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APOSTILA 04 – PRINCÍPIOS CRISTÃOS: 

CARTA DE APRESENTAÇÃO: 

 

Fortaleza, 21 de Abril de 2004. 



Queridos  e  amados  irmãos  em  Cristo,  Ministros, Professores, Líderes (Discipuladores) e evangelizadores. 

Graça e Paz da parte do nosso amado Mestre Jesus Cristo, vos sejam multiplicadas. 

Deus está nos chamando a sermos justos e verdadeiros, firmados na sua Palavra que se cumpre a cada dia. 

Temos  que  transformar  nossos  caminhos  em  veredas planas, pois somos povo de Deus e com certeza, Ele não se esqueceu de nós. 

O padrão cristão de uma disciplina rígida na Palavra, no meio evangélico, cristão, esperando um diferencial, num estilo de vida que contraste com o estilo de vida da sociedade, quase não se faz  notado. 

Ainda,  por  bem  pouco,  somos  tidos,  sob  a  ótica  do respeito, de vida transformada, de gente diferente, de pessoas de  bem;  pois  muitas  igrejas  têm  incorporado  em  seu  seio, valores mundanos,filosofias mundanas, modismos, deixando-se levar pela contextualização e acomodação do estilo de vida fácil. 

Os  sonhos  de  uma  prosperidade  sem  os  exigentes  e gratificantes padrões bíblicos têm gerado uma moda “gospel” 

buscando parecer o estilo de vida cristão, onde a música e a mensagem adquirem  uma nova roupagem, pela sensualidade no vestir e nas letras de músicas na mídia nacional e financeira. 

Uma onda de pregadores e membros sem denominação têm percorrido as igrejas, atrás de emoções, mas não de um compromisso com Jesus, que requer um perfil de santo, servo 



 

e salvo. 

As afirmações da fé, que parecem ter perdido o rumo, se diluem na sociedade pagã, longe da verdade de Deus, revelada pelas Escrituras Sagradas. 

A  religiosidade  do  Ecumenismo  e  do  diálogo  inter-religioso, impõe uma espiritualidade alternativa que favorece as  tradições  religiosas  numa  visão  manipuladora  da espiritualidade, baseada no humanismo. 

A questão da espiritualidade tem sido tratada apenas pela compreensão de tradições religiosas diversas, como esperança de reorientação social, através de uma espiritualidade ético-religiosa rica de conjuntos doutrinános ocidentais e orientais, associando costumes pagãos com rituais místicos vãos. 

Que  possamos  ter  um  diálogo  pedagógico-cristão, aprofundado  nos  originais  bíblicos,  expondo  fatos, contextualizando, abordando a dimensão da espiritualidade na Etica do Reino de Deus, da seguinte forma: 

• Orientar  os  cristãos  numa  visão  vitoriosa,  pelo preço do sangue de Jesus derramado no  Calvário; 

•  Entender  a  posse  da  Eternidade  conquistada pelo  sofrimento  de  Jesus  que  requer santidade; 

• Compreender  a  realidade  do  mundo  interior  de cada pessoa e da realidade profética atual; 

•  Priorizar  um  relacionamento  entre  as  pessoas, sem  individualismo  ou  preconceitos diversos; 

• Valorizar os recursos financeiros recebidos para o IDE e o social, sem visão capitalista; 

• Questionar  a  devastação  global  do  consumismo desenfreado e preservar o meio-ambiente; 

• Defender  nossa  soberania  de  cristãos  da  pátria celestial e nacional contra a globalização  anti-cristã; 

•  Combater  a  pobreza  social,  ética,  política  ou religiosa  pelo  exercício  do  perdão  e  da partilha; 

•  Celebrar  a  participação  divina  entre  nós, contra  o  fundamentalismo  emocional  inconsciente; 



 

• Procurar unir as denominações numa visão  ética universal com o pensamento único em  Jesus; 

•  Aplicar  o  nosso  tempo  num  aprendizado  de didática  cristã  contra  a  secularização  de valores; 

•  Proclamar  os  conceitos  bíblicos,  opondo-se  a visões  particulares  de  movimentos estranhos; 

•  Tratar  a  questão  da  espiritualidade  como libertadora  e  não  apenas  como  alienadora  e terrena; 

•  Quebrar  paradigmas  na  educação  de  nossa membrezia  contra  alienação  do  sistema mundano; 

•  Levar  as  almas  a  questionarem  que  para  ser salvo,basta  querer  Jesus,mesmo  sem  ter riquezas. 

Assim,  formulamos  esta  apostila  sobre  alguns  assuntos importantes que envolvem princípios e virtudes humanas, que não esgotam o tema, mas dão um ponto de partida para uma auto-análise à igreja cristã de um modo geral. 

Cremos, que, com a ajuda da Bíblia Sagrada, poderemos voltar a sermos uma sociedade evangélica (aquela que vive o Evangelho  de  Jesus  Cristo),  cristã,  séria,  diferenciada  e vitoriosa, que ruma aos céus, pois nosso amado Jesus está às portas. 

Deus vos abençoe. 



Darlan Lima & Alexandre Arcanjo 

Professores de Teologia e Ciências da Religião 





 

ÍNDICE DE ASSUNTOS - TÓPICOS (PARTE 1) APOSTILA 4 

– PRINCÍPIOS CRISTÃOS: 

Olá, amado(a), 

Visando  facilitar  o  seu  estudo  e  o  fácil  conhecimento acerca do material  de  teologia  que  apresentamos  neste site,  descrevemos  o índice de assuntos desta Apostila 4 

–  Princípios Cristãos que objetiva  dar  a  você um  modo de  como  viver  esse  Reino  de  Deus,  preparando-  nos para  o  assunto  da  quinta  apostila,  que  se  refere  aos propósitos, 

providências 

e 

profecias 

vindouras 

referentes a este Reino visível vindouro. (faça download grátis deste material na seção apostilas.) APOSTILA DE PRINCÍPIOS CRISTÃOS:  

AULA 26 – PRINCÍPIO BÍBLICO DO JEJUM - (PARTE 1) AULA 27 – PRINCÍPIO BÍBLICO DO JEJUM - (PARTE 2) AULA 28 – PRINCÍPIO BÍBLICO DO JEJUM - (PARTE 3) AULA 29 – PRINCÍPIO BÍBLICO DO JEJUM - (PARTE 4) AULA 30 – VIRTUDES HUMANAS - (PARTE 1) AULA 26 – VIRTUDES HUMANAS - (PARTE 2) 

 

 



 

AULA 26 – PRINCÍPIO BÍBLICO DO JEJUM - (PARTE 1) 1)  INTRODUÇÃO: 

Hoje em dia, para muitas pessoas, o jejum converteu-se  numa  prática  contraditória,  servindo  mais  como  meio de  pedido  ou  exigência,  que  entrega  e  renúncia  em santificação a Deus. 

Na Antiguidade só se conhecia o jejum religioso; hoje temos o jejum político (greve da fome), o jejum da saúde, o  jejum  ideológico  (vegetarianos),  o  jejum  patológico (anorexia) e o jejum estético (para manter a linha), entre outros. 

No jejum estético até pode acontecer às vezes (nem sempre), que se "mortifique" o vício da gula apenas por imposição de um outro vício capital, o da soberba ou vaidade para o corpo humano, mas  estes  jejuns  não  têm  nada  a  ver  com  razões  de  ordem religiosa ou espiritual. 

Acima  de  tudo  isto,  existe  o  jejum  imposto  pela necessidade:  milhões  de  seres  humanos  a  quem  falta  o mínimo indispensável e que morrem de fome sem ter quem ajude ou com pouca ajuda. 

