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  Dedicatória




  Dedico este livro aos meus amados pais, Athayde (in memoriam) e Maria Lúcia, que ousaram sonhar e me ofereceram a oportunidade de estudar e tornar-me médico, o cumprimento de uma palavra profética que eu havia liberado na minha infância.




  Agradecimentos




  Quero agradecer à Cristiana, minha amada esposa, que foi canal do Espírito Santo para iniciarmos o Metanoia Saúde, e este livro é prova dessa inspiração. Aos meus filhos, que me ensinam a cada dia como viver a vida abundante.




  Quero também expressar a minha gratidão a todos os meus pacientes, pastores, irmãos em Cristo que me deram a oportunidade de participar de sua caminhada em direção à saúde. Cada testemunho que recebo é um alento e bálsamo para o meu coração.




  Ao meu amigo Luciano Subirá, que “anda a segunda milha”, agradeço por sua ajuda e estímulo para que este livro viesse à existência. São imensuráveis os seus elogios às minhas habilidades culinárias.




  Endossos




  Dr. Aldrin é um exemplo de mordomia cristã. Seu trabalho tem impactado milhares de pessoas, promovendo um corpo são para uma mente sã. Esta obra é uma síntese desse precioso trabalho. Leia-a e, assim como eu, seja inspirado a desejar viver com saúde até os 100 anos ou mais.




  Pr. Márcio Valadão




  O autor utiliza-se do seu exímio conhecimento médico ortomolecular para trazer uma revelação carregada da verdade eterna de forma científica, porém altamente profética. Ele irá fazê-lo refletir sobre a relevância que a saúde física pode ter no processo de purificação. Em suas palestras e ministrações, somos confrontados cientificamente por uma leitura bíblica que adentra os meandros da saúde de Cristo como um modelo a ser seguido. Além disso, ele percorre versículos bíblicos que fazem apologia a um estilo de vida saudável como parte do processo de santificação embasados tanto no Antigo quanto no Novo Testamento. Isso abre os nossos olhos para novas possibilidades de longevidade por meio da fé prática. Meu desejo é que você não tenha apenas uma boa leitura, mas, sobretudo, vá além e coloque em prática os preceitos bíblicos presentes em cada página deste livro, ampliando nossa visão acerca do corpo, que é a morada do Altíssimo. Essa metanoia irá tornar-se uma revolução em sua jornada e provavelmente promoverá ajustes significativos em sua rotina para alcançar os 120 anos propostos na Bíblia.




  Ap. Luiz Hermínio 
MEVAM




  Quando meu amigo, Dr. Aldrin, disse que seu livro estava pronto, fiquei muito empolgado, pois por meio dele outras pessoas poderão ser abençoadas como fui quando cheguei tão doente em seu consultório. Com princípios bíblicos e médicos, Dr. Aldrin trata da nossa saúde de forma integral, inclusive o aspecto espiritual. Leia este livro maravilhoso e seja curado por meio de cada página.




  Pr. Lucinho Barreto




  Por muito tempo, negligenciei a minha saúde e o meu bem-estar, o que resultou em ganho de peso e indicadores de saúde desequilibrados. O Dr. Aldrin, um homem de Deus e excelente médico, foi um verdadeiro milagre na minha história. Além de um conhecimento profundo da medicina, como poucas vezes testemunhei, ele carrega uma bagagem espiritual profunda, e a combinação de todas essas coisas trouxe cura e despertou em mim o desejo de cuidar de outros.




  Roselen Boerner Faccio




  Senior Global Pastor Sabaoth Church, Itália




  Sou testemunha viva e ocular do seu caráter ilibado, sua humildade, simplicidade, seu coração de servo. Também testemunhei diversos testemunhos de cura, libertação e melhoria da qualidade de vida de várias pessoas, pela operação de Deus por meio da vida do Dr. Aldrin. Leia este livro e peça a ajuda do Espírito Santo, e garanto a você que sua vida não será mais a mesma.




  Ap. Judá Bertelli




  Eu me lembro da primeira vez em que entrei no consultório do Dr. Aldrin. Na ocasião, ele me disse uma frase de que nunca me esqueci: “Deus não quer que você apenas viva, mas que tenha uma vida abundante”. Essa verdade entrou como uma espada em meu coração, e desde então, Deus o tem usado para cuidar não só de nossa família, mas de um grande número de líderes ao redor do mundo. Este livro nada mais é que um presente para a igreja; creio que muitos serão tocados, transformados e impactados com as verdades e revelações contidas nele.




  Pr. Judson de Oliveira




  Quando fiz 35 anos, tomei uma decisão de chegar saudável aos 40, e assim, começou uma série de mudanças em meu estilo de vida. Foi quando conheci o Dr. Aldrin, que me ajudou a enxergar a saúde através de outro prisma. De lá para cá, foram inúmeras mudanças no estilo de vida, na alimentação, nos treinos, e hoje, rumo aos 50 anos, nunca me senti tão vivo, entusiasmado e disposto a viver o que Deus tem para minha vida. Recomendo que você não só leia este livro, mas o pratique, pois muitas vezes o que destrói uma pessoa não é o que ela não sabe, e sim o que ela sabe, mas não pratica. Que este livro seja uma bênção ao povo que quer cumprir seu propósito na Terra.




  Pr. Marcelo Bigardi




  “Não nos orgulharemos do que se fez fora de nosso campo de autoridade. Antes, nos orgulharemos apenas do que aconteceu dentro dos limites da obra que Deus nos confiou, que inclui nosso trabalho com vocês” (2Coríntios 10:13). Rumo aos 120 anos reflete a importância de focarmos em nossa área designada por Deus, seguindo a mensagem de 2Coríntios 10:13. O livro destaca a busca da plenitude e realização dentro dos limites divinos, encorajando a vivermos uma vida significativa em consonância com o propósito de Deus, independentemente da extensão temporal.




