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    Prefácio




    Decidi cursar Medicina aos 15 anos por quase ficar órfão de pai, quando ele infartou pela primeira vez, aos 46 anos. Só então ele descobriu que estava diabético, hipertenso, com colesterol alto, obeso e muito estressado. Ele era o primeiro infartado de uma família de longevos, que vivem mais de 80 anos!




    Há aproximadamente 30 anos comecei minha jornada na Medicina, quando fui aprovado no vestibular. Foram seis anos na faculdade e mais quatro me especializando em Clínica Médica e Cardiologia. Durante aqueles dez anos, investi mais de 20 mil horas, entre aulas, atendimentos e plantões supervisionados, para aprender Medicina — na verdade, aprender a passar algum remédio para remediar aquilo que os pacientes sentiam e tratar as doenças.




    Passei muito poucas horas na minha formação aprendendo sobre prevenção de doenças. A prioridade da formação era outra: tratar doenças, em vez de preveni-las.




    Meu pai faleceu aos 69 anos, com pouca qualidade de vida, mesmo tendo recebido os melhores “remédios” disponíveis. Diante da genética que meu pai me legou e de uma formação médica focada em só tratar, basicamente, doenças, precisei buscar conhecimento de prevenção sozinho. Na Classificação Internacional de Doenças (CID), encontramos mais de 15 mil códigos utilizados nas estatísticas relacionadas com saúde e doença. Mas, na realidade, se desconsiderarmos as causas traumáticas, violentas, descobri que podemos resumir as causas básicas das doenças a algumas unidades — no máximo, algumas dezenas.




    Isso mesmo! Não existem mais de 15 mil causas de doenças para 15 mil códigos do CID. Descobri que se focarmos em evitar as causas básicas das doenças, podemos ter uma vida saudável. Neste ponto, devemos nos perguntar: o que, então, é saúde? Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), “saúde é um estado de completo bem-estar físico, mental e social, e não apenas a ausência de doença ou enfermidade”.




    “Bem-estar físico” se refere ao funcionamento adequado do corpo, ausência de doença e uma boa condição física, que podem sem obtidos, por exemplo, pela prática regular de atividade física e alimentação saudável e balanceada, além de uma boa noite de sono. Ou seja, ser bom mordomo do nosso corpo! “Bem-estar mental” leva em conta o nosso estado emocional e psicológico, que é a capacidade de lidar com o estresse, manter bons relacionamentos, ter autoestima positiva e enfrentar os desafios da vida de maneira adaptativa. E “bem-estar social” ocorre quando participamos da comunidade à nossa volta, temos bons relacionamentos e interações sociais, conexões positivas e suporte emocional.




    Diante disso, como poderíamos definir o que é “Saúde do Reino”, que você aprenderá a alcançar nesta obra? Eis a definição: é um estado de bem-estar espiritual, físico e mental, obtido pela obediência aos mandamentos de Deus.




    No livro de Salmos lemos:




    O SENHOR é o meu pastor, nada me faltará. Ele me faz deitar em pastos verdejantes, me leva para junto das águas tranquilas, restaura-me a alma, guia-me pelo caminho certo, por amor do seu nome. (Salmos 23.1-3)




    Isso fala sobre a Saúde do Reino, isto é, um estado de paz, contentamento e segurança em que a pessoa se sente amada e cuidada por Deus.




    Em outra passagem bíblica, Jesus diz: “Eu vim para que tenham vida e a tenham em abundância” (João 10.10, NAA). Essa vida abundante inclui a saúde física, mental e espiritual. É uma existência cheia de propósito e significado.




    Ter propósito e significado, aliás, é uma das características marcantes das blue zones (ou “zonas azuis”), que são regiões com o número muito acima da média dos seus países de moradores com mais de 100 anos. Curiosamente, a genética não é a característica mais importante para determinar a nossa saúde! Meu avô paterno faleceu aos 85 anos, saudável, andando de bicicleta e trabalhando no seu sítio. Já meu pai quase morreu aos 46 anos! E eu, aos 50 anos, sou saudável! Para a maioria das doenças, a genética contribui em torno de 15%. Os outros 85% são consequência de como interagimos com o ambiente ao redor — consequência direta do nosso estilo de vida.




    Atendo diariamente pessoas que afirmam estar obesas e com glicose alta devido à genética da família. Ao longo da consulta, acabo descobrindo que todos daquele grupo familiar têm uma alimentação que não nutre de maneira adequada e não fazem exercícios. Ou seja, não é a genética da família, é o estilo de vida inadequado de todos eles!