OBSERVAÇÃO: Inicialmente, iremos tratar do assunto Jejum, sob 3 óticas: Corporal ou fisiológica, psicológica ou comportamental e enfim, religiosa ou espiritual. Falaremos da ciência moderna em seus conceitos humanísticos, envolvendo os aspectos físicos e biológicos; em seguida, trataremos do tema em  caráter  antropológico,  sociológico,  psicológico  e  filosófico, visando  gerar  um  embasamento  suficiente  para  que  possamos interagir com a teologia, finalizando o assunto “jejum”. 



 

FASE 1: JEJUM NO SENTIDO BIOLÓGICO, CORPORAL 

OU  FISIOLÓGICO:  SERIA  O  JEJUM  BENÉFICO  OU 

MALEFICO AO CORPO HUMANO? 

Para  que  possamos  estudar  o  jejum,  precisamos entender o funcionamento do nosso corpo. 

Assim, nesta aula, iremos analisar o aspecto biológico do jejum, mas não iremos abordar de maneira imediata a respeito do aspecto religioso, espiritual ou teológico, uma vez  que  seguimos  uma  seqüência  (corpo-alma-espírito); assim,  veremos,  inicialmente,  a  questão  somática  (do corpo físico). 

a)  A CONSTITUIÇÃO CORPORAL DO SER HUMANO: Antes de jejuar, entendamos o que somos: “No suor do rosto comerás o teu pão, até que tornes à terra, pois dela  foste  formado;  porque  tu  és  pó  e  ao  pó  tornarás (Gn.3:19)”. 

Pó - hebráico tıpe ‘aphar – indicando terra seca, poeira, pó, cinzas, chão, argamassa, entulho, minério, mais precisamente química; sais minerais. Somos fisicamente “água e sais”. 

A FÓRMULA DO CORPO: 

Vejamos  os  elementos  químicos  que  compõem  o organismo  humano:  60%  do  nosso  corpo é oxigênio - Se adicionarmos  carbono,  hidrogênio  e  nitrogênio,  temos 95% da massa total do ser humano, que inclui os 42 litros de água que circulam em um organismo adulto. 

São  os  átomos  desses  quatro  elementos  combinados  que formam as moléculas de proteína, gordura e carboidrato, os tijolos 



 

que constroem todos  os nossos tecidos. Por isso, os quatro são chamados de elementos de constituição. Mas tudo não passaria de um amontoado de moléculas sem os outros 5%. 

Dos  92  elementos  químicos  na  natureza,  apenas dezessete  são  responsáveis  por  todas  as  reações  que acontecem dentro de nós, desde a respiração e a produção de energia até a eliminação dos radicais livres, moléculas acusadas  de  nos  levar  ao  envelhecimento,  entre  outras coisas. 

Esses dezessete elementos químicos são a chave que regula todo o processo da vida.Alguns apenas em pequenas porções. 

Os  dezessete  ingredientes  que  fazem  os  seres humanos: 

 

 1  - Flúor dá boas mordidas - Os dentes, que também são ossos, são compostos por fosfato de  cálcio. O flúor se combina com essa substância formando uma outra, chamada fluoropatita, muito  mais  resistente.  Com  isso  as  bactérias  da  boca  não conseguem fazer seu trabalho sujo e os dentes ficam protegidos. 



 2  - Potássio ajuda contração muscular: O potássio é um dos  principais  responsáveis  na  contração  e  no  relaxamento  dos músculos. Ele fica do lado de dentro da célula e troca de lugar com o sódio, que está na parte de fora, quando um impulso nervoso enviado pelo cérebro chega ao músculo. Isso permite que ele se contraia. O processo ocorre não só nos movimentos voluntários, mas também nos batimentos cardíacos. 

Se houver falta ou excesso de potássio, o coração pode parar. 

 3  - Sódio é o controlador das águas: Dos 42 litros de água existentes no corpo, dois terços estão dentro das células e o resto 



 

no  sangue  e  outros  fluidos.  O  sódio  é  quem  regula  o balanceamento da água, tirando das células, por osmose (quando o  fluido  passa  de  um  meio  menos  concentrado  para  um  mais concentrado), e jogando na corrente sangüínea. Assim, se mantém o volume de sangue em circulação. Junto com o potássio, regula também a contração muscular. 



 4  -  Cobre  não  deixa  você  derreter:  Se  o  organismo produzisse toda a energia que precisa de uma única vez, o calor gerado seria tanto que o corpo "pegaria fogo". 

O cobre localizado na  membrana da mitocôndria (estrutura da célula onde é produzida a energia) faz com nosso combustível seja liberado aos poucos. 

 5  -  Cálcio  trabalha  como  porteiro:  O  cálcio  é  o  mineral mais abundante no corpo humano. Uma pessoa que pese 70 quilos tem entre 1 e 1,5 quilo de cálcio no organismo, sendo que 99% 

dele participa da formação dos ossos. O restante funciona como leão-de-chácara da célula: ele fica na membrana e decide o que entra e o que sai. 



 6  -  Selênio  na  cola  dos  radicais:  O  papel  do  selênio  no organismo não está totalmente esclarecido, mas é certo que ele faz  parte  das  enzimas  destruidoras  de  radicais  livres,  moléculas instáveis  liberadas  durante  a  produção  de  energia  que  estão prontas para se ligarem com quem cruzar na sua frente. 

Os radicais são acusados de causar o envelhecimento e várias doenças, como problemas no coração e o câncer. 

 - Manganês auxilia crescimento: O manganês faz parte das enzimas que disparam as reações químicas responsáveis pelo amadurecimento  celular.  Sem  ele,  o  feto  não  se  desenvolve 



 

perfeitamente.  Além  disso,  ele  ajuda  o  selênio  a  expulsar  os radicais livres. 



 7  - Molibdênio cria a boa gordura: O molibdênio ajuda em várias reações químicas que acontecem dentro do organismo. 

Uma  delas  é  fazer  com  que  a  gordura  ingerida  com  os alimentos  seja  transformada  em  outro  tipo,  que  possa  ser aproveitado  pelo  organismo.  Ajuda  também  na  eliminação  de radicais livres. 

 8  -  Ferro  caça  oxigênio:  O  ferro  é  um  dos  principais componentes da hemoglobina, o pigmento das células vermelhas do sangue. É ele quem agarra o oxigênio captado pelos pulmões e o carrega para o restante do corpo. 



 9   -  Com  zinco  não  tem  bolha:  Quando  as  células produzem energia, liberam gás carbônico, que segue pela corrente sangüínea. Só que qualquer gás no sangue forma bolhas, e isso seria a morte. 

Só o zinco pode evitar que o corpo se transforme em uma imensa garrafa de refrigerante. 

Ele faz com que o gás carbônico fique em estado líquido, não oferecendo risco. 

Além disso, junto com o cobalto, o zinco ajuda a transformar as proteínas dos alimentos em outras que possam ser aproveitadas pelo organismo. 



 10  - Iodo é bom de ritmo: Os hormônios produzidos pela glândula tireóide regulam a velocidade de todo o metabolismo do corpo e controlam o fluxo de energia. 

Para  que  eles  possam  exercer  essa  função  têm  que  estar 



 

ligados a três ou quatro átomos de iodo. 



 11  -  Fósforo,  o  guardião  dos  genes:  O  fósforo  é indispensável para a formação do DNA, supermolécula que guarda as informações genéticas. Ela é constituída por blocos chamados nucleotídeos que, para existirem, precisam se ligar a um açúcar e a um ácido fosfórico. 