  Pr. Djalma Toledo




  REMIR




  Deus fez de nosso corpo o templo de habitação do Espírito Santo. Porque o Espírito Santo habita em nós, é necessário que nosso corpo esteja saudável. A Metanoia Saúde (com Dr. Aldrin Marshall), ensinou-me a alcançar um o corpo saudável e uma saúde plena. Com isso, sou capaz de cumprir todos os propósitos que Deus tem para minha vida.




  Pr. Eduardo Kunning




  Quando procurei tratamento com o Dr. Aldrin, eu estava entrando em um processo de envelhecimento precoce. Sentia que minhas forças estavam se esvaindo. Processos alérgicos, qualidade de sono ruim, perda de massa muscular. Comecei a sentir falta da disposição que eu sempre tivera. Dificuldades para me lembrar de informações corriqueiras. Já não estava conseguindo cumprir meus compromissos com o mesmo vigor de antes. Precisava urgentemente de um suporte de saúde para desenvolver tudo aquilo que Deus havia planejado para mim. Foi então que tive um direcionamento de me consultar com o Dr. Aldrin, e já nos primeiros dias de tratamento alguns dos sintomas incômodos que eu vinha apresentando desapareceram. Conscientizado de que nosso corpo é o templo do Espírito Santo, com a mudança de hábitos proposta e o uso das prescrições, pude experimentar um verdadeiro rejuvenescimento. Desde então tenho visto cumprir-se em minha caminhada a promessa de Jesus que está em João 10:10: “Eu vim para que tenham vida e vida em abundância”. O Dr. Aldrin é um homem de Deus extremamente competente. Ele atua com base em diagnósticos precisos e uma intervenção acurada. Não tenho dúvidas de que foi levantado nesta nação para cuidar do povo de Deus.




  Serlon Santos




  Juiz de Direito




  Para mim é uma honra recomendar esse livro do meu amigo Dr. Aldrin Marshall. Um homem levantado por Deus nesse tempo para curar e ensinar o caminho da cura e da estabilidade na saúde. É maravilhoso recebermos os conselhos de Deus por meio do ensino do Dr. Aldrin Marshall sobre a vida abundante na perspectiva da vida de Jesus. Neste livro, iremos aprender a ressignificar a vida a partir dos padrões bíblicos, os quais ensinam a viver um estilo de vida abundante, e não um estilo de morte. A ênfase bíblica sobre a vida abundante nos desafia e nos responsabiliza a cuidarmos da nossa vida de forma integral, espírito, alma e corpo. Desfrute dessa leitura e aprenda a viver com qualidade de vida! “E, se o Espírito daquele que ressuscitou Jesus dentre os mortos habita em vocês, aquele que ressuscitou a Cristo dentre os mortos também dará vida a seus corpos mortais, por meio do seu do seu Espírito, que habita em vocês” (Romanos 8:11).




  Bispo Fábio Cosme da Silva




  (Igreja Metodista do Brasil)




  Com sua mente brilhante e iluminada, Dr. Aldrin Marshall escreveu este livro, Rumo aos 120 anos, cuja abordagem tem como objetivo enfatizar a ideia de que é possível se tornar longevo dentro dos parâmetros do tempo determinado por Deus, conforme está escrito em Gênesis 6:3. Os argumentos tanto teológicos quanto científicos dão solidez à proposição do autor. Em todo processo existencial, percebe-se uma clara evidência da singular graça de Deus, que pela qual faz concessão da vida a cada criatura humana. Entretanto, a contribuição do homem consiste na sua relação adequada com Deus e o cuidado com si próprio, nisso consiste seu natural esforço. Em Eclesiastes 7:17, Salomão diz: “Não sejas demasiadamente perverso, nem sejas louco; por que morrerias fora do tempo”. O livro do Dr. Aldrin deve ser lido por todos, para que vivam singularmente na perspectiva de se tornarem longevos; apesar de “a vida ser uma via perigosa”, pela graça a vivemos sob os cuidados do gracioso Deus. Concluo com uma citação de Dallas Willard, que diz: “A graça não é o oposto de esforço, mas sim de mérito”.




  Pr. Arnou Oliveira dos Anjos




  Testemunho




  O efeito médico de confiança!




  Sabe aquele tipo de médico que só de começar a falar com ele você já sente uma melhora ao final da consulta?




  Bem, é assim que me sinto quando passo por uma consulta com o Dr. Aldrin. A competência técnica dele aliada à forma afetuosa como atende aos pacientes são fundamentais para criar um ambiente de esperança e promover no paciente uma disposição para recomeçar uma fase com novos medicamentos e instruções médicas.




  Eu fui diagnosticada com fibromialgia há aproximadamente 25 anos. Meu corpo travava, com contrações musculares e dores terríveis. Esses travamentos eram constantes, não havia um dia sequer sem dor. Tinha a impressão de que os ligamentos e tendões eram mais curtos ou constantemente contraídos. As piores que eu sentia eram nos músculos peitorais, quando contraíam impediam que respirasse normalmente, fazendo respirações curtas e rápidas. Era horrível. Só não sentia dor quando dormia dopada por remédios.




  Eu falava constantemente aos médicos que isso não era fibromialgia. Eles, no entanto, respondiam que eu apenas não aceitava o diagnóstico. Depois de catorze anos, senti que Deus começou a me curar em casa, sozinha, em minha cama. Nesse dia, senti como se fios desencapados estivessem encostando um no outro dentro do meu cérebro. Eu sei que é estranho, mas foi aí que comecei a melhorar. Pedi indicação de outro reumatologista a uma médica conhecida.