    Tatiana Capanema nos presenteia neste livro com seu testemunho sobre como obteve a Saúde do Reino, a partir de 12 princípios escritos há mais de dois mil anos. Sua eficácia tem sido comprovada, até mesmo com direito ao Prêmio Nobel com pesquisa relacionada aos efeitos do jejum, que é o quarto princípio do livro.




    Quem conhece Tatiana, pessoalmente ou a distância, terá a percepção clara de que ela está compartilhando ao nosso coração todo este manual para que obtenhamos a Saúde do Reino. É uma leitura agradável, leve e emocionante nos vários trechos que falam da sua cura. A autora tem ajudado milhares de pessoas a recuperar a visão e creio que, com esta obra, ela ajudará a restaurar a Saúde do Reino de milhares de pessoas também.




    Sugiro que você leia os princípios na sequência em que é apresentada. Talvez você ache que sua necessidade é somente ter mais fé para obter cura. Mas se você não entender que foi criado à imagem e semelhança de Deus, que precisa exercer a mordomia com seu corpo e que podemos viver 120 anos, talvez sua fé não atinja todo o potencial necessário. Todos esses princípios são fáceis de implementar na rotina diária, sem o uso de equipamentos tecnológicos ou algo assim.




    Qual é o custo para ter todo esse conhecimento? Apenas praticar estes princípios! Jesus já pagou o preço por nós.




    Sidney Cunha




    Médico clínico e cardiologista
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    Introdução




    O que eu achava que estava me matando me levou para a verdadeira vida




    Em 2017, meu corpo começou a lutar contra mim. Sempre tive uma boa saúde e, depois que fiquei grávida, em 2013, melhorei ainda mais a alimentação e os hábitos de vida. Eu me exercitava com frequência, comia alimentos orgânicos e saudáveis e nunca consumia álcool, cigarro ou alguma substância nociva ao meu corpo. Se eu pudesse classificar meu estilo de vida naquele momento, seria extremamente saudável.




    Em 2017, eu estava com 33 anos, uma vida profissional bem-produtiva e já havia lançado o meu primeiro livro Abra seus olhos: O passo a passo para enxergar melhor e sem óculos, que chegou a ser o oitavo mais vendido do país. Vinha ajudando milhares de pessoas a enxergar melhor por meio do método de melhora natural da visão, uma técnica de exercícios visuais.




    A essa altura, os programas on-line já tinham mais de 30 mil alunos e minhas mídias sociais impactavam milhares de pessoas diariamente. Ensinar sobre saúde natural sempre foi uma missão, que eu estava cumprindo de maneira muito bem sucedida, desde que melhorei minha própria visão com o método e me formei em Terapia Ocupacional na Universidade Federal de São Carlos.




    A vida profissional estava voando, e eu me encontrava na minha melhor forma física. Lembro-me de que pesava 53 quilos, estava com a massa magra muito desenvolvida e todos os exames com índices muito bons. Mas, em poucos meses, naquele ano ganhei dez quilos e passei a ter uma alergia inexplicável a praticamente todos os alimentos. Ela se manifestava com tosses, espirros, nariz entupido o tempo todo e dificuldade para respirar.




    Lembro-me de que, no primeiro mês em que comecei a me sentir mal, pensei que pudesse ser uma gripe, mas as semanas foram passando e eu não melhorava. Parecia que eu estava sempre resfriada, indisposta, com voz anasalada e inchada, mas, na verdade, não era gripe. Minha impressão era que meu corpo estava surtando. O sistema imunológico, digestivo, respiratório... tudo havia se desajustado de uma hora para outra.




    Fui a muitos médicos, como tradicionais, homeopatas, naturistas e nutrólogos, e cada um deles me dava um diagnóstico diferente. Realizei os mais variados exames e testes, desde os de sangue até a análise de fios de cabelo e dentes. Fiz tratamentos com o que havia de mais moderno nas terapias naturais, ozônio, frequenciais, e vários outros, mas nada funcionava. Eu realmente me esforçava e cumpria corretamente os protocolos de tratamento, mas os sintomas não davam trégua e as restrições alimentares só aumentavam. Eu não podia comer nenhum tipo de proteína animal, farinha, ovo nem várias espécies de legumes. Até arroz, gengibre e hortelã pioravam meus sintomas e me faziam tossir a noite toda.




    Eu passava fome, mas ainda continuava engordando e com os sintomas cada vez mais presentes. Eu sei que existem enfermidades mais graves. Sei também que você pode estar enfrentando algumas delas neste momento, com sintomas muito piores. Cada um de nós tem as suas lutas e sabe, no íntimo, que estar doente pode tirar completamente a nossa paz. Eu já tinha perdido a minha.




