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  Apresentação I


  Vivemos como se fôssemos viver eternamente, porém, cuidamos do nosso corpo como se fosse o último dia de que precisamos dele. Esquecemos que só existimos porque temos um corpo físico, essência do nosso ser, que abriga nossa alma e espírito e que, no dia em que ele parar de funcionar, também deixaremos de existir.


  Ao ler este livro, deparei com conceitos fundamentais para manter esse corpo saudável e funcionando bem ao longo de nossa caminhada terrena. Conceitos como alimentação saudável, atividade física, descanso, suplementação de vitaminas e minerais, controle do estresse nos ajudarão, não somente a prolongar a vida, mas também a viver nossos dias com qualidade e a envelhecer de maneira saudável. Também entendi que doença nada mais é do que o resultado final do mau funcionamento do organismo por um longo período de tempo. O indivíduo que enfarta hoje é porque já começou a enfartar 10,15 anos atrás, quando de maneira irresponsável não investiu em sua saúde. Comeu mal o tempo todo, não praticou atividades físicas, foi um estressado crônico, muitas vezes fumante e, em decorrência de tudo isso, enfartou. Esse foi apenas um episódio final de anos de abuso e maus tratos pelos quais seu corpo passou.


  Colocar em prática esses conceitos em nossas vidas requer que se discipline a mente para que, assim como vivemos achando que nunca vamos morrer, assim também ela possa criar em nós uma disciplina, um hábito de cuidar do corpo para que ele também viva “eternamente”.


  Há 10 anos, incorporei esses conceitos em minha vida: pratico atividade física regularmente, controlo minha alimentação, faço atividades que me dão prazer, tomo vitaminas e minerais e anualmente me submeto a uma bateria de exames que me dão o perfil do funcionamento do meu corpo. Posso lhes garantir que o resultado é fantástico. É poder ter uma mente de 57 anos de experiência de vida sendo conduzida por um corpo de 40 anos de idade. É ter energia, visão, vontade de inovar, de tocar novos projetos, de fazer as coisas acontecerem.


  Na vida iremos gastar dinheiro com saúde ou com doença, mas vamos gastar. Espero que você, ao ler este livro, faça a opção correta e se junte a um exército de pessoas que entenderam esses conceitos e mudaram seus estilos de vida, colhendo hoje os frutos de uma vida saudável.


  Eu já fiz a minha opção. E você? De que lado vai ficar?


  Dr. José Rodrigues


  Médico Oftalmologista


  Apresentação II


  Conheço o Bispo Rodovalho há mais ou menos 20 anos. Lembro-me de que eu havia acabado de sair da faculdade quando tive a oportunidade de passar alguns dias com ele e sua equipe, e muito me impressionou o cuidado e a autoridade que ele tinha em relação à sua saúde e alimentação.


  Naqueles dias eu pude aprender um pouco com ele sobre os cuidados da alimentação, e, para minha alegria, hoje ele retrata neste livro um pouco dos segredos de se ter uma vida cheia de saúde e com qualidade.


  Neste livro de fácil leitura e com uma linguagem que agrada tanto a leigos quanto a profissionais da saúde, você aprenderá a cuidar melhor da sua alimentação e a praticar exercícios para ter uma vida longeva e sem adoecer.


  Nos primórdios da medicina, Hipócrates disse:


  “Que seus alimentos sejam seus medicamentos e que seus medicamentos sejam seus alimentos”.


  Boa leitura.


  Dr. Etelvino Luiz Garcia.


  Bacharel em medicina pela UFMT /1994;


  Residência médica em otorrinolaringologia pelo


  Hospital Evangélico de Curitiba, 1996;


  Pós-graduação em medicina estética de face pelo


  ITEP, São Paulo, 2005;


  Pós graduando Master em ciências da fisiologia humana pela Universidade Tales de Mileto, 2012.


  Introdução


  SAÚDE, BELEZA, LONGEVIDADE são o “sonho dourado” de toda esta geração atual. Não existe ninguém em nossa sociedade moderna que não almeje este estado de vida.


  A mídia, em todas as suas diversas formas, trabalha com este conceito de que as pessoas podem ter saúde, beleza e longevidade o máximo possível, até porque este é o melhor tema para se venderem livros e produtos de beleza.