  O novo médico descobriu que o que eu tinha, na verdade, era síndrome de Sjögren. Eu nunca tinha ouvido falar sobre essa doença e até pedi para que ele escrevesse o nome dela para mim, assim eu poderia pronunciá-lo corretamente. Ele substituiu os remédios de fibromialgia por outros adequados ao tratamento da síndrome de Sjögren, mas ainda eram remédios que provocavam reações fortes e me deixavam dopada.




  Doenças autoimunes costumam abrir portas para as chamadas doenças oportunistas, então todo mês havia troca de remédio e um resultado lento, marcado por muitas crises. Aqui, estou sendo bem objetiva, porque no total são quase 25 anos de luta. Foram muitos momentos de sofrimento, de busca de alívio aos pés do Senhor, e o Espírito Santo me sustentou em todas as vezes.




  Quando meu esposo me falou do Dr. Aldrin, fiquei esperançosa. Já na primeira consulta ele perguntou tantas coisas que cheguei a pensar: o que isso tem a ver com tudo o que tenho? Ele pediu muitos exames e sugeriu os medicamentos. Aos poucos, fui percebendo que meu corpo estava voltando ao que era antes desse pesadelo tão longo. Apesar disso, eu tive de lidar com muitas sequelas relacionadas à própria enfermidade e aos remédios errados que tomei por muito tempo. Perdi muito cabelo, e isso me deixou muito incomodada. Havia gastado o que não podia com tratamentos sem qualquer resposta positiva. A área hormonal estava totalmente desregulada, e o refluxo tornava a alimentação algo doloroso e traumático.




  Além da melhora visível do cabelo, a resistência física, a parte hormonal, a melhora do refluxo e até a perda de peso foram contempladas. Como é importante alguém que nos olha como um corpo que funciona de forma interligada e interdependente. Quem me vê hoje não acredita que passei por tudo isso, mas quem conviveu comigo sabe que Deus colocou anjos na minha vida e um deles é o Dr. Aldrin, só que esse anjo cursou medicina.




  Obrigada, meu amigo e Dr. Aldrin! Não sou somente eu quem agradece, meu esposo também.




  Pastora Vasti Siébra Breder




  Primeira Igreja Batista de Campo Grande (MS)




  Prefácio de Luciano Subirá




  Conheci o doutor Aldrin Marshall em junho de 2014 em seu consultório localizado, à época, em Belo Horizonte. Desde esse primeiro encontro, tive uma conversa bem interessante com ele. Não fui lá para me consultar. Eu apenas estava na cidade, pregando na igreja dele e, por indicação de amigos, acabei procurando-o apenas com o intuito de conhecê-lo.




  O Aldrin se mostrou preocupado com minha saúde e com a necessidade de que eu mudasse minha mentalidade e conduta, caso eu realmente quisesse viver para cumprir todo o propósito de Deus para minha vida. Aproveitei para falar como já vinha emagrecendo e mudando hábitos nos últimos anos, como já havia passado a me cuidar em várias questões e tentei garantir que já estava tocado com a necessidade de mudar. Foi nesse momento da conversa que ele aproveitou para dizer:




  — Pastor, eu também ministro a Palavra de Deus. Não tanto quanto você, que faz isso quase todo dia, mas sou um pregador. E uma das coisas mais frustrantes para mim, na condição de proclamador da Palavra de Deus, é ver alguém sair do seu lugar e ir à frente na hora do apelo, chorar dizendo para si mesmo que mudará de vida, mas, depois de um tempo, se esquecer completamente daquele toque inicial que havia recebido.




  Então ele emendou uma pergunta:




  — O senhor também sente isso quando prega, e esse tipo de coisa acontece?




  — Claro que sim — concordei. Porém, não tinha a menor ideia do rumo que nossa conversa tomaria. Então ele prosseguiu:




  — Mas você concorda comigo que se essa pessoa lesse mais a Bíblia, para manter acesa a consciência que foi despertada nela, seria bem mais fácil para ela preservar aquilo que recebeu na hora da mensagem?




  Novamente, admiti que concordava com ele, que disparou:




  — É assim que eu já estou sentindo agora, do lado de cá da mesa. Estou vendo você todo “tocado” com a nossa conversa, mas já imaginando que daqui a uns dias essa sua consciência terá ido embora.




  Levei um choque naquele momento. Entendi a frustração dele a partir da minha perspectiva como pregador e também a forma leviana com que vinha tratando o assunto da saúde. Foi um choque.




  E ele finalizou com outra analogia:




  — Eu sugeriria que você, a partir de hoje, lesse mais a minha Bíblia.




  Eu questionei:




  — Como assim, a sua Bíblia?




  E ele explicou:




  — Falo sobre as informações da medicina a respeito do funcionamento fisiológico do corpo e as medidas de cuidado que necessitam ser tomadas, a fim de que você possa entender melhor o que significa, em termos práticos, cuidar da saúde. Refiro-me às questões sobre uma alimentação saudável, sono e exercícios físicos. Tudo isso o ajudará não somente a compreender o que digo como também será útil no sentido de mantê-lo mais consciente da sua responsabilidade no cuidado do corpo. Sem contar que esse entendimento ainda lhe oferecerá um caminho prático para viver nesse novo nível de entendimento.




  Como sempre fui muito curioso sobre quase tudo, decidi, após essa conversa, entender melhor o funcionamento do corpo e o cuidado devido a ser dispensado para com ele. Mas também decidi, primeiramente, estudar as Sagradas Escrituras com a finalidade de enxergar as verdades dessa área que eu não vinha percebendo até então. E posso dizer que, desde então, para mim tem sido de grande valia entender não só as questões fisiológicas, mas, principalmente, a revelação bíblica dessas verdades que antes eu ignorava. Li muitos livros relacionados a esse tópico (que o próprio Aldrin me indicou), além de todas as muitas conversas que passei a ter com ele a partir desse tempo, e procurei prestar mais atenção ao que a Bíblia fala sobre o assunto.




