bem
equilibrado, é preciso obedecer as leis que controlam nosso ser fisico. E necessdrio desenvolver
ambos, as forcas fisicas e mentais. Tal educagdo produzira homens de poder e solidez de cardter,
de clara percepcdo e juizo correto, — homens que serdo uma honra a Deus e uma béng¢do ao
mundo.” (Ellen G. White, Pacific Health Journal, Fevereiro 1, 1902)

“Todo homem tem, em grande medida, a oportunidade de fazer de si mesmo aquilo que
escolher ser. As béncaos desta vida, bem como do estado imortal, estdo ao seu alcance. Ele pode
edificar um carater de sélido valor, ganhando nova forca a cada passo. Suas faculdades
melhorardo com o uso; quanto mais sabedoria alcanca, maior serd sua capacidade de conquista.

“Por outro lado, ele pode permitir que suas faculdades se embotem por falta de uso, ou se
pervertam por maus habitos, por falta de dominio préprio ou de resisténcia moral. O curso de sua
vida entdo se inclina para baixo; ele se torna desobediente a lei de Deus e as leis da saudde. ...
Seguem-se dissipa¢do, enfermidade e morte. Esta € a histéria de muitas vidas que poderiam ter
sido tteis a causa de Deus e a humanidade.” (Conselhos sobre o Regime Alimentar, p. 16)
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“Portanto, quer = A
comais quer bebais, 7T
ou facais outra qualquer
coisa, fazei tudo para gléria

de Deus.”

1 Cor. 10:31

-0-0-o0-
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APENDICE:
MEDICINA ALTERNATIVA

“Ensinos espiritualistas que minam a fé em Deus e em Sua Palavra estdo atualmente
penetrando as instituicdes educativas e as igrejas por toda parte. A teoria de que Deus é uma
esséncia que penetra toda a natureza € aceita por muitos que professam crer nas Escrituras; mas,
se bem que revestida de belas roupagens, essa teoria € perigosissimo engano. ...

“Se Deus é uma esséncia que permeia toda a natureza, habita por conseguinte em todos os
homens; e, para atingir a santidade, o homem ndo tem sendo que desenvolver o poder que esta
dentro dele mesmo.

“Seguidas até sua conclusao légica, essas teorias assolam toda a dispensagao cristd. Removem
a necessidade da expiacdo, tornando o homem seu préprio salvador.” (A Ciéncia do Bom Viver,
p. 428)

Verdade e érro

Vimos nas li¢des anteriores que doenga e morte sdo o resultado final do pecado e que o plano
de salvagdo € para restaurar a saude e vida através de Jesus. Nao existe outro evangelho. E por
isto que curar, pregar e ensinar devem estar juntos.

Existe apenas uma verdade, mas incontdveis erros. Qualquer desvio da verdade se torna um
erro e continuamente aparecem novos. Precisamos estudar os verdadeiros métodos de cura como
sao apresentados na Biblia e no Espirito de Profecia (A Ciéncia do Bom Viver, Conselhos sobre
Saude, Conselhos sobre o Regime Alimentar, Temperangca, Medicina e Salva¢do). Qualquer
outra coisa que nao harmoniza com a verdade é uma falsificacdo. “Na verdadeira ciéncia nao
pode haver nada contrério ao ensino da Palavra de Deus, porque ambos tém o mesmo autor. A
correta compreensao de ambos sempre mostrard que estdo em harmonia. A verdade, seja na
natureza ou na revelacdo, estd em harmonia consigo mesma em qualquer uma de suas
manifestacoes.” (Testimonies for the Church, vol. 8, p. 258)

Uma vez que entendemos os verdadeiros métodos de cura, baseados em leis fisiolégicas, serd
mais facil reconhecer teorias enganosas. Nao é preciso estudar todos os falsos métodos de cura.
Isto somente confundiria nossas mentes e seria um desperdicio de tempo. Aqui estd um conselho
pertinente de Ellen G. White:

“Fui instruida a dizer-vos que ndo é o melhor demorar-nos sobre sentimentos espiritualistas,
as teorias estranhas, desconcertantes, que t€ém estado por anos a introduzir-se em nosso meio.

“Nao € o melhor pregar sobre o panteismo ou ler citacdes de autores que escrevem acerca
desse assunto, e dos erros capciosos, falsos, que a ele conduzem. As declaracdes feitas nos
Testimonies, vol. 8, sdo suficientes para advertir nosso povo a evitar tais erros. Essas declaragcdes
fardo mais para esclarecer o espirito do que todas as explanacdes ou teorias que nossos pastores e
professores possam apresentar quanto a esses assuntos.

“Se tentardes lidar com esses assuntos, sereis levados a repetir os enganos de Satands, e
ajudé-lo-eis assim a apresentar suas falsas teorias ao povo. Resolvei nunca, nunca repetir o erro,
mas sempre ensinar a verdade. Enchei o coracdo e a mente com a solene e sagrada verdade para
este tempo.” (Evangelismo, p. 623)
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Deus e a natureza

Basicamente se pode dizer que a verdadeira cura vem de Deus e os métodos corretos estao
baseados nas leis da natureza (leis cientificas). E claro que Deus algumas vezes realiza milagres.