    Certo dia, fui ministrar uma aula on-line para meus alunos e me lembro de chorar muito depois de entrar ao vivo, porque eu sempre parecia estar gripada e, nos comentários, eles frequentemente me desejavam melhoras para o meu resfriado. Passei um ano inteiro nessa luta, sentindo-me cansada e abatida. Em reuniões de amigos ou família eu chorava, por não poder comer o mesmo que eles. Também chorava quando acordava no meio da noite tossindo, a ponto de me engasgar. E chorava quando me olhava no espelho e me via cada vez mais inchada.




    Era muito difícil para eu falar sobre saúde para meus alunos e não conseguir cuidar da minha, o que me doía muito. Eu pensava: como posso ajudar pessoas a se livrarem de doenças, se já faz um ano que eu estou doente?




    Até que um dia, Bruno, meu sábio marido, me disse: “Você já parou para pensar que tudo o que você está enfrentando pode ser uma grande batalha espiritual”. Hoje, eu entendo o que naquela época não entendia: que Deus tinha um propósito muito maior com a minha saúde do que eu jamais imaginara.




    E foi no fim dessa batalha que encontrei a verdadeira saúde, pois o Senhor tinha Saúde do Reino para mim, assim como tem para você.




    Mais à frente conto o fim dessa minha história, mas, antes, preciso explicar algo fundamental.




    O que é Saúde do Reino




    Chamo de Saúde do Reino a totalidade da saúde que Deus oferece à humanidade como parte do seu plano de salvação. Essa saúde inclui cura física, mental e espiritual. Há muitos exemplos de pessoas que foram curadas de doenças e enfermidades físicas por meio da intervenção divina, como o cego de nascença (João 9.1-7), a mulher do fluxo de sangue (Marcos 5.24-34), o paralítico do tanque de Betesda (João 5. 1-18) e muitos outros.




    Além disso, não apenas a saúde física, mas a saúde mental também é importante para Deus. A Bíblia fala sobre a importância da paz e do equilíbrio emocional e nos dá muitos conselhos para lidar com o estresse, a ansiedade e outras questões relacionadas a essa área da vida (Salmos 34.17-18; Provérbios 14.30; Filipenses 4.6-7).




    Já a saúde espiritual oferece essa fonte de vida e dá base para que a saúde física e a mental existam em nós. A saúde espiritual é o alicerce de nosso bem-estar integral, ou seja, da Saúde do Reino, que, essencialmente, depende da profundidade de nossa conexão e do nosso relacionamento com Deus. É por meio desse vínculo e dessa aliança com o Criador que encontramos a verdadeira fonte de vida que nutre nosso ser — o que nos leva a cumprir nosso propósito, preenchendo e permeando a existência.




    Nossa saúde espiritual é um reflexo direto da qualidade do relacionamento que temos com o Senhor, pois ele é o centro de nossa busca por significado e sentido na vida. Quando cultivamos uma conexão próxima com Deus, nossa saúde espiritual se fortalece, proporcionando uma paz interior duradoura e uma esperança que transcende as circunstâncias. Além disso, a saúde espiritual influencia diretamente a saúde física e a mental, uma vez que, para suprir as outras duas plenamente é preciso, em primeiro lugar, cuidar da saúde espiritual.




    Saúde espiritual
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    Saúde mental/emocional
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    Saúde física




    Será que você tem cuidado da sua saúde nessa ordem? Talvez, só de olhar para o desenho anterior, você entenda que está direcionando da maneira errada as setas de cuidado com a sua saúde.




    Buscamos cura física, de maneira física, para enfermidades que surgiram da alma e do espírito (vamos falar adiante sobre corpo, alma e espírito com mais profundidade). A questão é que sua cura também se dará neste sentido:




    Cura espiritual
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    Cura mental/emocional
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    Cura física




    Em suma, podemos dizer que viver plenamente a Saúde do Reino é ter essas três áreas curadas e abundantemente saudáveis. O Senhor é um Deus de abundância e deseja que seus filhos vivam em plenitude e prosperidade. Jesus disse: “Eu vim para que tenham vida e a tenham em abundância” (João 10.10, NAA).




    Se abundância significa a condição de ter uma quantidade mais do que suficiente de algo, saiba que o Senhor tem saúde em abundância para todos nós, ou seja, ele pode até lhe conceder mais saúde do que você precisa.




    A Saúde do Reino é integral — isto é, integra saúde espiritual, emocional e física. Portanto, abrange todas as dimensões da nossa vida e é oferecida como parte do plano abundante de restauração e salvação que o Criador tem para nós.




    Acredito que existem 12 princípios para conquistar Saúde do Reino. Assim como a Palavra de Deus nos mostra como ter uma vida financeira próspera, ou um casamento duradouro e abençoado, ela também nos orienta a como recebermos essa saúde que vem do alto. É o que veremos ao longo dos próximos capítulos.
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