Além  disso,  o  fósforo  é  um  dos  elementos  que  formam  as moléculas  de  ATP  (adenosina  trifosfato),  proteína  que  estoca energia no corpo. 



 12   -  Magnésio  mantém  energia:  Para  que  o  ATP 

(molécula  que  armazena  energia)  se  forme é indispensável à presença de magnésio, que está sempre ligado a um fosfato, sal ou  ácido  que  contém  fósforo.  Sem  o  magnésio  é  impossível guardar energia na célula. 

 13  - Cobalto na vitamina: Este elemento químico é um dos componentes da vitamina B12, uma  das formadoras das células vermelhas do sangue. A falta de cobalto leva à anemia. 

 14  -  Cromo  ajuda  a  insulina:  O  papel  do  cromo  no organismo  não  é  totalmente  conhecido,  mas  sabe-  se  que  ele participa, junto com a insulina, hormônio produzido pelo pâncreas, no metabolismo do açúcar dentro do organismo. 



 15  - Enxofre elimina metais pesados: O  corpo pode ser intoxicado por metais pesados como o mercúrio, usado no garimpo do  ouro,  ou  o  chumbo  da  gasolina.  O  papel  do  enxofre  é transformar uma parte desses tóxicos em compostos solúveis em água, ajudando na sua eliminação. 



 



 16  -  Cloro,  o  do  contra:  Para  que  as  reações  químicas dentro do organismo possam ocorrer, os fluidos devem ser sempre neutros, ou seja, não ter carga negativa nem positiva. Sempre que aparece  uma  carga  positiva  sobrando,  o  cloro,  que  é  negativo, entra em ação para neutralizá-la e refazer o equilíbrio. 

b)  ENTENDENDO O QUE É METABOLISMO: 

O  metabolismo  é  a  essência  de  todos  os  processos bioquímicos 

envolvidos 

na 

vida. 

As 

duas 

subcategorias de metabolismo são: 

*  anabolismo  -  a  criação  de  moléculas  orgânicas complexas de precursores mais simples como a formação de substâncias produzidas por nosso corpo; 

*   catabolismo 

-  decomposição  de  substâncias 

complexas  em  moléculas  mais  simples, acompanhada por uma liberação de energia, como o que ocorre com os alimentos na digestão. 

As  moléculas  envolvidas  nesses  processos  são  chamadas metabólitos  e  as  suas  interconversões  são  catalisadas  pelas enzimas. 

A transformação de uma molécula em outra e outra, dentro de uma seqüência é conhecida como trilha metabólica. 

O  exercício,  a  alimentação  e  a  temperatura  do  meio influenciam  o  metabolismo.  O  metabolismo  de  base  é  o consumo calórico de um organismo. 

O  metabolismo  é  a  soma  das  reações  químicas  que ocorrem no interior dos seres vivos. 

Os  vários  compostos  que  tomam  parte  ou  que  são formados  nestas  reações  são  chamados metabólitos. 

 



 

c)  ENTENDENDO  O  METABOLISMO  DO  PROCESSO 

DIGESTIVO DE ALIMENTOS NO CORPO: 

O sistema digestivo é responsável pela transformação dos alimentos em migalhas pequenas,  ou nutrientes, que serão utilizados pelas células. Ao conjunto de alterações sofridas pelos alimentos no interior do sistema digestivo dá-se o nome de digestão. 

Tal  processo  é  realizado  por  enzimas  e  os  principais nutrientes  obtidos  são:  ácidos  graxos,  aminoácidos,  glicose, frutose  e  glicerol.  É  constituído  pelo  tubo  digestório  e  pelas glândulas  anexas  (são  as  salivares,  o  fígado  e  o  pâncreas),  o aparelho digestivo (boca, faringe, esôfago, estômago e intestino). 

Depois de uma refeição cerca de dois terços do sangue se concentram no processo digestivo. 

O órgão mais exigido nesse processo é o fígado. Essa função se deve à sua dupla irrigação sangüínea: uma que vem da artéria hepática, diretamente da aorta, e outra da veia porta, que traz todo o sangue que absorveu alimentos, água e medicamentos dos intestinos. 

*   NA  BOCA:  O  início  do  processo  digestivo  se  dá  na boca,  com  a  mastigação.  A  trituração  e umidificação do alimento (com o auxílio da saliva ou enzima ptialina) o transforma em bolo alimentar.  

É nesta etapa do processo que se inicia a quebra do amido, um tipo de açúcar (carboidratos).  OS DENTES: São órgãos que auxiliam na mastigação dos alimentos, e os encontramos na  boca.  Tipos  de  dentes:  Incisivos,  Caninos  e  molares (divididos em pré-molares e molares). 

Cada  tipo  de  dente  tem  sua  função  própria  no  processo de  mastigação.  Os  incisivos  cortam,  os  caninos  rasgam  e  os 



 

molares trituram os alimentos. 

GLÂNDULAS  SALIVARES:  São  os  órgãos  encarregados  de produzir  a  saliva,  suco  digestivo  que contém a ptialina (saliva ou cuspe),  que  age  sobre  o  amido,  transformando-o  em  moléculas menores. 

*   NA  FARINGE:  (pequeno  tubo  comum  ao  aparelho digestivo  e  respiratório)  está  junta  a  ossos  e cartilagens que auxiliam na deglutição (ato de engolir).  

*  NO ESÔFAGO: Depois de passar pela faringe, o alimento se desloca por um tubo alongado e muscular chamado esôfago. O 

bolo  alimentar  é  empurrado  pelo  esôfago  por  meio  dos movimentos  peristálticos,  que  nada  mais  são  que  contrações musculares.  

A  passagem  dos  alimentos  do  esôfago  para  o  estômago ocorre através da válvula cárdia, que tem a função de impedir o refluxo  do  alimento  para  o  esôfago  durante  as  contrações estomacais. 

Os alimentos no estômago sofrem a  ação  do suco  gástrico (composto  por  muco,  enzima  pepsina  e  ácido  clorídrico), formando-se o bolo alimentar ou quimo. 

*  NO  ESTÔMAGO:  Ao  final  do  esôfago  encontra-se  o estômago, o órgão mais popular quando o assunto é digestão, que tem  formato  de  bolsa.  No  estômago  começa  a  quebra  das proteínas e gorduras.  

Do  estômago  o  alimento  segue  para  o  intestino,  passando pela válvula piloro que, como a cárdia impede o seu refluxo. Os alimentos sofrem ação do suco pancreático, do suco entérico e da bile, no intestino. 



 

A  ação  da  bile  e  dos  sucos  ocorre  no  duodeno  (intestino delgado), onde se completa a digestão. 

*   NO DUODENO: Logo depois do estômago, está a porção duodenal  do  intestino  delgado.  (Todo  o aparelho digestivo pode ser  tido  como  um  grande  tubo  contínuo,  porém  alargado  em algumas porções).  

No  intestino  delgado  é  continuada  a  quebra  das  proteínas e  carboidratos,  além  da  absorção  dos mesmos pelo organismo. 

AS GLÂNDULAS: Uma glândula é um órgão cuja função é fabricar e excretar algumas substâncias com uma função pré determinada. Esta substância pode ser excretada dentro do Sistema circulatório ou fora dele. No primeiro caso a glândula tem função endócrina e no segundo função exócrina. 



Uma glândula pode conter os dois tipos de função ao mesmo tempo. 