Os falsos métodos de cura negam a Deus como supremo Criador e colocam as forgas da
natureza no lugar dEle. Deus se torna uma energia impessoal onipresente e atribui-se muitas
vezes a natureza um “conhecimento superior”. Esta € a esséncia do panteismo. Ambos parecem
muito semelhantes e se requer um discernimento claro para distinguir a verdade do erro. Ellen G.
White admoesta enquanto a confundir Deus com a natureza:

“Ao considerar as leis da matéria e as leis da natureza, muitos perdem de vista, sendo chegam
mesmo a negar, a continua e direta intervencdo de Deus. Eles emitem a idéia que a natureza atua
independentemente de Deus, tendo inerente em si mesma, suas proprias limitacdes e seus
proprios poderes para atuar. Em suas mentes existe uma distincdo marcada entre o natural e o
sobrenatural. O que € natural se atribui a causas ordindrias, desconectadas do poder divino.
Atribui-se poder vital a matéria, e a natureza converte-se em divindade. Supde-se que existem
certas relacOes entre a matéria e que esta atua de acordo com leis fixas com as que Deus mesmo
ndo pode interferir; que a natureza foi dotada de certas propriedades e sujeita a leis, sendo entao
deixada a si mesma para obedecer a estas leis e realizar a funcdo que lhe foi designada
originalmente.

“Isto € falsa ciéncia; nao hd nada na Palavra de Deus que o suporta. Deus ndo anula Suas leis,
mas Ele atua continuamente através delas, usando-as como Seus instrumentos. Elas ndo atuam
por si mesmas. Deus obra perpetuamente na natureza. Ela é Sua serva, dirigida segundo Seu
desejo. A natureza testifica em sua operacao a presenca inteligente e atuagado ativa de um Ser que
procede em todas as Suas obras de acordo a Sua vontade. Nao € devido a um poder original
inerente da natureza que a terra produz seus frutos ano apds ano e continua sua trajetdria ao redor
do sol. E o poder de Deus exercido a cada instante que a mantém em sua posi¢ido e em sua
rotacao.

“O Deus dos céus estd constantemente operando. E mediante Seu poder que a vegetacio
floresce, que cada folha brota e que cada flor se desabrocha. Cada gota de chuva ou floco de
neve, cada talho de capim, cada folha e flor e arbusto, testifica de Deus. Estas pequenas coisas
tdo comuns ao nosso redor ensinam-nos a licdo de que nada escapa ao conhecimento do Deus
infinito, e que nada é demasiado pequeno para Sua atencao.

“O mecanismo do corpo humano ndo pode ser compreendido totalmente. Ele apresenta
mistérios que surpreendem ao mais inteligente. Nao € o resultado de um mecanismo, uma vez
posto em agdo, € que continua a sua obra, que o pulso bate e que uma respiragdo segue a outra.
Em Deus vivemos e nos movemos e existimos. Cada respirac¢do, cada batida do coragdo, é uma
continua evidéncia do poder de um Deus sempre presente.

“E Deus que faz o sol nascer no céu. Ele abre as janelas do céu e dd chuva. Ele produz o
crescimento da erva nas montanhas. “Ele dd a neve como 13, esparge a geada como cinza.”
“Fazendo Ele soar a Sua voz, logo ha rumor de 4dguas no céu,... Ele faz os relampagos para a
chuva, e faz sair o vento dos Seus tesouros.” Salmos 147:16; Jeremias 10:13.

“O Senhor estd constantemente ocupado em manter € usar como Seus Servos as coisas que
Ele fez. Cristo disse: “Meu Pai trabalha até agora, e Eu trabalho também.” Joao 5:17.

“Homens de maior intelecto ndo podem compreender os mistérios de Jeovd como sdo
revelados na natureza. A inspiracdo divina suscita muitas perguntas que o mais capacitado
intelecto ndo pode responder. Estas perguntas nido foram feitas para que nds as respondamos,
mas para chamar a nossa atencdo aos profundos mistérios de Deus e para ensinar-nos que a nossa
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sabedoria € limitada; que no decorrer de nossa vida didria ha muitas coisas além da compreensao
de mentes finitas; que o juizo e os designios de Deus ultrapassam o discernimento. Sua sabedoria
€ inescrutdvel.

“Os cépticos rejeitam crer em Deus porque com suas mentes finitas ndo podem compreender
o poder infinito mediante o qual Ele se revela aos homens. Mas Deus deve ser reconhecido mais
pelo que Ele nao revela de Si mesmo que por aquilo que estd aberto a nossa limitada
compreensdo. Tanto pela revelacdo divina, como através da natureza, Deus proporcionou aos
homens mistérios para desafiar a sua fé. Isto deve ser assim. N6s podemos investigar, indagar e
aprender continuamente, e havera sempre um infinito mais além.