  Esse foi o início de um novo tempo, resultante de uma profunda mudança de mentalidade e que revolucionou todos os meus marcadores de saúde — que hoje, quase dez anos depois, são muuuuito melhores do que naquela época. Acabamos nos tornando amigos, além do fato de que o Aldrin passou a ser meu médico. Por conta do quanto fui enriquecido nessa área, bem do como do quanto tenho testemunhado pessoas mudarem seu estilo de vida e, consequentemente, sua saúde, tornei-me um dos muitos incentivadores para que ele escrevesse esta obra. E a razão do meu pedido insistente era para que muitas outras pessoas pudessem compreender fatos e verdades que as ajudassem a ter uma vida saudável, como eu mesmo fui ajudado.




  Já cheguei a pesar, pasmem, 153 quilos! Quando me aproximei do Aldrin eu já havia perdido um certo peso (estava com uns 126 quilos) e, dessa forma, me livrado dos problemas mais graves, como pressão alta e diabetes. Entretanto, minha saúde ainda estava bem precária quando passei e ser acompanhado por ele. O nível de estresse encontrava-se muito elevado, os chamados “gatilhos” de derrame e/ou enfarto estavam todos acionados, o sedentarismo, o excesso de peso, a falta de sono e de uma alimentação de qualidade, somados, eram, basicamente, uma bomba armada e na iminência de explodir.




  A entrada do entendimento correto que o Metanoia Saúde,1 ministério liderado pelo Aldrin Marshall e sua esposa Cristiana, proporcionou a mim e a muitos outros é de valor imensurável. Eles têm “salvado” muitas vidas, e a minha é uma delas. Não apenas na conotação espiritual da palavra, mas também na aplicação natural e literal dela.




  O título Rumo aos 120 anos, baseado em pesquisas científicas que mostram ser possível chegar a tamanha expressão de longevidade, não tem como proposta oprimir a ninguém. Antes, visa incentivar, por meio de instruções que proporcionam uma mudança de mentalidade e de conduta, que não apenas possamos ter mais anos de vida como também mais vida em nossos anos. Ouvi essa definição, anos atrás, do próprio autor. E, graças a esse ensino, minha qualidade de vida melhorou muito nos últimos tempos, bem como a expectativa de vida.




  O Dr. Marshall escreveu um prefácio e também um apêndice — um artigo médico-científico — em meu livro A cultura do jejum, publicado pela Editora Hagnos em junho de 2022. Agora, sinto-me honrado por poder retribuir à altura: prefaciar a obra dele e também oferecer um complemento, que constará como apêndice, falando acerca dos benefícios do jejum sob a perspectiva bíblica.




  Fico feliz de que este livro tenha chegado às suas mãos. Recomendo entusiasticamente a sua leitura e releitura. E se você, como eu, for edificado por meio desta obra imprescindível, peço que também se torne um promotor dessas verdades para que muitos outros também sejam alcançados e desfrutem a realidade bíblica e científica de uma vida longa e plena.




  Luciano Subirá




  Pastor na Alcance Curitiba, responsável pelo Orvalho.Com
  

    1 Encorajo-o a acessar o site e conhecer mais acerca do Metanoia Saúde: https://www.metanoiasaude.com.br.↩


  




  Introdução




  Shalom! Que a paz que excede todo entendimento esteja com você durante toda a leitura deste livro!




  Nestas páginas, histórias de personagens bíblicos e do meu cotidiano misturam-se. Creio que você irá se identificar em algumas dessas histórias, afinal a Bíblia é um livro sobre pessoas reais vivendo situações reais, convergindo em Jesus, que era 100% homem e 100% Deus.




  

    Assim, é evidente que ele não suportou tudo isso por causa dos anjos, e sim por causa de pessoas como nós, filhos de Abraão. Foi por isso que ele teve de assumir a vida humana de forma integral. Então, quando se apresentou diante de Deus como sacerdote principal, para retirar os pecados da humanidade, ele já havia experimentado toda a dor e havia passado em todos os testes e agora tinha condições de ajudar no que fosse necessário (Hebreus 2:16-18, A Mensagem).


  




  Eu gostaria de iniciar compartilhando a minha história.




  Sou médico, pós-graduado em Medicina Bioquímica e Prática Ortomolecular, Homeopatia, Nutrologia e Pediatra. Esta última com título de especialização pela Sociedade Brasileira de Pediatria. Atualmente, curso pós-graduação em Oncologia Integrativa. Também sou pastor pela Igreja Batista da Lagoinha.




  Em 2005, percebi que estava vivendo um estilo de vida que me confrontava com a Palavra em João 10:10: “Eu vim para que tenham vida e vida abundante’’.




  Eu olhava para minha vida e, infelizmente, mesmo sendo cristão, essa não era minha realidade. O meu estilo de vida, na verdade, era um estilo de morte. Eu vivia com sintomas de doenças, cansaço, fadiga, qualidade de sono horrível, memória e concentração já não eram mais adequadas (meu apelido era computador, e este começou a dar pane), nível de irritabilidade alto, pavio curto (muitas vezes, nem tinha pavio). E, com isso, outros sintomas se desenvolveram. Eu me alimentava mal, apresentava sintomas digestivos, enxaqueca, quadros alérgicos, dores articulares, alterações nos exames laboratoriais e, consequentemente, iniciei um processo de obesidade.




  E neste confronto com a Palavra, minha esposa, Cristiana Toledo, e eu oramos ao Senhor e buscamos nele uma forma de colocar em prática a promessa de vida abundante que ele nos fez. Então vários questionamentos surgiram:




  

    	O que significa vida abundante?