  Os laboratórios e a indústria da saúde investem bilhões de dólares em pesquisas que possam trazer novas contribuições para a sociedade moderna, tanto no sentido de produzir novas drogas eficientes para vencer as mais temidas enfermidades como o câncer, a AIDS, o Alzheimer, a diabetes e outros tipos de doenças que se tornaram o flagelo de nossa geração, quanto no sentido de encontrar novas respostas à velha pergunta: “Como podemos viver mais e com melhor saúde, inclusive na velhice?”.


  Esta busca constante e implacável tem sido feita por milhares de cientistas e profissionais de saúde no mundo todo. Um dos maiores avanços que tivemos recentemente foi a descoberta e o mapeamento do genoma humano.


  Em abril de 2003, o Dr. Francis Collins, geneticista e líder do Projeto Genoma Humano (PHG), anunciou ao mundo a decodificação do genoma humano e a interpretação que ele e seus colegas deram a este fantástico diagrama que contém todas as informações necessárias sobre a nossa espécie. Com isso, todos se maravilharam com a possibilidade de que nossa descendência familiar e as possíveis indicações das patologias que ainda poderão se manifestar em nosso corpo estivessem a um passo da cura e solução. Gerou-se uma imensa expectativa de que finalmente poderíamos adentrar ao território sagrado deste mapa cartográfico, capaz de guiar nossos especialistas em saúde na direção de possíveis prevenções das doenças, antecipando a busca de soluções adequadas.


  Mas dez anos se passaram e até agora o sonho dourado tem sido postergado. Muito pouco se sabe sobre como utilizar o deciframento de nosso genoma. Sabem-se quais genes estão alterados ou quais proteínas foram danificadas em suas bases, mas a pergunta persiste: É possível corrigir tais alterações?


  Estamos no melhor momento de toda a história da humanidade nos quesitos longevidade e qualidade de vida. Não obstante as diferenças sociais e a inacessibilidade da maioria de nossa população aos recursos mais modernos disponíveis na saúde pública, a nossa geração goza de um privilégio único da vida moderna. Mas muito esforço ainda se necessita fazer para que cheguemos ao patamar almejado, afirmado anteriormente.


  Nossos médicos ainda não têm respostas para várias perguntas sobre as doenças e as patologias que nos afligem. Mais ainda, não compreendemos plenamente alguns mecanismos básicos sobre o funcionamento de nosso próprio corpo e organismo.


  Engordamos porque ingerimos muita caloria, ou porque comemos carboidratos inadequados que bagunçam nossos hormônios e os descontrolam? E, se esses hormônios se descontrolam, como podemos trazê-los de volta ao equilíbrio? Esta pergunta foi matéria do artigo de Gary Taubes na revista Scientific American de setembro de 2013, intitulado “What Makes You Fat: Too Many Calories, or the Wrong Carbohydrates?” (O que faz você engordar: Muitas calorias ou carboidratos errados?). O artigo conclui que ainda não temos respostas seguras a estas perguntas e de outras nesta mesma linha. Novas pesquisas têm sido feitas por laboratórios e fundações privadas em busca de respostas seguras, a fim de que compreendamos todo nosso organismo e nos adequemos apropriadamente a uma dieta saudável e segura com vistas a uma vida saudável, longa e com a beleza apropriada às suas circunstâncias.


  Neste livro, apresentaremos algumas conclusões já estabelecidas pela medicina preventiva através de uma nutrição adequada e hábitos saudáveis. Embora tenhamos uma avalanche de novas dietas e receitas para o emagrecimento a cada ano, alguns princípios se tornaram unanimidade, e são estes princípios universais que queremos explorar através deste trabalho.


  Uma conclusão bastante unânime é que uma boa cultura alimentar formada por hábitos saudáveis é bem melhor do que qualquer dieta passageira e momentânea. Como cada organismo difere um do outro em alguns detalhes e peculiaridades próprias em sua formação orgânica, e mais ainda no gasto calórico pelo estilo de vida e condições ambientais específicas a que são sujeitas, concluímos que nossa melhor opção é ter um conhecimento do que seja a alimentação em sua composição básica e de nossa necessidade específica e apropriada.