“O enorme poder que atua através de toda a natureza e sustenta a todas as coisas nao €, como
alguns homens de ciéncia afirmam, meramente um principio que pervade tudo, uma energia ativa.
Deus € espirito; no entanto Ele € um ser pessoal, porque o homem foi criado a Sua imagem.”
(Testimonies for the Church, vol. 8, p. 259-261)

Alguma terminologia

Antes precisamos esclarecer alguns conceitos. Ha dois séculos a medicina era principalmente
empirica e ainda ndo estava baseada na ciéncia como atualmente. Os sintomas desagradédveis das
doencas eram combatidos com remédios que produziam efeitos contrarios. A diarréia era tratada
com antidiarreicos, alta temperatura com antitérmicos, excitacio com sedativos, etc. Isto se
chamava alopatia. Muitos de tais medicamentos ou drogas tinham efeitos secundarios toxicos.
Um médico alemao, Samuel Hahnemann, desenvolveu uma teoria diferente tratando os sintomas
com doses minimas de substincias que produziam sintomas similares a doenca quando eram
administradas a individuos sadios. Isto se chama o principio da semelhanca (similia similibus
curentur) e constitui a base filoséfica da homeopatia. Estas duas linhas de pensamento nao eram
compativeis uma com a outra. Era um assunto de “isto/ou” e se tornou uma alternativa a pratica
médica comum. Durante muitos anos estas duas linhas se combatiam mutuamente.

A especializacdo e restricdo de tempo trouxe como resultado que os médicos muitas vezes
restringiam sua ateng@o ao 6rgdo ou parte do corpo doente, esquecendo o paciente como um
individuo inteiro. Os pacientes reagiram contra essa situacdo buscando terapeutas alternativos
que os tratassem de maneira mais integral, holistica. Além disto, muitos terapeutas alternativos
alegavam possuir alguns recursos adicionais, que a medicina usual ndo possuia, especialmente de
natureza espiritual, oferecendo assim esperanca adicional a pacientes supostamente incuraveis.

Hoje os métodos de tratamento na medicina convencional incluem um espectro mais amplo
como a hidroterapia, dietas, psiquiatria e outros ramos. Os cientistas estdo percebendo a
importancia dos fatores mentais e espirituais nos processos envolvidos com a sadde e
enfermidade. Por outro lado, a medicina alternativa também incorporou em seu arsenal muitos
outros métodos — naturais e misticos — especialmente origindrios de filosofias panteistas orientais.
Como  resultado, ambos estdo  aproximando-se
mutuamente e, em vez de serem exclusivos estdo
tornando-se inclusivos. Por isto os métodos alternativos se
denominam agora complementares porque tratam de
ajudar ou complementar os tratamentos convencionais.
Atualmente muitos médicos praticam ambos tipos de
medicina, a convencional e a alternativa. Desta forma
satisfazem os desejos de muitos pacientes que acreditam
em métodos esotéricos sem perdé-los como pacientes.
Algumas vezes € um assunto de conveniéncia e interesse
financeiro.
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Métodos naturais de cura

Que sdo, em realidade, métodos “naturais”? A resposta deveria ser facil, mas o problema esta
nos diferentes significados dados a palavra “natural” e como esta se usa ou abusa.

z

Algumas pessoas créem que ‘“natural” € sindnimo de bom, correto, inécuo, sem uso de
“quimicos” ou drogas. Por contraste, elas consideram que a medicina convencional, porque
utiliza medicamentos ‘“‘quimicos”, deve ser prejudicial, incorreta, antinatural e ma. Ambas
crencgas sao demasiado generalizadas, e ainda que em algumas instincias possam ser corretas, ou
parcialmente corretas, sdo falsas em outras. Contudo, o problema maior reside na mistura de
verdade e erro em alguns métodos de cura.

Nés, como adventistas, temos a inclinacdo de confiar cegamente em qualquer tratamento que
se chama “natural” porque Ellen G. White enfatiza o uso de remédios naturais. “Ar puro, luz
solar, abstinéncia, repouso, exercicio, regime conveniente, uso de dgua e confianga no poder
divino — eis os verdadeiros remédios. Toda pessoa deve possuir conhecimentos dos meios
terapéuticos naturais, ¢ da maneira de aplicd-los. E essencial tanto compreender os principios
envolvidos no tratamento do doente, como ter um preparo pritico que habilite a empregar
devidamente esse conhecimento.” (Ciéncia do Bom Viver p. 127)

Observe duas coisas que EGW menciona neste pardgrafo. Em primeiro lugar, ela menciona
os “verdadeiros” remédios por seu nome. Nao tudo o que se oferece como “natural” no mercado
da cura se recomenda aqui. Em segundo lugar, ela enfatiza que “E essencial compreender os
principios envolvidos no tratamento”. Os verdadeiros remédios atuam de acordo com
mecanismos fisioldégicos compreensiveis como foi explicado no capitulo 3 sobre o sistema
imunolégico. Esta é a razdo porque deveriamos estudar bem seus conselhos sobre saide e
também estar informados a respeito das fun¢des bésicas de nosso corpo.

“E nosso dever estudar as leis que governam nosso ser, e conformar-nos a elas. A ignorancia
nestas coisas € pecado. ... Familiarizar-se com o maravilhoso organismo humano, — os 0ssos,
musculos, estdmago, figado, intestinos, coragdo e poros da pele, — e compreender a dependéncia
de um 6rgdo do outro para a funcio saudavel de todos, € um estudo no qual a maior parte das
maes nao tomam interesse.” (Healthful Living, p. 13)

Agora voce se surpreenderd de ler a seguinte lista de métodos de cura propagados como
“naturais” pela Unido Suica de Cura Natural (Postfach, 3004 Bern, Suica).