*  Glândulas exócrinas – possuem um canal por onde o material  secretado  sai.  As  substâncias  produzidas  pela glândula exócrina são lançadas, através do canal, para a superfície  da  pele  e  para  o  interior  do  tubo  digestivo. 

Exemplos:  Glândulas  lacrimais,  glândulas  salivares,  glândulas sudoríparas.  

*  Glândulas  endócrinas  –  produzem  hormônios, substâncias  químicas  que  são  lançadas  diretamente  no sangue. A  hipófise  localiza-se  na  base  do  cérebro.  Sua  parte anterior  produz  o  hormônio  de  crescimento  e  hormônios  que regulam  as  atividades  das  outras  glândulas.  Sua  parte  posterior armazena dois hormônios: ocitocina (responsável pelas contrações uterinas) e antidiurético (atua nos rins, controlando a quantidade 



 

de água eliminada na urina).  

*  Glândulas  anfícrinas  –  possuem,  simultaneamente, atividades exócrina e endócrina, isto é, lançam produtos no canal de secreção e na corrente sanguínea. As glândulas endócrinas  e  anfícrinas  (pela  atividade  endócrina)  formam  o sistema  endócrino,  que  juntamente  com  o  sistema  nervosos coordena e dirige as funções vitais do organismo.  

TIPOS DE GLÂNDULAS NO SISTEMA DIGESTIVO: O  TECIDO  ADIPOSO  –  É  a  maior  glândula  endócrina  do organismo  humano,  como  ficou  provado  há  pouco  tempo.  A liberação  de  diversas  substâncias  pelos  adipócitos  (células  de gordura)  foram  reconhecidas.  O  FÍGADO:  É  a  segunda  maior glândula do corpo humano. Pesa aproximadamente 1.400g, tem cor  vermelho-escuro. Tem  várias funções,  entre elas está a de produzir a bile, que é conduzida ao duodeno pelo canal colédoco. A bile é formada principalmente de sais biliares, colesterol e pigmentos. 

PÂNCREAS:  É  responsável  pela  excreção  de  várias substâncias  importantes  para  a  digestão,  que  são  lançadas  no duodeno  através  do  canal  de  Wirsung.  O  pâncreas  além  de participar na digestão dos alimentos, produz a insulina (hormônio que regula o teor de glicose no sangue). 

O  pâncreas,  por  exemplo,  contém  as  duas  funções  de fabricação e excreção. O pâncreas endócrino é responsável pela produção  de  insulina  e  o  pâncreas  exócrino  é  responsável  pela produção  de  enzimas  digestivas  (lipase  e  amilase)  responsáveis por ajudar na digestão das proteínas. 

OUTRAS GLÂNDULAS IMPORTANTES: 

*  Hipófise  –  se  localiza  numa  pequena  cavidade  do  osso 



 

esfenóide  na  base  do  crânio.  Sua  função  é  de  coordenar  quase todas as glândulas do corpo: regula o teor de água e a utilização dos  açúcares  e  gorduras:  controla  o  crescimento  e  o desenvolvimento  dos  órgãos  sexuais.  O  principal  efeito  da insuficiência hipofisária é o nanismo.  

*  Tiróide  –  se  localiza  no  pescoço,  à  frente  da  traquéia. 

Produz a tiroxina, que interfere no consumo de oxigênio e gorduras e na produção de calor pelo organismo.  

*  Paratireóides - localizam-se atrás da tireóide e produzem o  paratormônio,  que  regula  a  quantidade  de  cálcio  no  plasma sangüíneo.  A  insuficiência  desse  hormônio  pode  levar  ao aparecimento da tetania (convulsões musculares).  

*  Supra-renais  –  produzem  hormônios  que  ajudam  a manter  o  equilíbrio  da  quantidade  de  sódio  e  potássio  no organismo.  Além  desses,  produzem  a  adrenalina,  um  hormônio que é liberado no sangue  depois de fortes reações emocionais.  

*  NOS INTESTINOS: Na seqüência dos órgãos, o intestino delgado é seguido do intestino grosso.  

Nele é feita a boa parte da absorção da água que existe nos alimentos. É também no intestino grosso que o bolo alimentar vai se transformando em fezes, que é todo o material não absorvido pelo  organismo  e  que  será  eliminado. Chegamos  ao  final  do processo  digestivo:  depois  do  intestino  grosso,  as  fezes passam pelo reto, um canal que se abre no ânus, orifício por onde as fezes serão eliminadas. 

d)  ENTENDENDO 

O 

RESULTADO 

DE 

UMA 

ALIMENTAÇÃO PARA O METABOLISMO NO CORPO: 



 

 

Uma  alimentação  adequada  e  apropriada  para  cada fase da vida é indispensável a todos os seres vivos, para a manutenção da saúde e diminuição de riscos de doenças. 

Quando ficamos doentes, a alimentação adequada colabora na  recuperação  e  reconstrução  das  células,  órgãos  e  tecidos. 

Nosso sistema imunológico e demais funções vitais dependem dos micro- nutrientes extraídos dos alimentos que ingerimos. 

*  Micro-Nutrientes:  Substâncias  que  nosso  corpo extrai  dos  alimentos,  através  do  processo  de  digestão. 

Esses  micro-nutrientes  são  absorvidos  através  das paredes  do  intestino  delgado  para  dentro  das  artérias (vasos sanguíneos). 

Através  da  circulação  do  sangue,  os  micro-nutrientes  são distribuídos às células dos diversos órgãos e tecidos que compõem o nosso corpo, de forma a mantê-los saudáveis, gerando energia e  oferecendo  matéria  prima  para  a  renovação  celular  e  para  a proteção das células contra a intoxicação produzida pelo cansaço, doenças,  ferimentos  e  toxinas  de  diversas  origens  (poluição, inflamatória, infecciosa, etc). 

Os micro-nutrientes estão classificados em: 

-  Aminoácidos:  São  a  matéria  prima  das  diversas proteínas  que  compõem  os  músculos,  pele,  órgãos, tendões,  cabelo,  unha. Alguns  dos  22  aminoácidos  são produzidos pelo nosso corpo,  a partir  de outros elementos mais simples. Porém,  existem  8  aminoácidos  essenciais  que nosso  corpo  precisa  extrair  já  prontos  dos  alimentos, porque  não  consegue  produzí-los  a  partir  de  nutrientes mais simples. Mesmo a carência de um único aminoácido, pode impedir  que  o  corpo  produza  uma  ou  mais  proteínas  de  que 



 

necessita, originando as doenças. As proteínas estão presentes em maior  concentração  nas  carnes,  nos  ovos,  castanhas,  nozes, amêndoas, gérmen de trigo, levedo de cerveja. 

Também  são  encontradas  nas  frutas  e  outros  vegetais  - 

sendo  que  o  feijão  de  soja  e  seus  derivados  e  as  leguminosas (outros  feijões,  lentilha,  fava,  ervilhas,  etc)  são  boas  fontes  de diversos aminoácidos. 

-  Ácidos  Graxos:  São  os  componentes  das  gorduras (lipídios)  que  junto  com  as  proteínas,  sais  minerais  e açúcares, formam as estruturas de nossas células. Os ácidos graxos  são  usados  pelo  corpo  na  construção  de  diversas substâncias  que  participam  de  muitas  funções  vitais:  desde  o fornecimento de energia, até a produção de hormônios. As fontes mais saudáveis de lipídios são os grãos de cereais (soja, gergelim, milho, aveia, trigo integral, centeio, cevada, etc), nozes, castanhas e  azeitonas.  Também  estão  presentes  em  laticínios,  carnes  e margarinas feitas de óleo extraído de cereais. 