  Poderemos definir tal conceito por ALFABETIZAÇÃO ALIMENTAR, ou seja, a assimilação do conhecimento mínimo necessário a fim de podermos transitar no mundo da informação em busca da melhor alimentação e de um estilo de vida dentro de nossas circunstâncias específicas.


  Uma boa cultura alimentar formada por hábitos saudáveis é bem melhor do que qualquer dieta passageira e momentânea.


  A convicção de que nosso organismo possui as condições necessárias para manter seu equilíbrio perfeito, através de uma alimentação apropriada juntamente com hábitos saudáveis, tem-se tornado unanimidade atualmente por todos os profissionais de saúde. Baseado nessas premissas, enfocaremos os próximos capítulos.


  Esperamos que cada leitor seja um pesquisador devotado à sua saúde, e não apenas alguém capaz de “passar os olhos rapidamente” neste texto. Para encontrarmos as respostas adequadas às nossas necessidades, precisamos ter conhecimento, disciplina e paciência para pesquisar nosso próprio organismo, incluindo nossa hereditariedade.


  Sem dúvida, o maior desafio que temos de enfrentar não é o teórico, mas a criação de hábitos saudáveis de vida, apoiado por uma culinária inteligente e apropriada. Todos os que valorizam sua saúde estão dispostos a pagar este preço e, normalmente, são pessoas que se esmeram para alcançar seus objetivos.


  Espero que o leitor possa fazer deste tema uma constante pesquisa e que estejamos crescendo neste objetivo de alcançarmos novas respostas.


  Que tenhamos todos uma boa leitura!


  Robson Rodovalho


  1


  Saúde


  A visão bíblica sobre saúde e doenças


  “Eu sou o Senhor que te sara.” (Ex. 15:26)


  Cuidar da saúde e do corpo não é vaidade, é responsabilidade.


  Deus fez o homem perfeito. Logo no início da criação não havia doenças. Ele não projetou o homem para ser acometido por enfermidades. Por isso o nosso organismo, em condições ideais, é capaz de se manter em equilíbrio e gerar saúde em si mesmo.


  Para manter nosso corpo saudável, é necessário que conheçamos o caminho de equilíbrio entre os estímulos e os alimentos que nos ajudarão a alcançar esse objetivo. Precisamos nos informar sobre o estilo de vida adequado para desfrutarmos dessa saúde.


  Não podemos ignorar que a humanidade está cada vez mais dissociada de uma vida saudável. O estresse, a correria do dia a dia, a poluição, a falta de informação têm levado muitos a adquirir doenças graves e até mesmo a morrer precocemente.


  Por falta de uma perfeita compreensão de tudo que envolve a saúde do corpo, como as causas que nos levam a adoecer e os meios de que dispomos para alcançar a saúde, não usufruímos da vida de plenitude que Deus nos oferece. Nós só dominamos ou controlamos aquilo que conhecemos em profundidade e intimidade. Por isso, creio que os princípios aqui descritos nos ajudarão na conquista de uma vida de qualidade, pois entraremos em contato com as informações indispensáveis a uma boa saúde.


  Quando Deus disse ao homem “dominai”, Ele nos estava dando a chave do conhecimento. Necessitamos de ter o maior conhecimento possível, o maior número de dados que conseguirmos sobre determinado assunto para que o conheçamos em profundidade. Então, depois que organizarmos todas essas informações em nossa mente, teremos capacidade para emitir uma opinião sobre esse determinado assunto e a possibilidade de dominá-lo.


  Por que devemos estudar sobre alimentação?


  Percebemos que Deus não mencionou, na criação do homem, a doença. Então, poderíamos perguntar: Por que essa omissão? A resposta é simples: na criação havia equilíbrio. Mesmo depois da queda do homem, já na constituição nacional de Israel, não vemos Deus organizando hospitais ou profissionais de saúde.


  Deus instituiu várias classes: profetas, levitas, juízes, reis, marceneiros, ourives e outros profissionais. Percebemos a Sua preocupação com a segurança, a educação, as questões de moradia, as situações familiares e outras necessidades que o povo teria. Porém, não se preocupou em instituir profissionais de saúde. Por quê? Em Sua sabedoria, Deus estabeleceu leis e princípios que, se fossem observados pelo povo, este não precisaria de profissionais nessa área.