Aconselhamento | Florais de Bach Massagem Renascimento l}ewsando e,Sta lista
Aconselhamento | Fomentos (intuitiva) Rolfing voc€ encontrard alguns
nutricional Fotografia Kirlian Mass_agem Sangrias métodos aceitiveis como
Acupunctura Homeopatia psicozon Shiatsu L. e ..
Aromaterapia Hidroterapia Meditacéo Tai Chi teécnicas respiratorias, jejum,
Astrologia Hipnotismo Metamorfose Tarot uso de ervas, hidroterapia,
Autosugestido Interpretacéo do | Método de Gerda | Técnica t : :
erapia de Knei
Baunscheidt rosto Boyesen Alexander P L. pp;
Biorritmo loga Mora therapia Técnicas massagem classica €
Clarividéncia Jejum Moxa respiratérias aconselhamento nutricional,
Colorterapia Iridologia Musicoterapia Touch for health .
Cristais Kinesiologia Numerologia Treinamento r?as,a Maior parte do r?St_O
Cura por fé Kneipp Polaridade autégeno sdo indubitavelmente misti-
Diagnostico pelo | Leech QUir.°|°gia_ Vitalogia cos e estio em desacordo
pulso Limpeza do célon | Radiestesia . . .
P Magnetopatia Reflexologia dos | o muitos mais com a ideologia biblica.
linfatica Magnetoterapia pés <
Ervas Massagem Reiki i Alguns métodos Qodem
Feldenkrais (classica) Reencarnacao nao ser claramente misticos

ou panteistas, nem ter uma

explicacdo fisiologicamente valida. Talvez nao prejudiquem nem curem. Como devemos atuar?
Precisamos de um juizo sensato na selecdo de métodos de cura.
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Critérios para identificacao

Existem centenas de métodos alternativos no mercado e continuamente aparecem novos, ou
modificagdes dos ja existentes. Cada regidao do mundo tem suas proprias preferéncias. Portanto é
impossivel fazer uma lista completa e infalivel de métodos ndo aceitdveis. Uma maneira seria
analisar a origem do método. No entanto, alguns terapeutas cristdos dizem que utilizam somente
o método separado de sua filosofia. Isto realmente ndo € possivel porque usualmente a filosofia
explica o suposto mecanismo de acdo. Por exemplo, se vocé cré que uma certa doenga é causada
por bactérias, vocé tratard de combater estas bactérias usando antisépticos ou antibidticos. Se
vocé pensa que uma doenca € causada pela md vontade dos espiritos, entdo vocé tratard de
acalmar a ira dos espiritos com algum método pertinente. Se vocé cré que certa doenca € o
resultado de algum transtorno do fluxo de energias césmicas através do corpo, vocé tratard de
corrigir esta situacdo usando métodos que supostamente podem restaurar as vias do fluxo de
energia. Mas, se vocé cré que a doenca é causada por um estilo de vida errdneo, entdo vocé
tratard de corrigir os maus habitos e implementar um estilo de vida saudavel.

Aqui estdo algumas perguntas que podem ser de ajuda:

1. O efeito se baseia em leis conhecidas fisioldgicas?
2. A filosofia detrés esta de acordo com a ideologia Biblica?
3. Conduz este método a Jesus ou a harmonia com o universo?

Existem muitos métodos diferentes, mas a maioria deles pretende manipular algum tipo de
energia desconhecida. Com alguma experi€éncia vocé reconhecerd o transfundo panteistico.
Poderia ser o suposto fluxo de energias entre yin e yang, ou energias fluindo através de
meridianos imagindrios, ou cristais que transmitem energias a 6rgdos enfermos, injecdes em
cicatrizes antigas para desbloquear o fluxo de energia, ou qualquer outro meio para melhorar o
fluxo de energia do universo (macrocosmo) ao corpo (microcosmo). A fantasia ndo tem limites!

“Os apostolos de quase todas as formas de espiritismo pretendem possuir poder de curar a
doenca. Atribuem seu poder a eletricidade, ao magnetismo, aos remédios chamados "de
simpatia", ou a forcas latentes que ha na mente do homem. E ndo poucos, mesmo nesta era crista,
vao a esses curandeiros, em vez de confiar no poder do Deus vivo e na competéncia de
habilitados médicos cristaos.” (Evangelismo, p. 606)

“Estes instrumentos satanicos pretendem curar a doenca. Atribuem seu poder a eletricidade,
ao magnetismo, ou aos chamados ‘remédios de simpatia’, ao passo que, na verdade, sdao nada
mais que veiculos das correntes elétricas de Satands.” (Evangelismo, p. 609)

Devo mencionar que a tecnologia também entrou no mundo da
cura mistica. Existe todo tipo de aparelhos computarizados que
pretendem detectar, interpretar e corrigir correntes ou vibragdes
celulares defeituosas. Alguns métodos até dizem ser capazes de
predizer o risco de desenvolver doencas ou cancer no futuro. Quem
ndo esta correndo risco de adoecer com o estilo de vida moderno?