    	Por que, como cristãos, esta não é nossa realidade?





    	Como chegamos a este ponto?





    	Por que não olhamos para Jesus como nosso modelo de vida saudável?





    	Por que somos tão negligentes com o templo do Espírito Santo?



  




  Deus nos mostrou na Palavra os princípios de uma vida abundante durante nossas caminhadas matinais. Em um processo de brainstorm oxigenado pela atividade física e potencializado pela produção de vitamina D resultante da exposição à luz solar, concebemos o esboço do Metanoia Saúde: 10 princípios de uma vida saudável.




  Nessa época, eu havia iniciado minha pós-graduação em Medicina Ortomolecular, e percebi que o que estava sendo estudado sobre longevidade e qualidade de vida já havia sido descrito na Bíblia, em uma linguagem tecnológica adequada à cultura daquela época. Hoje, com os avanços do conhecimento científico, podemos identificar a conexão entre a Bíblia e a Ciência.




  Lembro-me de uma situação muito peculiar que ocorreu nessa época, quando, ao buscar entender o que era a vida abundante mencionada na Bíblia, um pensamento reverberou em minha mente: “Pare de investir no futuro marido da sua futura viúva!”. Um sinal de alerta disparou, pois pude realmente ver que eu estava prosperando financeira, profissional e socialmente, mas tudo isso custava um preço muito alto e abreviava meu tempo de vida.




  Até aquele momento, eu estava sendo hipócrita, pois como médico, eu deveria ser um exemplo de vida saudável para meus pacientes, mas eu estava somente replicando aquele ditado popular: “Faça o que eu digo, não faça o que eu faço”. Cristiana e eu então decidimos quebrar este padrão e começamos a colocar em prática os princípios bíblicos e científicos de uma vida saudável, experimentando e comprovando que a realidade contida na Palavra era possível em nossos dias atuais.




  Que boa notícia! Aquilo que Deus lhe dá nunca é somente para você! Deus disse a Abraão: “Sê tu uma bênção’’ (Gênesis 12:2, ARA). Quando minha esposa e eu passamos a viver essa realidade, percebemos que as pessoas à nossa volta foram encorajadas a buscarem o estilo de vida de Jesus.




  Com isso, surge o Seminário Metanoia Saúde, abrindo portas para falarmos sobre o cuidado com o templo do Espírito Santo. E como médico, Deus concedeu-me o privilégio de atender a seus filhos em meu consultório, buscando restaurar os processos bioquímicos e fisiológicos de saúde.




  E, agora, esse livro tem o objetivo de ser um ponto de partida, para que você “prossiga para o final da corrida, a fim de receber o prêmio celestial para o qual Deus nos chama em Cristo Jesus” (Filipenses 3:14, NVT).




  No entanto, isso não diz respeito apenas ao seu espírito e à sua alma, mas também ao seu corpo. Em 1Tessalonicenses 5:23, o apóstolo Paulo diz: “Mantenha irrepreensível espírito, alma e corpo, até a vinda do nosso Senhor Jesus Cristo’’. Esse é um conceito que nós, como cristãos, temos perdido ao longo dos séculos. Hoje, porém, podemos observar que há uma restauração desse princípio bíblico, como está escrito em 3João 2: “Amado, oro para que você tenha boa saúde e tudo lhe corra bem, assim como vai bem a sua alma”. Para isso, é necessária uma interferência ativa no estilo de vida; algumas medidas devem ser tomadas para que essa realidade de saúde seja algo palpável e praticável diariamente.




  Sou formado há 30 anos, e em todos esses anos de exercício de medicina, eu mudei a forma como eu a pratico. Inicialmente, eu buscava tratar somente aquilo de que o paciente se queixava e o medicava para que os sintomas desaparecessem. No entanto, quando comecei a ficar doente, esta abordagem já não era o suficiente. Percebi que eu não tinha uma vida de qualidade, e era isso que eu e os meus pacientes deveríamos almejar. Não bastava somente cortar os frutos estragados (sintomas) da árvore, mas cuidar desde o terreno e a raiz (prevenção).




  Então, um novo parâmetro foi estabelecido: eu quero viver até morrer, em vez de apenas sobreviver até morrer!




  Comecei a me aprofundar nessa nova área da medicina, e essa abordagem preventiva remete ao aforismo de Hipócrates, pai da medicina: “Que seu alimento seja seu medicamento e seu medicamento, seu alimento’’.




  É isso mesmo! O medicamento mais poderoso que você pode ter ao alcance é o alimento criado por Deus. Nosso desejo é que você transforme sua cozinha em uma farmácia de manipulação, com alimentos-medicamentos que trazem vida, saúde, disposição, energia e prevenção de doenças.




  A Bíblia diz em Oseias 4:6: “O meu povo está sendo destruído por falta de conhecimento’’.




  Durante a leitura deste livro, a nossa proposta é que você não faça somente uma dieta ou algo imediatista e passageiro, mas tenha a oportunidade de sair de um estilo de morte e comece a desfrutar de um estilo de vida.




  A propósito, dieta é aquela etapa que você não vê a hora de acabar, para finalmente voltar a comer tudo o que comia antes, e a ideia definitivamente não é essa!




  Colocar o foco em perder peso e emagrecer é um equívoco da nossa era. O nosso objetivo é que você reverta processos metabólicos e bioquímicos que estão alterados, criando um terreno para que seu organismo tenha a capacidade de se curar e regenerar.




  E o primeiro passo?




  É dar o primeiro passo.




  

    “Levantar-me-ei, e irei ter com meu pai…” (Lucas 15:18, ACF)
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  Atitude




  “Você não sabe como vai ser a sua vida amanhã, pois a sua vida é como uma neblina passageira que aparece por um tempo e logo desaparece.”