-  Glicídios:  Os açúcares ou glicídios (frutose, lactose, dextrose,  maltose)  e  amidos  (farinha  de  trigo,  maizena, arroz,  etc)  dos  alimentos  são  transformados  pelo  nosso corpo  em  glicose,  que  é  o  açúcar  utilizado  como combustível  por  nossas  células  e  sua  principal  fonte  de energia. 

A  glicose  participa  da  estrutura  de  muitas  proteínas (conhecidas como glicoproteínas) e também da estrutura de nosso DNA, que é a molécula que contém todo o código genético que nossos pais nos transmitiram e que regula todas as atividades de nosso corpo. 

Nosso corpo faz reservas de açúcares em músculos - para que 



 

possamos ter energia para nos movimentar, para que o coração possa bombear o sangue, para que os pulmões possam expandir-se e contrair-se, levando oxigênio ao sangue. As glândulas, tecidos e  órgãos  extraem  a  energia  de  que  precisam  dos  açúcares  ou glicídios que ingerimos. 

Fontes de Glicose: Os açúcares geralmente sob a forma de carboidratos  estão  presentes  nas  frutas  (frutose),  no  leite (lactose),  nos  amidos  dos  cereais,  mandioca,  batatas  e  nas farinhas feitas a partir deles (maltose), no mel de abelhas, no milho (dextrose), na cana-de-açúcar (sucrose), etc. 

-  Fibras vegetais:  Nas folhas de verduras, nas cascas de frutas e dos grãos de cereais integrais existe um tipo de açúcar,  a  celulose,  que  nós  não  digerimos. Porém,  essas fibras de celulose são importantes em nossa alimentação porque formam  um  "bolo"  pastoso  no  intestino,  que  estimula  os movimentos do tubo intestinal e nos ajuda a combater a prisão de ventre ou o "intestino preguiçoso". 

Além disso, essa massa fibrosa remove resíduos alimentares que aderiram às dobras das alças do tubo intestinal, eliminando assim,  matéria  intestinal  putrefata  e  toxinas  ali  acumuladas  - 

inclusive algumas toxinas que podem causar câncer de intestino. 

-  Vitaminas:  Todos  os  organismos  que  respiram oxigênio  utilizam  um  verdadeiro  arsenal  de  vitaminas  e enzimas para controlar e neutralizar os efeitos tóxicos do oxigênio  sobre  células  e  órgãos. As  diversas  vitaminas  são também  necessárias  para  o  bom  funcionamento  de  todos  os órgãos,  ajudando  na  cicatrização  e  renovação  de  tecidos, garantindo  o  bom  funcionamento  do  sistema  imunológico, protegendo  o  colesterol  e  outras  gorduras  do  corpo  contra  o 



 

endurecimento  das  gorduras,  produzido  pelo  contato  com  o oxigênio. 

As melhores fontes de vitaminas são as verduras, legumes, frutas  -  consumidos  crus  -  e  os  grãos  integrais.  As  vitaminas também  estão  presentes  no  leite  integral  e  laticínios  e  carnes cruas. 

Contudo,  grande  parte  delas  se  perde  no  processo  de pasteurização  ou  outro  tipo  de  processamento  industrial,  bem como no cozimento caseiro, porque a maioria delas é sensível ao calor  (algumas  vitaminas  se  degradam  rapidamente,  mesmo  à temperatura  ambiente,  quando  esta  é  superior  a  25°C  e  à exposição à luz solar ou artificial) e ao oxigênio do ar; por exemplo, a vitamina C. 

-  Enzimas 

-  São  pequenas  proteínas  muito 

importantes  para  que  o  nosso  organismo  possa  realizar uma enorme quantidade de tarefas vitais. Algumas enzimas participam  do  processo  de  digestão  dos  alimentos  e  são conhecidas como "enzimas digestivas". 

Outras ajudam o nosso corpo a construir proteínas maiores; outras  protegem  nossas  células  contra  a  intoxicação  pelos derivados do oxigênio e de outras toxinas. Existe uma outra família de enzimas que protege nossos genes e diminui a possibilidade das células do nosso corpo degenerarem. 

Muitas  doenças  são  conseqüência  da  degeneração  de  um determinado  grupo  de  células;  entre  elas  o  próprio  câncer.  As melhores fontes de enzimas são os alimentos crus, pois elas são destruídas com o calor do cozimento. O mamão e o abacaxi são ricos em enzimas digestivas (papaína e bromelina). 

A casca do pepino contém enzimas digestivas que nos ajudam a digerir o próprio pepino. Os vegetais - frutas e verduras - são 



 

uma  fonte  rica  em  uma  variedade  de  enzimas,  assim  como  a levedura, a gemada, o sashimí, o sushí e o quibe crus. 

-  Sais  Minerais  -  Existem  vários  minerais  que participam de diversas funções em nosso corpo: desde a formação  e  manutenção  de  ossos  até  o  bom funcionamento  das  células  de  nossos  órgãos,  como  por exemplo, músculos, coração e cérebro. Alguns dos minerais que  nosso  corpo  extrai  dos  alimentos  são:  cálcio,  potássio, magnésio, ferro, selênio, lítio, sódio, zinco, e outros. 

Todos  os  alimentos  citados  anteriormente  são  fontes  de diversos sais minerais e - o que é mais importante - os minerais dos alimentos encontram-se em proporções fisiológicas e ligados a proteínas, o  que facilita a sua absorção. 

-  Lactobacilos  Acidófilos  -  Os  lactobacilos  são bactérias  amigas  e,  quando  as  hospedamos  em  nosso intestino,  nos  ajudam  a  manter  uma  boa  saúde,  porque favorecem  a  absorção  dos  micro-  nutrientes  pelo  nosso corpo. Quando  nossa  flora  intestinal  se  encontra  carente  de lactobacilos acidófilos, tendemos a hospedar outras bactérias que são menos amigáveis ou até mesmo hostis. 

Algumas delas podem causar infecções intestinais, diarréia, cólicas, gases ou prisão de ventre e, ainda, consumir grande parte dos micronutrientes, antes que eles possam ser absorvidos pelas paredes do intestino delgado e colocados na circulação sangüínea. 

Portanto, devemos cultivar uma flora de lactobacilos, para impedir que essas outras bactérias nos roubem a nossa preciosa nutrição. 

Nossa  flora  intestinal  amigável  (e  não  amigável)  pode  ser destruída pela ação de antibióticos, radioterapia e medicamentos quimioterápicos. 



 

Assim é importante repor essa flora através da ingestão diária de alimentos ricos em lactobacilos. 

As melhores fontes de lactobacilos acidófilos são a coalhada caseira, preparada a partir de fermentos lácteos (encontrados em supermercados,  para  se  fazer  queijo)  ou  a  ingestão  diária  de preparados como o "Chamito" e o "LCI" (também disponíveis nos supermercados).  Existem  também  lactobacilos  acidófilos liofilizados,  em  cápsulas  de  origem  estrangeira,  que  seu  médico pode eventualmente recomendar. 

e)  ENTENDENDO 

A  QUEBRA  DOS  ALIMENTOS 

(CATABOLISMO) NO INTERIOR DAS CÉLULAS: Já que sabemos sobre o catabolismo de nutrientes no corpo até o sangue, vejamos as vias de geração de energia, aonde os micro-nutrientes são transformados em energia para nosso corpo. 

A respiração que ocorre nos pulmões é o processo pelo qual o organismo vivo humano troca oxigênio e dióxido de carbono com o meio ambiente. O oxigénio (levado pelas hemácias no sangue arterial)  é  necessário  para  a respiração  celular,  enquanto que  o dióxido de carbono (levado pelas hemácias no sangue venoso) é um sub-produto do metabolismo e deve ser retirado do organismo. 