  Se pararmos para pensar na realidade daquele povo no êxodo do Egito, milhares de pessoas no deserto, que é um lugar de umidade baixíssima, de temperaturas extremas, onde as condições de higiene são precárias e há grande escassez de água, vemos que seria um lugar previsível de haver enfermidades e a necessidade de profissionais da saúde. Entretanto, não encontramos qualquer relato de doenças ou enfermidades e muito menos de hospitais onde se pudessem socorrer as pessoas. Mas Deus disse: “Eu sou o Senhor que te sara”. E isso aconteceu!


  Mateus 4:4: “Mas Jesus lhes respondeu: Está escrito: Nem só de pão viverá o homem, mas de toda palavra que sai da boca de Deus.”


  João 10:10: “O ladrão não vem, senão para roubar, matar e destruir; eu vim para que tenham vida e a tenham em abundância.”


  Jesus disse que nem só de pão o homem viveria. Logo, concluímos que o homem também vive de pão, porque pão é vida, é força. Se o homem está experimentando uma vida de abundância é porque o pão que ele come está produzindo nele as condições apropriadas para que sua saúde seja conforme o projeto original.


  Se houver alguma disfunção ou anomalia como enfermidades, dores, problemas gastrointestinais, diabetes, hipertensão ou hipotensão, o motivo causador desses distúrbios não é o seu corpo, mas a comida da qual você se alimenta e os seus hábitos de vida.


  Sintomas físicos são efeitos, nunca a causa. A medicina alopática trata a doença como causa porque ela não foca a saúde e, sim, a doença. Os médicos se especializam nas doenças. Não há cursos que formem profissionais em saúde, na essência dessa palavra. Vida abundante é vida com qualidade, e isso implica a maneira como nos alimentamos.


  Precisamos parar e repensar a nossa cultura alimentar, pois sempre comemos aquilo que nos deram para comer. Aprendemos que devemos comer aquilo que nos dá prazer. Geralmente, as pessoas que organizam um cardápio, que selecionam os alimentos para suas refeições, não se importam com as necessidades de seus corpos. Um estudo detalhados do porquê, do quanto, do como e do quê comer é fundamental para a seleção do cardápio, que proporcionará um bom desenvolvimento e desempenho ao corpo.


  Ter critério na escolha da alimentação é um ato que demonstra amor consigo mesmo e com seus familiares. Se você recebeu uma alimentação desde a tenra idade e nunca se preocupou em examinar a sua composição, está se colocando à mercê dos maiores riscos e absurdos.


  Não se engane, nós estamos falando de vida. Há coisas que se você perder terá chance de recuperar. Entretanto, saúde é um bem que devemos preservar e de difícil recuperação após perdida. É a coisa mais importante neste mundo, o maior patrimônio que possuímos na vida nesta perspectiva natural.


  Sem saúde uma pessoa fica triste, deprimida, desesperada e amargurada, tem dificuldade de manter uma comunhão com sua família e até mesmo com Deus. Portanto, se você se ama e ama aos seus familiares, cuide de si mesmo.


  Todas as civilizações que foram consideradas sábias, que deixaram um legado de sabedoria para a humanidade, cuidavam do corpo. A civilização grega, por exemplo, valorizava o corpo mostrando em suas esculturas a saúde e a beleza.


  Uma nação que negligencia a educação alimentar sofre consequências econômicas. Em seu estudo “Estimativa dos custos da obesidade para o Sistema Único de Saúde do Brasil”, a Dra. Michele Lessa explica que o Sistema Único de Saúde (SUS) tem um custo de quase 500 milhões de reais por ano com o tratamento da obesidade e de doenças relacionadas. São custos que podem ser evitados se for realizada uma “alfabetização alimentar”.


  A palavra “vida” tem duas conotações: A vida natural, que é vivida neste mundo, e a eterna, que começa quando se crê em Jesus, e essa transcende para a eternidade.


  João 3:16: “...para que todo aquele que Nele crê não pereça, mas tenha a vida eterna.”


  Mateus 16:26: “Pois que aproveita ao homem se ganhar o mundo inteiro e perder a sua vida? Ou que dará o homem em troca da sua vida?”


  Uma reflexão a respeito do valor que a vida tem é proposta por Jesus. O homem foi criado para ter uma vida de qualidade e saúde, que migra para a eternidade. Todos os homens escolhidos por Deus para mudar o mundo foram santos, saudáveis e sábios. Quando você ler os textos bíblicos a seguir, chegará a essa conclusão.