  TIAGO 4:14




  Tudo começou com uma escolha: “No começo Deus criou os céus e a terra” (Gênesis 1:1). Deus decidiu criar o universo e os seres humanos à sua imagem e semelhança; porém, mais do que apenas criar, Ele decidiu dar àqueles a quem amou desde a fundação do mundo um presente imensurável: o livre arbítrio. Agora responda a si mesmo: quantas vezes você já pensou como seria melhor se Ele não lhe concedesse esse poder de escolha? Como a vida seria “mais feliz” se não fosse preciso decidir nada, pois sabe que suas escolhas trazem responsabilidades consigo?




  Você molda a sua vida pelas escolhas que faz, até mesmo quando se recusa a fazê-las, pois se recusar a escolher já é uma escolha. Hoje o encorajamos a fazer escolhas que o levarão a uma vida saudável, longe do estresse crônico, das toxinas, da reclamação, dormindo melhor, mais disposto, enfim, escolhas que o levem a cumprir o propósito da sua existência. Quer uma notícia ainda melhor? Você não está sozinho nesta caminhada cheia de escolhas. Você tem um conselheiro fiel, que pode consultar antes de cada decisão. Sim, porque Deus escolheu nos criar, decidiu nos dar a liberdade da escolha, mas nunca disse que não nos ajudaria com elas. Pelo contrário. Ele disse: “Eis que estarei convosco todos os dias, até a consumação dos séculos” (Mateus 28:20).




  Na época em que atuava como pediatra, eu morava em uma cidade do interior. Então comecei a viver uma rotina desgastante (adoecedora), saindo de plantões de 24 horas e ao invés de descansar, continuava trabalhando no consultório. Você já imaginou o que uma rotina sem descanso adequado pode fazer com sua saúde? Você consegue imaginar como eu estava vivendo?




  Quando o meu celular tocava, eu sentia o coração disparar. Você também é assim? Quando ouve o celular vibrar ou percebe alguma notificação, você já quer conferir o que está acontecendo? Isso ocorre porque algumas vias neurais de alerta ou recompensa são ativadas. Mais à frente, vou explicar melhor.




  Sou a terceira geração de batistas e, na igreja local, eu era muito ativo. Ocupava o cargo de vice-presidente da igreja, atuava como ministro de louvor, regente de coral, líder de células e do ministério de casais. Portanto, estava sempre atarefado, exercendo muitas funções na igreja. Então, comecei a atentar para as Escrituras e percebi que no Evangelho de João 10:10 está escrito que Jesus veio para dar vida, e vida em abundância. Não apenas vida, mas vida abundante.




  Aí, comecei a finalmente olhar para minha vida e constatei que eu buscava essa “vida abundante” para ⅔ de quem eu sou (espírito-alma), esquecendo-me do ⅓ que era o templo do Espírito Santo, justamente a área em que Deus me vocacionou para abençoar outras pessoas.




  Quando desenvolvemos um hábito, um padrão é estabelecido, condicionando-nos a uma rotina. O nosso cérebro é fantástico e ama manter-se em uma rotina já estabelecida. Na física, de acordo com a Lei da Inércia, para sair da inércia um objeto gasta uma grande quantidade de energia. Um foguete, por exemplo, gasta em média dois terços do seu combustível só para sair da atmosfera. Ao se deslocar para o trabalho, você deve imaginar que pegou o caminho mais curto, não é? Em sua mente, você deve pensar: “Mas é claro que vim pelo caminho mais curto”. Não, você fez o trajeto que seu cérebro está acostumado a fazer. O caminho mais curto é sempre uma reta, e você não consegue chegar ao trabalho por uma reta. Para seguir as leis de trânsito, você precisa passar por curvas também. Fazer o que você está acostumado a fazer nada mais é do que um condicionamento.




  E eu estava vivendo esse condicionamento. Eu me submeti a um padrão no qual acionei o piloto automático e passei a funcionar de uma forma deletéria para meu organismo. No entanto, o meu corpo não foi preparado para funcionar no piloto automático, porque ao nascer de novo, fui capacitado para viver a vida abundante.




  Como pediatra, tenho de dar uma nota para o recém-nascido (chama-se índice de APGAR). Eu avalio se ele está com vitalidade para poder viver nesse mundo novo, uma nova etapa que exige mudanças em sua fisiologia e anatomia. Um dos parâmetros desse índice é que o bebê precisa chorar, pois este é um sinal de que o oxigênio entrou em seus pulmões. Afinal, quando está dentro do útero materno, o bebê não respira pelos pulmões; nesse caso, a respiração é realizada pela placenta. Quando o cordão umbilical é clampeado, ocorre um processo de hipóxia (redução do nível de oxigênio sanguíneo e aumento do gás carbônico), que estimula os pulmões a começarem a funcionar. Para que isso aconteça, acontecem algumas alterações anatômicas e fisiológicas no organismo do bebê (coração, vasos umbilicais, pulmões). Com isso, ele começa a respirar pelos pulmões, e um dos sinais de que está respirando é o choro.




  Veja que interessante a expressão que Jesus usa ao falar com Nicodemos: “Portanto, não se surpreenda quando eu digo: É necessário nascer de novo” (João 3:7, NVT).




  Quando a criança transiciona da vida fetal para neonatal, seus pulmões passam a ser funcionantes, havendo uma nova conformação anatômica do coração. Tendo em vista essas mudanças, é possível que essa criança volte a respirar pela placenta como costumava fazer? Não. Isso é impossível do ponto de vista tanto anatômico quanto fisiológico.