Vias catabólicas geradoras de energia 

-  Glicólise:  Conjunto  de  reações  catalisadas  por  enzimas específicas que ocorre  no citoplasma das células. Transformação de glicose em piruvato. Em condições aeróbias (na presença de O2),  necessário  para  o  início  do  Ciclo  de  Krebs  e  em  condições anaeróbias, há transformação do piruvato em etanol e lactato. Na glicólise, há baixa produção de ATP. 

-  Ciclo de Krebs: Se inicia com a transformação do piruvato 



 

em  Acetil-CoA,  no  interior  da  mitocôndria.  Após  uma  série  de reações,  também  catalisadas  por  enzimas.  Haverá  oxidação completa  do  Acetil-CoA  a  CO2,  com  produção  de  NADH  e  do FADH2 ( Carregadores de elétrons). E tudo isso necessita de água: 

2)  A IMPORTÂNCIA DA ÁGUA NO CORPO HUMANO: Perdemos por dia em condições normais: Respiração (durante  a  expiração)  -  0,4  litro;  Urina  -  1,2  litro; Transpiração - 0,6 litro; Evacuação - 0,1 a 0,3 litros; TOTAL 

(aproximadamente) - 2,5 litros; 

Uma  pessoa  normal  pode  atribuir  mais  de  70%  de  seu peso  à  presença  de  água  no  organismo; precisamos beber 1,5l dágua e ingerir alimentos para ganharmos mais 1,0l;toda água que entra no corpo, sai. 

O corpo humano é composto de água, entre 70 e 75%. 

Na média, a proporção de água no corpo humano é idêntica a do planeta Terra. 

Essa quantidade é maior em pessoas magras e em jovens, sendo máxima em um bebê recém nascido. 

Com o passar dos anos, a proporção de água no organismo diminui.  Pessoas obesas também possuem  um  pouco  menos  de água (proporcionalmente) que pessoas mais magras. 

Em  um  dia  de  temperatura  e  umidade  normais,  nós precisamos ingerir em média cerca de dois litros de água enquanto  estamos  acordados.  Isso  equivale  a  um  pouco menos de um copo de 200mL por hora. Em regiões quentes do  planeta,  como  no  Brasil,  a  quantidade  necessária  é maior,  especialmente  em  épocas  do  ano  em  que  as temperaturas estão elevadas, como no verão. 

A  necessidade  de  beber  água  constantemente  é  fácil  de 



 

entender:  isso  acontece  porque  nosso  corpo  não  consegue armazenar muita água em seu interior e grande parte do que é consumido evapora através da pele ou é perdida na respiração, nas fezes e na urina e em mulheres, a porcentagem de água é menor  em  relação  aos  homens  já  que  elas,  inevitavelmente, tendem a distribuir mais gordura pelo corpo. 

O percentual de água no organismo humano diminui com a idade: 

*  Entre 0 e 2 anos de idade é de 75 a 80 %; 

*  Entre 2 e 5 anos cai para 70 a 75%; 

*  Entre 5 e 10 anos fica entre 65 a 70%; 

*  Entre 10 e 15 anos diminui para 63 a 65%; 

*  Entre 15 e 20 anos atinge 60 a 63%; 

*  Entre 20 e 40 anos entre 58 a 60%; 

*  Entre 40 e os 60 anos, cai para 50 a 58%; 

*  Acima de 60 anos, segue-se a desidratação. 

 

O  USO  DA  ÁGUA  NO  METABOLISMO  DO  CORPO 

HUMANO: 

*  A água é veículo de transporte de nutrientes para as células,  de  eliminação  de  substâncias  que  ele  não  irá utilizar,  é  responsável  pela  sua  estabilidade  térmica,  ela reduz o atrito das articulações; 

 

*  A água auxilia na regulação da temperatura do corpo humano,  elimina  as  toxinas  através  da  urina  e  da transpiração, molda bolo fecal, é usada intensamente no processo  de  respiração  e  faz  a  distribuição  de  muitos nutrientes pelos diversos órgãos do nosso corpo. 

*  A água dissolve vários tipos de substâncias polares e iônicas, como vários sais e açúcar, e facilita sua interação 



 

química, que ajuda metabolismos complexos. 

*  A  tensão  superficial  da  água  facilita  o  controle  das interações  entre  conteúdos  e  químicos  externos  das membranas celulares, compostas de lipídios e proteínas; 

 

A água participa do sistema circulatório, do sistema de  absorção,  do  sistema  digestivo,  do  sistema  de evacuação e do equilíbrio da temperatura do corpo. 

*  A  água  participa  da  constituição  dos  órgãos  do corpo, na seguinte proporção: Cérebro - 75%; Pulmões - 

86%; Coração - 75%; Fígado - 86%; Rins - 83%; Músculos 

- 75%; Sangue - 81%. 

 

*  A água é o meio pelo qual o corpo tenta metabolizar toda  a  poluição  ingerida  de  forma  inconsciente. Os  rins filtram tudo o que podem. A bexiga acumula e excreta o possível.  

Pode  haver  acúmulos  de  sujeira,  placas  de  gordura  nos encanamentos das veias, vasos entupidos, um saneamento interno inadequado  gera  aparecimento  de  pedras  e  cálculos  renais  e outros. Beber água sem nada, nem gás é permitir um maior poder de solução e de dissolução. 

Para  a  água  corporal  é  difícil  dissolver  tanta  coisa absorvida  pela  boca,  sobretudo  quando  os  próprios líquidos  ingeridos  já  vêm  carregados  de  sais,  açúcares, ácidos e acidulantes, corantes e edulcorantes, extratos e antioxidantes,  benzoato  de  sódio,  sorbato  de  potássio  e tantas substâncias. 

3)  A GRANDE PROBLEMÁTICA DA DESIDRATAÇÃO (POUCA 



 

ÁGUA) NO CORPO HUMANO: 

Os  sinais  e  sintomas  variam,  dependendo  do  grau  de desidratação, que pode ser leve, moderada e severa. Pelo fato de a água constituir 60% do seu peso total, a sua falta pode causar alterações fisiológicas que afetam sua saúde, mesmo quando os sinais e sintomas clássicos ainda não apareceram. 

Infelizmente,  a  sede  não  é  um  bom  parâmetro  para medirmos  a  necessidade  de  seu  organismo  pela  água, principalmente em crianças e idosos. 

A perda média diária de um adulto é de 2.5 litros de água (mais  de  10  copos  de  água).  Essa  perda  ocorre  pelo  suor, respiração  e  outras  funções  fisiológicas  do  nosso  corpo.  Há também  a  perda de eletrólitos, minerais como sódio, potássio e cálcio, que mantém o equilíbrio dos fluidos no corpo. 

A  desidratação  ocorre  quando  o  corpo  humano  não tem  água  suficiente  para  realizar  suas  funções  normais. 

Ela  pode  ser  leve  e  causar  sintomas  como  fraqueza, tontura, dor de cabeça, fadiga, podendo levar à morte. 

Perdas de líquido de até 5% são consideradas leves; de até 10% são consideradas moderadas e de até 15% são consideradas graves. 

Indivíduos  desidratados  apresentam  um  volume  de sangue  menor  que  o  normal,  o  que  força  o  coração  a aumentar  o  ritmo  de  seus  batimentos,  quadro  chamado pelos médicos de taquicardia. 