Alguns métodos sdo visivelmente misticos. Outros aparentam
ser cientificos e utilizam algum vocabuldrio pseudocientifico.
Palavras como ‘“vital”, “energético”, “dinamico”, “bioldégico”,
“regulacdo” e outras semelhantes sdo comuns. Desde que a importancia do sistema imunol6gico
se tornou parte do conhecimento comum, € freqiiente ler que um método ou remédio ajuda ou
fortalece o sistema imunol6gico. Quem pode provar o contrario?
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Também devemos ser cautelosos com as seguintes situagoes:

Métodos que afirmam manipular “energia invisivel”.

Individuos que aparentemente utilizam conhecimentos e/ou poderes psiquicos.

Terapeutas que t€m um tratamento que nenhuma outra pessoa conhece.

Curas onipotentes.

Explicacdes que nao fazem sentido.

Testemunhos ou relatos que s6 falam de €xito.

Tratamentos baseados em alteracdo do estado de consciéncia.

Terapeutas que afirmam trabalhar sobre bases cristds mas que utilizam ‘“‘cerimOnias”
estranhas.

N LA

O médico cristdo considera a doenga como resultado final do pecado (Romanos 5:12 e 6:23),
niao como um desequilibrio de energia cosmica, e dirige seus pacientes a Cristo como o Unico
verdadeiro Salvador e Médico. Entdo ele indica a obediéncia as leis de Deus: leis fisicas (estilo
de vida saudavel), e leis morais (10 mandamentos). O médico cristio também cré na existéncia
de poderes sobrenaturais — Cristo contra Satands — e ora pedindo ajuda divina nesta batalha
invisivel entre o bem e o mal. Se trata de uma filosofia cristocéntrica.

“Medicina integral ou holistica”, para o médico secular, significa aceitar métodos de
diagnéstico e tratamento cientificos e ndo cientificos, incluindo todo tipo de filosofias orientais
panteistas.

“Medicina integral ou holistica”, para o médico cristdo, significa que o corpo, a mente e o
espirito devem ser considerados sempre como uma unidade. Pecado e enfermidade, salvagdo e
cura, a pregacdo do evangelho e o cuidado dos doentes, vao juntos. Este é o enfoque biblico aos
problemas da humanidade.

Devo reconhecer que para uma pessoa nao médica nem sempre € facil distinguir a verdade do
erro, especialmente quando os métodos sdo praticados por médicos com diplomas vélidos. E o
numero de tais estd aumentando! Produz ainda mais confusao o fato de que algumas companhias
de seguro de satide reconhecem tratamentos misticos como parte de seus servigos. Apesar de que
nem toda informacao na Internet seja confidvel, existem alguns sites recomendaveis que podem
ser uteis em caso de dividas: Physicians Committee for Responsible Medicine www.pcrm.org ;
www.quackwatch.com e www.wikipedia.org .

Como se podem explicar as curas misticas?

Muitas pessoas pensam que o €xito, real ou aparente, € prova da validez de um tratamento ou
método de cura, e consideram que a pessoa que os realiza estd “correta” ou que tem a “verdade”.
Este é um raciocinio perigoso. E, além disso, alguns concluem que todos os outros métodos de

tratamento devem, por exclusao, ser errados. Este raciocinio também € perigoso.
Aqui estdo algumas explicacdes para o €xito de qualquer tratamento, seja cientifico ou nao:

1. Aceita-se em geral que 80% ou mais de todas as consultas de medicina geral tem que ver
com problemas originados com hébitos errados de vida e de pensamento. Nesta etapa
inicial, seus problemas sdo chamados “funcionais”. O exame fisico e os testes de
laboratério ndo encontram nada anormal. Isto ndo significa que o paciente esteja
inventando sintomas ou alguma doenga. Nao, seus problemas sao reais.

Tais tipos de problemas usualmente melhoram com qualquer tratamento, seja repouso,
jejum, cdpsulas de alho, hidroterapia, chds medicinais, vitaminas, massagens, etc., ou
mesmo sem nenhum tratamento, bastando dar-lhe tempo.
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2. Tratamentos alternativos muitas vezes sdo combinados com jejum, descanso, alimentagcdao
sauddvel, hidroterapia e pensamento positivo, os quais, por si mesmos fortalecem o
sistema imunoldgico e portanto favorecem a cura de qualquer doenca, até mesmo de
tumores malignos.

3. O “efeito placebo” é um fator poderoso que atua através dos pensamentos, e poderia por
si mesmo, ser responsavel ou pelo menos contribuir em muitos casos de cura.

4. Diagnostico errado ou falso. Especialmente os curandeiros (devido a ignorancia), ou
profissionais inescrupulosos (para justificar um tratamento prolongado, ou remuneracio
alta, ou para engrandecer-se) t€ém a tendéncia de exagerar a gravidade de uma doenga ou
de diagnosticar uma doenca falsamente como “cancer”. Apds seu tratamento o paciente
estd obviamente “curado”.

5. Falso sucesso. A midia muitas vezes informa sobre curas realizadas por “faith-healers”
(“curadores pela fé”) e outros terapeutas sensacionais, que nao resistem aos critérios de
cura objetiva. O paciente freqiientemente experimenta uma sensacdo de melhoria
subjetiva que ndo permanece por muito tempo.