  Isso é nascer de novo! Significa que não existe mais jeito de voltar a viver da forma que você vivia. É por isso que a Palavra diz que Jesus Cristo “se entregou a si mesmo pelos nossos pecados, para nos desarraigar deste mundo perverso, segundo a vontade de nosso Deus e Pai” (Gálatas 1:4, ARA). Ele morreu para nos libertar do modo de pensar que nos escraviza a um padrão que achamos ser melhor continuarmos vivendo, ou melhor, sobrevivendo, da forma como estávamos habituados.




  Apesar de ser cristão e ter o privilégio de, como Timóteo, ter sido criado em um ambiente de fé — que me permitia parafrasear 2Timóteo 1:5: “Lembro-me de sua fé sincera, como era a de sua avó, Lola, e de sua mãe, Maria Lúcia” — e realizar tantas atividades na igreja, eu estava vivendo um padrão equivocado. Eu buscava o Senhor, certamente o amava, mas continuava vivendo um padrão inadequado para quem eu havia me tornado. Aquele já não podia mais ser o meu modelo, porque se eu nasci de novo, eu não podia mais viver aquela rotina. E você também não pode mais viver um padrão que já não é mais o seu.




  Minha esposa e eu começamos a perguntar ao Senhor: “Deus, o que é essa vida abundante? Será que ela se adequa somente ao espírito? Será que é para a alma? Será que alcança o corpo? Será que nos aguarda para a glória?”. Veja o que está escrito em Romanos 8:11 na Nova Versão Transformadora:




  

    E, se o Espírito de Deus que ressuscitou Jesus dos mortos habita em vocês, o Deus que ressuscitou Cristo Jesus dos mortos dará vida a seu corpo mortal, por meio desse mesmo Espírito que habita em vocês.


  




  Ao nascermos de novo, a mensagem e o padrão estabelecidos sobre a nossa vida sofrem uma transformação.




  É claro que eu e você vamos morrer um dia. Sobre isso, Gênesis 6:3b (NVT) faz um apontamento importante: “Seus dias serão limitados a 120 anos”. Um estudo publicado na revista Nature,1 uma das mais conceituadas revistas médicas, também aponta que o nosso limite genético e biológico é de 120 anos. Isso me deixa entusiasmado, porque comprova mais uma vez que realmente a Bíblia é um livro científico.




  A propósito, comprovando a cientificidade da Bíblia, quando lemos: “E não deixemos de nos reunir, como fazem alguns, mas encorajemo-nos mutuamente, sobretudo agora que o dia está próximo” (Hebreus 10:25, NVT), significa que precisamos estar em um ambiente de vida, gerador de vida, porque quando você está nesse lugar, a sua produção de oxitocina é aumentada. A oxitocina é um hormônio neuropeptídeo conhecido popularmente como “hormônio do amor”, sendo produzida em uma região cerebral chamada hipotálamo. Esse hormônio atua no sistema nervoso central e nas glândulas adrenais como neuromodulador. Além disso, protege vários órgãos e tecidos, incluindo o sistema digestivo, o coração, os rins, os músculos, os pulmões, o útero e as mamas.




  A oxitocina também é responsável pela liberação do leite materno, induzindo sentimentos de prazer, paz, quietude, pertencimento e cumplicidade durante o processo de amamentação. Também em ambientes em que são expressas palavras de vida e encorajamento, observa-se um aumento na liberação de oxitocina, fazendo com que você se sinta parte de algo e se sinta amado. E você, de fato, pertence a Alguém!




  Quando compreendemos esse sentimento de pertencimento, também entendemos que Deus nos criou de uma forma completa, para vivermos uma vida plena e com propósito: “E o mesmo Deus de paz vos santifique em tudo; e todo o vosso espírito, e alma, e corpo, sejam plenamente conservados irrepreensíveis para a vinda de nosso Senhor Jesus Cristo” (1Tessalonicenses 5:23, ARC).




  Como médico, sinto-me perplexo e maravilhado ao estudar o corpo humano e toda a sua complexidade. Somos verdadeiramente a obra-prima da criação, assim como a Ferrari é considerada por muitos o suprassumo dos automóveis.




  Apesar disso, devido ao meu estilo de vida, eu era como uma Ferrari batida. Eu ainda era uma Ferrari, mas não conseguia cumprir integralmente todo o propósito para o qual eu fui criado.




  E o pior, o mundo nos faz acreditar que não somos uma Ferrari, mas um Fiat 147 com o motor a ponto de fundir. Então, negligenciamos os cuidados devidos a um supercarro: manutenção (check-up médico preventivo), combustível premium (alimentação saudável, água e modulação nutricional), limpeza (detoxificação), garagem (sono) e estradas adequadas (gestão do estresse e prática de atividade física).




  A Bíblia diz que eu devo manter íntegros o espírito, a alma e o corpo. Isso significa que todas as áreas da minha vida precisam ser alcançadas pelo senhorio de Jesus, de modo que é impossível vivermos uma vida abundante se Ele não participar de todas as áreas da nossa vida. De outra forma, em vez de vivermos, apenas sobreviveremos.




  É muito fácil continuarmos acostumados a uma rotina imprópria; era justamente assim que eu vivia. Mesmo sendo cristão, eu seguia esse estilo de vida tão inadequado e achava que estava bom. Entre outros sintomas, quando o telefone tocava, meu coração já disparava, eu sentia um aperto no peito que me causava muita angústia. Quem sofria eram as pessoas que eu mais amo, porque eu ficava muito irritado e isso as afetava.




  Comecei a olhar para os meus colegas médicos e vi que, assim como eu, todos enfrentavam problemas de saúde. Logo nós, os promotores de saúde!




  Deus chamou a minha atenção para como Ele me enxerga: de uma forma integral. Percebi que os cristãos em geral, inclusive eu, tendem a focar os cuidados com o espírito e a alma, enquanto negligenciam o cuidado do corpo, que é o templo do Espírito Santo.