CONSEQUÊNCIAS DA DESIDRATAÇÃO: 

*  Sede excessiva; 

*  Sonolência  ou  cansaço  –  crianças  tendem  a  serem menos ativas que o normal;* Boca seca; 

*   Menor  volume  de  urina  diário  -  menos  que  6 



 

fraldas  molhadas  por  dia  em  crianças e mais de 8 horas sem urinar  para  crianças  mais velhas  e  adolescentes;  Um  parâmetro melhor é a cor da sua urina: quase transparente ou com uma cor bem clara significa que está bem hidratado; amarelo forte ou uma cor escura usualmente significa desidratação.  

*  Poucas ou nenhuma lágrima ao chorar; 

*  Fraqueza muscular, dor de cabeça, tonteira. 

 *  Diminuição  do  volume  sanguíneo  circulante  pela redução do volume de seus eletrólitos e fluidos normais - 

resulta no coração ter que bombear mais forte para manter um fluxo adequado dos órgãos vitais, sendo incapaz de ter um controle adequado sobre a pressão sanguínea ou sobre a distribuição de nutrientes e excreção, ou seja, força o coração a aumentar o ritmo de  seus  batimentos,  quadro  chamado  pelos  médicos  de taquicardia. 

*  A transpiração fica prejudicada devido à redução do fluxo  sanguíneo  e  a  menor  quantidade  de  água  no organismo - a pessoa não consegue eliminar o calor do corpo da forma que devia. Em casos extremos, a temperatura sobe, o que pode causar uma exaustão por causa do calor excessivo ou até a uma  condição  de  ameaça  a  vida,  na  qual  a  temperatura  pode chegar a 40º C, podendo alcançar até 42ºC.  

*  Olhos  fundos,  Boca  seca,  Letargia  ou  irritabilidade incomum; 

*  Perda da elasticidade da pele - com menos água, a pele se  torna  áspera  e  as  mucosas  perdem  o  turgor,  ficando  com aspecto enrugado e pouco viçoso.  

*  Fraqueza muscular - Quando a falta de água prejudica o funcionamento dos músculos, pode ocorrer fraqueza e sensação de corpo pesado.  

*  Coma - Se a falta de água chegar ao cérebro, uma pessoa 



 

pode até entrar em coma ou morrer.  

*  Falência  de  órgãos  -  Casos  graves  de  desidratação prejudicam  o  funcionamento  dos  rins,  cuja  função  é  excretar  a urina.  Quando  isso  ocorre,  o  volume  urinário  pode  ficar perigosamente baixo ou simplesmente chegar a zero.  

4)  O  JEJUM  (NOS  ASPECTOS  BIOLÓGICO,  CORPORAL  OU 

FISIOLÓGICO): 

CONCEITO DE JEJUM: (ENVOLVE DESIDRATAÇÃO DE 

LÍQUIDOS E CARÊNCIA NUTRITIVA): 

Do latim. Jejúnu - (que está em jejum) - Privação ou redução de alimentos e/ou água, por  vontade própria ou por imposição, durante um certo tempo. 

Na  religião  expressa  privação  total  ou  parcial  de alimentos,  em  certos  dias,  por  espírito  de  penitência  ou prescrição  religiosa,  configurando  abstinência  e  também indica de modo figurado, o desconhecimento de qualquer coisa ou assunto; ignorância; falta de compreensão. 

Existem  diversos  motivos  que  levam  uma  pessoa  a  fazer jejum, como a greve de fome política, jogos de desafio, vaidade para com o corpo. Os principais motivos, contudo, são religiosos ou medicinais. 

TIPOS DE JEJUM: 

a)  QUANTO AO PROPÓSITO: 

*  Jejum por motivo de Dieta Alimentar: O jejum como dieta, visa diminuir a mucosidade (toxinas geradas pelos alimentos), auxiliado, também, por meio de laxantes. São jejuns  curtos  periodicamente  com  alguns  dias  de  dietas  de alimentos  de  pouca  mucosidade,  ou  sem  mucosidade  alguma, limpando o intestino grosso, podendo-se, também, fazer exercícios 



 

leves e alongamentos.  

Os alimentos laxantes, para depois de um jejum são as frutas frescas doces como cerejas e uvas, ameixas pretas ou alimentação sem carnes. Emagrecer, não é apenas deixar de comer, mas ser usado como dieta ou como terapia. 

Não jejuar mais de 3 dias seguidos: O jejum pode ser usado como uma forma de dieta rápida, mas apenas por curtos períodos de tempo. A utilização por tempo estendido poderá ter repercussões graves no nosso organismo. Acima de tudo nunca se poderá deixar de beber água. 

Água e outros líquidos deverão ser sempre a sua companhia durante estes dias. É normal que sinta leves tonturas devidas às toxinas armazenadas no corpo e que, com a falta de novas calorias ingeridas,  são  libertadas  através  da  utilização  da  gordura armazenada.  Muitas  vezes  há  também  doenças  latentes  que  se revelam  durante  os  jejuns.  Organismos  como  bactérias  ficam retidas  na  gordura  armazenada  até  esta  ser  utilizada  e  esses organismos  são  libertos  na  corrente  sanguínea.  Se  tiver  febre, tonturas  fortes  ou  vômitos  deverá  parar  o  jejum  e  dirigir-se imediatamente ao médico. 

Não  iniciar  nem  terminar  um  jejum  abruptamente: Fazer jejum é um processo. Deverá  gradualmente, durante 3 a 5 

dias  ir  retirando  os  alimentos  para  que  não  provoque  nenhum choque  no  seu  organismo.  Após  a  duração  do  jejum  deverá gradualmente  introduzir  os  alimentos  de  forma  a  não  causar choques fortes, diarréias e estados mais graves. 

Não fazer exercício/esforço violento: Não fazer esforços físicos  ou  exercícios  violentos  durante  o  tempo  de  jejum.  A utilização adicional de gordura armazenada pode trazer alterações grandes  no  nosso  corpo  que  podem  levar  a  desmaios.  Se  vai utilizar a dieta, planeje com muito cuidado e com antecedência. 



 

Ter consciência e ter responsabilidade: Uma ação não pode ser feita levianamente. 

Tem  de  pensar  muito  bem  nas  suas  repercussões.  Deverá acima de tudo ser utilizado por pessoas que têm muito peso e que não têm uma vida muito ativa fisicamente. 

Qualquer sintoma deverá ser comunicado imediatamente ao médico. Normalmente poderá fazer jejuns parciais abstendo-se de alimentos, mas bebendo leite, por exemplo. 

Se reservar dois dias não consecutivos por semana apenas para  se  alimentar  de  leite,  estes  sintomas  são  minimizados  e  a dieta funcionará da mesma forma. Tenha cuidado com o que vai ingerir a seguir uma vez que fica com o organismo mais permeável e mais sujeito a absorção. 

*  Jejum por motivo religioso: (veremos depois); 

*  Jejum  por  motivos  médicos  (pré-operatório)  -  A importância  do  jejum  é  que  durante  o  ato  anestésico  o paciente  pode  vomitar,  indo  o  conteúdo  do  vômito diretamente para os brônquios, obstruindo a passagem do ar e ocasionando a morte. Além disso, cirurgias realizadas sobre o aparelho digestivo são dificultadas pela presença de alimentos. 

As  cirurgias  eletivas  requerem  um  mínimo  de  8  horas  de jejum  absoluto,  idealmente  12  horas;  mas,  em  cirurgias  de urgência, como quando o paciente é baleado após um jantar, a técnica  anestésica  requer  vários  artifícios  para  evitar  que  o paciente aspire o conteúdo gástrico. 