6. Além dos milagres divinos existem também curas sobrenaturais inegéveis realizadas por
praticantes de métodos misticos. Essas curas ndo justificam o método porque Deus deu
claras instrucdes para nao usa-las (Deuterondmio 18:9-12; 1 Samuel 28:6,7).

E a medicina alternativa prejudicial?

Muitos tratamentos alternativos ndo sdo prejudiciais em si mesmos e se a enfermidade nao
for perigosa, entdo ndo é de esperar-se um resultado final pernicioso. A situacdo € diferente
quando uma doenca grave nao € diagnosticada corretamente e a tempo ou quando um tratamento
que poderia salvar a vida se negligencia devido a um prolongado tratamento alternativo. Alguns
terapeutas alternativos impedem o paciente de buscar conselho médico.

Existem, contudo, muitos métodos baseados claramente em filosofias panteistas e
espiritualistas que foram claramente proibidos por Deus. Ao utilizar tais métodos
deliberadamente o paciente se coloca em terreno perigoso. Ellen G. White descreve vividamente
esta situaciao com as seguintes palavras:

“A mae que vela junto do leito do filho enfermo, exclama: ‘Nao posso fazer mais nada! Nao
ha médico capaz de curar meu filho!” Contam-lhe as curas maravilhosas realizadas por algum
vidente ou curador pelo magnetismo, e ela confia o filho querido aos seus cuidados, colocando-o
tao certamente nas maos de Satands, como se este lhe estivesse ao lado. Em muitos casos a vida
futura da crianca € regida por um poder satanico, que parece impossivel romper.

“Os que se entregam a feiticaria de Satands, podem gabar-se de receber grande beneficio,
mas acaso prova isto ser sdbio seu procedimento, ou ser seguro? Que dizer, se a vida fosse
prolongada? Que dizer se fosse assegurado o ganho temporal? Valeria a pena afinal, haver
desconsiderado a vontade de Deus? Todo aparente ganho dessa espécie demonstrar-se-a por fim
perda irreparavel.” (Evangelismo, p. 606-607)

O que devemos fazer?

Métodos misticos de cura pressupdem origem mistica das doencas. Existem suficientes
teorias culpando uma possivel inadequada posi¢ao das estrelas, feiticos, perturbacdes do fluxo de
energia através de supostos meridianos ou chakras, ou a ira dos deuses como causas de
enfermidades. Os mecanismos de origem e de tratamento devem encaixar no mesmo sistema
filosofico. Tratamentos misticos correspondem a causas misticas.

-99 -



A compreensdo biblica da origem das doencas € diferente. “A doenca é um esfor¢co da
natureza para libertar o organismo de condi¢des resultantes da violagdo das leis da saide.” E o
texto continua mostrando o enfoque l6gico para o tratamento. “Em caso de doenga, convém
verificar a causa. As condic¢des insalubres devem ser mudadas, os maus hébitos corrigidos. Entao
se auxilia a natureza em seu esforco para expelir as impurezas e restabelecer as condicdes
normais no organismo.” (A Ciéncia do Bom Viver, p. 127) Tal enfoque estd em perfeita
harmonia com todo o plano de salvagdo que estamos estudando.

Deus deu instrucdes abundantes e claras na Biblia e através de Ellen G. White para a
prevencgdo e tratamento das doencas. Ele deu conselhos para o estabelecimento de sanatdrios e
escolas de medicina. Os principios sobre os quais se baseiam estas institui¢des sdo os seguintes:

e C(risto € o verdadeiro médico. (A Ciéncia do Bom Viver, p. 111)
e Oracdo pelos enfermos. (id., p. 225-233)
e M¢étodos racionais de diagndstico e tratamento. (id., p. 232)
e Abandonar o pecado e hébitos erroneos de vida. (id., p. 128-131, 227-229)
e Ensinar um estilo de vida saudavel. (id., p. 125, 126)
e Meédicos bem preparados cientificamente. (Medicina e Salvagdo, p. 57, 69, 75)
e Medicamentos — o minimo possivel. (Mensagens Escolhidas, vol. 2, p. 281-284, 286-291)
e Raios X sdo aceitdveis. (id., p. 303)
e Transfusao de sangue € aceitavel. (id., p. 303)
e Cirurgides sao guiados por Deus. (Medicina e Salvacao, p. 34, 35; Mensagens Escolhidas,
vol. 2, p. 284, 285)
Conclusao

No plano de salvacdo divino, a religido e a medicina estdo intimamente ligadas. Nao ha
separacdo. Na realidade, a maioria, sendo todas as religides incluem componentes de cura. A
maioria das pessoas ¢ indiferente a estes assuntos; alguns sdo extremistas e outros fanaticos.
Deus apela a uma reforma:

“O Senhor me deu luz especial em relagdo ao estabelecimento de uma institui¢do para a
reforma de sadde, onde o tratamento dos enfermos pudesse ser levado a cabo de maneira
totalmente diferente daquelas existentes em qualquer instituicio em nosso mundo. Deve ser
fundada e conduzida segundo principios biblicos e ser o instrumento de Deus, ndo para curar
com drogas, mas para usar os remédios da natureza. Aqueles que estdo de alguma maneira
conectados com esta instituicdo devem ser instruidos nos principios da restauracdo da saude.”
(Carta 205, 1899, p. 1. Ao Dr. J. H. Kellogg, dezembro 19, 1899.)