  Costumo pedir para os participantes das minhas ministrações apalparem suas próprias costas em busca de algum sinal de asas. É claro que não as temos, pois não somos anjos! Deus nos deu um corpo físico e criou todas as condições necessárias para que possamos preservá-lo a fim de cumprir todo o propósito que Ele tem para nós aqui na Terra.




  Diante do “quadro clínico” que eu estava apresentando, cheguei ao “diagnóstico”: “desnutrição”, pois não estava na “curva de crescimento” da vida abundante.




  E qual é a terapêutica? “Se confessarmos os nossos pecados, ele é fiel e justo para nos perdoar os pecados, e nos purificar de toda a injustiça” (1João 1:9, ACF).




  Por não cuidar corretamente do meu corpo, de acordo com os princípios da Palavra, eu o estava destruindo. Para reverter a situação, era necessário tomar uma atitude de arrependimento, e foi o que eu e minha esposa fizemos. Nós dobramos nossos joelhos e pedimos perdão pelo tratamento inadequado que estávamos dando ao templo do Espírito Santo. Quando nos levantamos, saltaram aos nossos olhos vários versículos da Palavra que serviriam como medicamento para recuperarmos nossa saúde e adotarmos um estilo de vida abundante. Não imaginávamos que ali Deus estava gerando em nós o projeto Metanoia Saúde!




  

    Não imitem o comportamento e os costumes deste mundo, mas deixem que Deus os transforme por meio de uma mudança em seu modo de pensar, a fim de que experimentem a boa, agradável e perfeita vontade de Deus para vocês (Romanos 12:2, NVT).


  




  Nos acostumamos tanto com o que temos e somos, que não abrimos mão para sermos quem podemos nos tornar. Nos limitamos a nós mesmos. No entanto, temos de entender que tolice é crer que não podemos alterar nossas rotinas por estarmos presos a ela. Entenda: a porta já foi aberta.




  Ao termos a atitude de vivermos a liberdade já decretada na Cruz (“Está consumado” — João 19:30), damos início a uma metanoia (mudança de mente). O pensamento cativo mantém cativeiros mesmo diante de um decreto de liberdade. Pensar como escravos, agir como escravos, nos impede de viver a liberdade já decretada:




  

    E a vós outros, que estáveis mortos pelas vossas transgressões e pela incircuncisão da vossa carne; vos deu vida juntamente com Ele, perdoando todos os nossos pecados; e cancelou a escrita de dívida, que consistia em ordenanças, e que nos era contrária. Ele a removeu completamente, pregando-a na cruz (Colossensis 2:13-14).


  




  É tolice dar crédito aos nossos sentimentos em vez de considerarmos a verdade propriamente dita. Com isso, ao vivermos por aquilo que sabemos ser a verdade, experienciamos uma metanoia, alterando a nossa rotina, substituindo velhos hábitos por novos, produzindo um estilo de vida que trará um efeito benéfico em nossa saúde.




  Eu não sei como será sua vida amanhã, mas o hoje é o presente que Deus deu para todos nós. Por isso, chama-se presente. É comum pais ouvirem de seus filhos coisas como: “O que você trouxe para mim hoje?”. Do mesmo modo, creio que somos filhos de um Pai que se relaciona conosco de uma forma tão especial que ama presentear-nos.




  Então, como meus filhos perguntam para mim até hoje (apesar de já serem adultos), eu também posso perguntar: “Pai, qual presente irei desembrulhar hoje?”. Diferentemente de nós, seres humanos, que temos de ir a algum local para adquirir um presente, Deus já preparou os presentes para nós antes mesmo da fundação do mundo, precisamos apenas desembrulhá-los e compartilhá-los, nunca os reter (“Sê tu uma bênção” — Gênesis 12:2b).




  Imagine um lago cheio de peixes, mas com uma grande rachadura. Quando chega a época de chuva, ele enche, fica pela borda, mas, por causa da fenda, vai esvaziando aos poucos, sendo necessário ligar uma bomba para oxigenar a água e salvar os peixes.




  Na verdade, já estamos habituados a viver como esse lago, em um ciclo de encher-esvaziar; é como se estivéssemos em hipóxia (falta de oxigênio) espiritual, desejando sermos abençoados, mas não abençoadores.




  O Espírito Santo, no entanto, diante desse quadro de falta de oxigênio, vem com uma “escavadeira celestial” e abre um canal em seu lago espiritual, para que do seu interior flua rios de águas vivas (João 7:38).




  Não fomos criados para viver o padrão de um peixinho que está morrendo, mas sim para viver de glória em glória, experimentando a realidade da Palavra em todos os aspectos da vida, como diz a Escritura:




  

    Agora é hora de ter um estilo de vida totalmente novo, zerado — uma vida planejada por Deus, renovada a partir de dentro; uma vida que muda para melhor a conduta de vocês e que faz o caráter de Deus tornar-se realidade em nossa vida (Efésios 4:23-24, A Mensagem).


  




  É importante abandonar definitivamente a procrastinação que, segundo o Dicionário Michaelis de Português, significa adiamento, delonga, demora. Esta atitude fica explícita na passagem de Êxodo 8:8-10 (NVT):




  

    Então o faraó convocou Moisés e Arão e disse: “Supliquem ao Senhor que afaste as rãs de mim e de meu povo. Deixarei seu povo sair para oferecer sacrifícios ao Senhor”. “Pois escolha a hora!”, respondeu Moisés. “Diga-me quando deseja que eu suplique pelo faraó, por seus oficiais e por seu povo”. Então o faraó e suas casas ficarão livres das rãs, e elas permanecerão apenas no rio Nilo. “Que seja amanhã”, disse o faraó. “Será como o faraó disse”, respondeu Moisés. “Então saberá que não há ninguém como o Senhor, nosso Deus.”
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