Durante  a  cirurgia  podem  ser  retirados  diversos  tipos  de alimentos da cavidade abdominal. 

O  jejum  pode  ser  necessário  também  após  as cirurgias,  por  um  tempo  variável.  Nestes  casos  pode  ser 



 

necessária a nutrição enteral ou nutrição parenteral para suprir as necessidades do doente. 

*  Jejum  em  exames  laboratoriais  -  O  jejum  para exames de laboratório, significa que o paciente ficará sem ingerir  alimentos  de  qualquer  natureza,  durante  um número determinado de horas. 

É permitida a ingestão de água e de medicamentos de uso contínuo, desde que não haja nenhuma recomendação contrária. Alguns  exames exigem conservantes especiais e/ou dieta prévia para a coleta da amostra. 

OBSERVAÇÃO:  CRIANÇAS:  O  jejum  pediátrico  requerido para a coleta de amostras em bebês e crianças até 04 anos deve corresponder ao período de intervalo entre as suas refeições ou conforme orientação de médico assistente. Varia de acordo com o tipo de cirurgia e pode ter duração de 08h ou mais. 

Como  pode  haver  emergências  no  dia  em  que  for realizada  a  cirurgia,  deve-se  compreender  que  não  se respeitará o horário marcado. 

É  necessário  que  os  pais  respeitem  o  jejum  não  dando alimentação e nem água para a criança, assim a cirurgia será o mais breve possível e não haverá complicações. 

b)  QUANTO AO MODO: 

*  Jejum  à  base  de  pão e  água:  É  aquele  onde  a  pessoa quando  faminta  e  sedenta,  come  somente  pão  e  bebe  apenas água.  

*  Jejum  a  base  de  líquido:  A  pessoa  que  está  jejuando ingere somente líquido.  

*  Jejum Normal: A pessoa que jejua não come nada, apenas bebe água.  



 

*  Jejum parcial: Durante esse jejum pessoa faz apenas uma refeição por dia.  

*   Jejum  de  doces:  É  o  jejum  feito  por  pessoas  que  não podem  ficar  sem  ingerir  alimentos,  por  isso  ficam  sem  comer doce, essas abrem mão de algo que gostam muito.  

*  Outros tipos: Não necessariamente envolvem alimento, e sim uma renúncia de algo rotineiro;  



c)  QUANTO AO TEMPO: 

*  Jejum  de  menos  de  18  horas:  Há  pessoas  que  fazem este tipo de jejum, iniciando quando acordam, indo até o horário de almoço sem beberem nada, podendo ir até o horário das 18 

horas, totalizando 12 horas de jejum, apenas jantando, para iniciar novo jejum no outro dia;  

*  Jejum de 18 horas: Há pessoas que fazem este tipo  de jejum (que abrange o sistema rigoroso do relógio) – Se a última refeição  for  às  18  horas,  após  o  horário  normal  de  sono,  pela manhã só bebe um copo de água (não bebe suco de frutas) e só volta a comer às 12 horas (meio dia) do dia seguinte, totalizando 18 horas sem ingerir alimento.  

*  Jejum de 24 horas: Há pessoas  que fazem este tipo  de jejum; prolongam o jejum das 18 às 18 horas do dia seguinte, à base de água; fazem um regime alimentar de uma refeição única por dia, a do anoitecer.  

*  Jejum de 2,3,4, dias: Há pessoas que fazem este tipo de jejum;  passam das 24 horas sem ingerir alimento, usando apenas sucos  diluídos  de  uma  fruta  só  ou  bebendo  apenas  água),  num sistema de jejum.  

OBSERVAÇÃO:  Até  que  ponto  o  organismo  agüenta ficar em jejum? 

Em média, uma pessoa agüenta ficar sem comer por 



 

60 dias; uma pessoa de 70 kg tem  subsídios energéticos para agüentar um jejum por 90 dias, mas ninguém chega a esse ponto, porque acontecem outros problemas antes disso, como as infecções. 

5)  ARGUMENTAÇÕES  FAVORECENDO  O  JEJUM  COMO 

BENÉFICO AO CORPO HUMANO: 

Há pessoas (crendice popular) que defendem o jejum como objeto de benefícios ao corpo humano: 

*  Afirmam  que  o  jejum  fortalece  os  órgãos  do  corpo como  o  pâncreas,  o  baço,  o  estômago,  o  rim  (embora trabalhe com sobrecarga no começo). Há quem diga que se for feito sucessivamente por períodos de sete dias, poderá dar um ritmo  de  limpeza  sistemática  do  corpo  que  poderá  restaurar  as forças,  retirará  algumas  gorduras  excessivas,  limpa  o  fígado, devendo ser feito em conjugação com ervas amargas, verduras de folha amarga, suspensão de alimentos gordurosos, carnes, leite, ovos  e  produtos  derivados  destes,  açúcar  de  cana,  bebidas destiladas  ou  fermentadas,  produtos  enlatados,  sintéticos, químicos e artificiais, conservas, etc. 

*  Afirmam que o jejum clareia a mente, pois o cérebro e sistema nervoso em geral, que se libertam de excitações e entorpecimentos alimentares; 

*  Afirmam  que  este  tipo  de  jejum  cura,  reforça  a vontade,  treina  o  tubo  digestivo,  que  melhor  pode  ser aproveitado para diagnosticar as enfermidades crônicas e latentes. 

*  Afirmam  que,  de  dois  dias  para  frente,  o  jejum,  é realmente curativo, com resultados palpáveis, servindo para diagnóstico  dos  pontos  fracos  da  saúde,  para  desintoxicações parciais e tratamentos leves e lentos. Dizem que jejuns de 2, 3, 4 

dias,  curam  doenças  crônicas,  enxaquecas,  sinusites,  gripes, 



 

disenterias, alergias, furúnculos; cicatrização de feridas; 

*  Afirmam que o  jejum provoca mais clareza  mental; melhor funcionamento dos órgãos corporais em geral; livra de  infecções  e  viroses;  melhora  a  agilidade  física;  recupera arteriosclerose  e  afecções  de  coronárias;  detém  a  queda  dos cabelos; etc. Dizem que se deve ingerir água que seja de fonte,  o mais natural possível, que o jejum é uma cirurgia natural e fica mais  suave  se  tomarmos  mel,  laranjada,  limonada,  usando  se necessário para adoçar, produtos que sejam naturais. 

*  Afirmam que o jejum é uma reeducação do modo do homem se alimentar. Dizem que o homem é o ser vivente mais doente  da  terra,  pois  violou  as  leis  da  natureza,  comendo erroneamente,  causando enfermidades  como  conseqüência  de hábitos  alimentares  equivocados,  de  alimentos  erroneamente combinados, de alimentos acidulosos e de preparações comerciais de nossa atual civilização. 

6)  O IMPACTO NEGATIVO DO JEJUM NO CORPO HUMANO: Contudo,  cientificamente,  o  jejum  abala  o metabolismo  do  organismo  e  pode  desencadear  um distúrbio alimentar. 

Com o jejum, ocorre à ingestão inadequada ou insuficiente de nutrientes e as ausências de alimento e de água tornam baixos os  níveis  de  glicose  no  sangue,  mobilizando  o  tecido  adiposo (gorduras)  para  quebrar  as  gorduras  para  manter  os  níveis  de glicose  sanguínea,  para  produzir  energia  sem  comprometer funções vitais no controle enzimático das rotas metabólicas, onde os alimentos (micronutrientes ou substratos) são modificados por enzimas. 
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