Nossos métodos de tratamento nao devem seguir nenhum dos modelos existentes no mundo.
N3o nos denominamos alopatas, homeopatas, ou naturopatas. A expressdo ‘“remédios da
natureza” se refere aos agentes naturais verdadeiros — nutri¢do, exercicio, dgua, luz do sol,
temperanga, ar descanso, € confianca em Deus — com exclusdao de todos os agentes misticos,
mesmo se eles usam falsamente o rétulo de ser “natural”. Satands € um enganador e usa a
medicina para introduzir seus enganos na religido. Que Deus nos ajude a seguir Seu caminho!

“E vi outro anjo voar pelo meio do céu, e tinha o evangelho eterno, para o proclamar aos que
habitam sobre a terra, e a toda a nac¢do, e tribo, e lingua, e povo. Dizendo com grande voz: Temei
a Deus, e dai-Lhe gléria; porque € vinda a hora do Seu juizo. E adorai Aquele que fez o céu, e a
terra, e o mar, e as fontes das dguas.” (Apocalipse 14:6-7)

-0-0-o-
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DECLARACAO DO DEPARTAMENTO DE SAUDE DA CONFERENCIA GERAL
EM RELACAO A PRATICAS QUESTIONAVEIS DE MEDICINA ALTERNATIVA
(Votado em Silver Spring, 4 de abril de 1996)

O progresso cientifico oferece boas perspectivas no cuidado da saide. Ao mesmo tempo existe
um numero crescente de métodos baseados em filosofias evolucionistas e espiritualistas.

Por esta razdo e com o desejo de assistir e orientar a igreja, o Conselho Mundial do
Departamento de Satide e Temperanca da Conferéncia Geral dos Adventistas do Sétimo Dia
concorda com as seguintes conviccoes:

1. O ser humano foi criado a imagem de Deus. O homem € uma unidade integral indivisivel,
assim que o sofrimento de qualquer parte afeta todas as outras dreas.

2. A base dos sistemas de diagnéstico e terapia utilizados na prevencao e tratamento das
enfermidades estd estabelecida na fisiologia humana, Biblia e inspiragao.

Os adventistas promovem os ensinos de viver em santidade, incluindo o uso dos recursos
naturais que Ellen White denomina ‘“verdadeiros remédios” para manter e recuperar a
saude.

3. Cremos que Deus deu ao homem os recursos e poder mental para incrementar o
conhecimento na drea da biologia, fisiologia, e dos mecanismos causadores de doencas.
Por esta razao cremos que o desenvolvimento da medicina cientifica deve ser
incorporado na obra médico-missiondria enquanto ndo contradiga os principios da
revelacao.

4. Em referéncia aos procedimentos de cura de ideologias incertas e multiplas origens,
conhecidas como préticas médicas alternativas, deveriamos ser muito cautelosos.

Em vista do grande numero e variedade das praticas médicas alternativas existentes, €
considerando que constantemente aparecem novos métodos neste mercado, nds

RECOMENDAMOS, que os adventistas ndo pratiquem, nem usem, nem promovam nenhum
tipo de procedimento

e cuja base filosofica e ideoldgica esteja em oposicao aos principios da revelacdo crista, e

e que ndo esteja em conformidade com leis cientificas conhecidas.

Noés também

RECOMENDAMOS, que se continue estudando estes assuntos e que a igreja seja informada
acerca de novos critérios e recomendagoes. ]

Se bem que esta declaragdo geral € aplicavel a qualquer método de diagndstico ou tratamento,
existem muitas pessoas leigas que podem ndo conhecer o fundo ou o mecanismo de acdo de um
determinado método. Com o fim de assistir no processo de selecdo, a Conferéncia Geral da
Igreja Adventista do Sétimo Dia incluiu em seu Manual de Operacio (“Working Policy”) um
capitulo detalhado intitulado “Declaracdo de Principios de Operacdo Para as Instituicdes de
Saude” (“Statement of Operating Principles for Health Care Institutions™) que todo profissional
de satde ou empregado conectado com uma tal institui¢do deveria conhecer.
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Aqui estd um paragrafo de este capitulo, concernente ao uso de métodos alternativos de cura:

“Instituicoes ou ministérios de cuidado da saide deverao promover somente métodos de
prevencdo, tratamento e manutencdo de saude que estejam fundados sobre a Biblia ou o Espirito
de Profecia’, ou baseados em evidéncias. ‘Baseado em evidéncia® significa que existe evidéncia
estadisticamente significativa, comprovada por um corpo de investigadores, que eleva sua
probabilidade de eficdcia a um nivel cientificamente convincente. Praticas sem uma firme base
em evidéncias e ndo baseadas na Biblia ou no Espirito de Profecia, incluindo, mas nao limitadas
a aromaterapia, terapia cranio-sacral, homeopatia, hipnoterapia, iridologia, magnetos, métodos
de alinhar forcas de energia, diagndsticos com péndulo, remédios ndo comprovados com ervas,
reflexologia, irrigacdes coldnicas repetidas, ‘toque terapéutico’, e terapia com urina, nao sio
recomendadas.” (GC Working Policy 2016-2017, p. 359)