  JOSÉ (Gênesis 41:38-39): A sua sabedoria foi reconhecida por Faraó, que declarou não haver outra pessoa tão sábia e que tivesse o Espírito de Deus como ele.


  SALOMÃO (1 Reis 10:4-6): A rainha de Sabá admirou-se da sabedoria e do critério com que ele mantinha a sua casa e servos, reconhecendo que não havia outro que se comparasse a ele em sabedoria e formosura. Quando Salomão estava com aproximadamente quarenta e cinco anos de idade, já era considerado o maior sábio de todos os tempos desde o oriente até o ocidente. O Espírito Santo lhe capacitara tamanha sabedoria. Uma das coisas que impressionou a rainha de Sabá foi a alimentação de Salomão. Sua sabedoria abençoava a muitos, inclusive a ele próprio que cuidava de sua alimentação com muito critério.


  Deus foi específico e exigente sobre o que Seu povo deveria ingerir como alimento.


  Quando a bíblia afirma que a rainha de Sabá admirou-se do cardápio de Salomão, o texto não especifica o que chamou sua atenção. Mas, sem dúvida, podemos imaginar que a culinária que supria o cardápio do rei era a mesma orientada pelo Senhor Deus aos Israelitas. Deus foi específico e exigente sobre o que Seu povo deveria ingerir como alimento.


  Salomão foi o escritor do livro de Provérbios, onde ele orienta sobre o não comer excessivamente: “Ponha uma faca em tua garganta se és homem de grande apetite” (Provérbios 23:2).


  Também orientou o povo a ser regrado no uso do vinho, costume muito normal naquele tempo, porque os reis bebiam todo o tempo. Salomão normatizou o uso do vinho apenas para ocasiões de comemorações especiais (Provérbios 20:1, 21:17 e 31:4-7). Isto não era conhecido pelos demais povos. Provavelmente parecia algo absurdo ou desnecessário a limpeza dos talheres e toda coleção das regras de etiquetas que a rainha de Sabá viu na rotina da vida de Salomão. Mas foi justamente isso que a impressionou.


  DANIEL (Daniel 1:5-10). Foi outro que colocou como primazia a saúde por meio da alimentação. Ele rejeitou os alimentos que o rei lhe oferecera, preferindo fazer sua própria dieta composta de alimentos que lhe trariam benefícios. No final do processo, ele e seus amigos que procederam dessa maneira sobressaíram a todos em saúde e força e foram selecionados para permanecerem diante do rei. A dieta na Babilônia era composta de vinhos, carnes e, consequentemente, muita gordura, e Daniel pediu que fosse trocada pela dieta que trouxera de Israel, que era composta de frutas, verduras e pães com água natural. Após um período de tempo, ao se avaliar o resultado em seus corpos e dos demais, o eunuco responsável se admirou ao perceber que “Daniel e seus companheiros estavam mais dispostos e com melhores aparências que os demais” ao final do período de prova.


  Como já foi dito anteriormente, não existia a figura do médico, nem mesmo hospitais em Israel, nem no período em que estiveram no deserto e nem posteriormente, quando adentraram na terra de Canaã. Deus se limitou a cuidar da saúde de Seu povo através das leis da alimentação, começando por estabelecer os animais puros e os imundos (uma forma mais simples de proteção e orientação, porém sem embasamento científico). Deus não explicou anatomicamente qual era a consequência da metabolização pelo organismo humano de ambos os tipos de animais. Ele apenas estabeleceu uma regra simples, até porque aqueles ex-escravos não tinham a capacidade científica de compreender tais processos.


  O Senhor faz menção também sobre o excesso de proteínas (comer a carne e o leite do animal na mesma refeição – Deuteronômio 14:21), e enfatiza os hábitos higiênicos de lavar as mãos, como também do cuidado no trato com os detritos fisiológicos, como a urina e as fezes etc. (Deuteronômio 23:10-13). Também vemos o cuidado de Deus em separar as pessoas com enfermidades contagiantes (como a lepra) dos demais, tirando-os do arraial, para não contaminarem o restante do povo.


  Princípios de vida dados por Deus ao Seu povo
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