Um futuro sem doencas

Ao concluir este livro podemos olhar para a frente com confianca quando Deus renovard
todas as coisas e ndo haverd mais nenhuma enfermidade:

“E vi um novo céu, e uma nova terra. Porque ja o primeiro céu e a primeira terra passaram, e
o mar ja nao existe. E eu, Jodo, vi a santa cidade, a nova Jerusalém, que de Deus descia do céu,
aderecada como uma esposa ataviada para o seu marido. E ouvi uma grande voz do céu, que
dizia: Eis aqui o taberndculo de Deus com os homens, pois com eles habitar4, e eles serao o seu
povo, e 0 mesmo Deus estard com eles, e serd o seu Deus. E Deus limpara de seus olhos toda a
lagrima; e nao havera mais morte, nem pranto, nem clamor, nem dor; porque ja as
primeiras coisas sao passadas. E o que estava assentado sobre o trono disse: Eis que faco
novas todas as coisas. E disse-me: Escreve; porque estas palavras sao verdadeiras e fiéis.”
(Apocalipse 21: 1-5)

AMEN

-0-0-o-

! “Espirito de Profecia“ ¢ uma denominag@o geral para os escritos inspirados de Ellen G. White, que a Igreja
Adventista do Sétimo Dia crée haver recebido visdes e instru¢des de maneira semelhante aos profetas passados no
Antigo e Novo Testamento da Biblia.
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ACERCA DO AUTOR

O doutor Jochen Hawlitschek nasceu em 1941 na Alemanha. Quando
tinha dez anos de idade, seus pais emigraram ao Brasil onde ele estudou
no que atualmente € o Instituto Adventista de Ensino perto de Santo
Amaro, Sdo Paulo. Desejando ser um missionario, ele estudou medicina
na Universidade Real e Pontificia de Sdo Francisco Xavier na Bolivia.
Como estudante do quarto ano de Medicina, ele venceu num exame de
competéncia para obter o pdsto de chefe do laboratério de histologia,
cargo que manteve até a conclusio de seus estudos. Graduou-se em 1968
como “Doutor em Medicina e Cirurgia”, recebendo uma medalha de ouro
por haver obtido a melhor média em toda a Faculdade de Medicina.

Ap6s haver trabalhado por varios anos como médico missionério no Hospital Adventista de
Chulumani, o Dr. Hawlitschek recebeu uma bolsa de estudos do governo alemio para
especializar-se em cirurgia na Universidade Justus-Liebig em Giessen, Alemanha. Apds sete
anos de treinamento especializado recebeu um chamado para ajudar no desenvolvimento da
Faculdade de Medicina da Universidade de Montemorelos, no México. Ali ensinou histologia,
anatomia, cirurgia, traumatologia e urologia. Além da cirurgia, sua grande paixao era ensinar e
aprender juntamente com os estudantes. Uma das coisas que evidenciam sua criatividade foi o
fato de que ele escreveu um Manual de Praticas de Laboratério de Histologia em duas versdes,
uma para estudantes destros e outra para os canhotos. Avangou na escala académica até tornar-se
catedratico e diretor da Faculdade de Medicina. A leitura sistemdtica de quase todas as obras
escritas de Ellen G. White, desde a escola secundéria, influenciou profundamente seu enfoque da
pratica médica e do ensino.

Durante os 13 anos em Montemorelos, ele fez um Mestrado em Satdde Publica na
Universidade de Loma Linda, Califérnia, graduando com as maiores honras, recebendo o
“President’s Award” por obter as melhores notas. Também se tornou membro vitalicio da Kappa
Delta Omega Sociedade de Honra de Saudde Publica dos Estados Unidos, devido a suas
conquistas extraordindrias nos estudos e prética.

Em 1990, a Divisdo Euroafricana da Igreja Adventista do Sétimo Dia o chamou para servir
como Diretor do Departamento de Saide da Divisdao, com sede em Berna, Suica, posicdo que
manteve durante 16 anos até sua aposentadoria. Al lado de sus responsibilidades como Diretor
do Departamento de Saude ele também foi o Diretor Regional para a Europe da Comissao
International para a Prevencdo do Alcoolismo e Dependéncia de Drogas (ICPA) e representante
de esta organizacdo ante as NagOes Unidas. Durante os ultimos cinco anos também foi o
coordenador do programa de Missdao Global da Divisdo. Nesta capacidade reafirmou sua
compreensdo de que o melhor enfoque as necessidades humanas € seguindo o método de Cristo,
combinando a cura fisica com a espiritual. Atualmente, mesmo sendo aposentado, o Dr.
Hawlitschek continua ensinando nos programas de extensdo da Universidade de Montemorelos e
também assiste no treinamento de jovens na arte de integracdo da promocdo de saide com a
proclamacdo do evangelho.

O Dr. Hawlitschek € casado e tem 3 filhos adultos. Ele pode ser contactado por e-mail
jhawlitschek @bluewin.ch ou por telefone +41 797 055 873.
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