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Faca trés refeicBes ao dia em horarios regulares, com intervalo de 5 horas entre cada uma, no minimo;
Aprenda a relaxar antes das refei¢cdes e evite comer com ansiedade;

Coma devagar, mastigando muito bem e saboreando os alimentos;

Tome 6 a 8 copos de agua por dia, nos intervalos das refei¢coes;

Evite tomar liquidos durante as refeicGes. Respeite o intervalo de 30 minutos antes ou 2 horas apds, para evitar a
distenséo do estdmago e a diluicdo das enzimas digestivas;

Inicie o almogo pela salada crua com temperos naturais como liméo, alho, cebola e ervas aromaticas;
Inicie o desjejum e o jantar pelas frutas;

Reduza a quantidade de 6leo no preparo dos alimentos;

Substitua as frituras por alimentos assados e cozidos;

Prefira alimentos naturais e integrais, evitando os refinados e processados;

Priorize o consumo de frutas, verduras e legumes;

Procure variar os alimentos no seu dia-a-dia, fazendo um prato colorido;

Use sal com moderacao. Evite usar o saleiro a mesa.

Adote o0s seguintes principios para escolher os alimentos: variedade, qualidade, moderacéo e abstinéncia.

Eu penso:

Quais os maiores desafios para a adog¢ao de uma alimentagao saudavel no carddpio?
Cite algum problema de saude que vocé ja tenha tido como reflexo de uma alimentacao inadequada.
Qual a relagao entre alimentagao e religiao?

Noés pensamos:

Aceitamos o desafio de adotarmos um cardapio diferenciado, nas proximas oito semanas, a fim de auxiliar o grupo no
concurso PEQUENO GRUPO SAUDAVEL.
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A 4gua é vital para o ser humano e representa cerca de 60% do peso de um adulto e, no caso dos bebés, 70%. A agua
€ essencial para transportar alimentos, oxigénio e sais minerais, além de estar presente naquilo que se elimina como
suor e lagrimas, no plasma sanguineo, nas articulagbes, nos sistemas respiratério, digestivo e nervoso, na urina e na
pele. E responsavel por 20% dos 0ssos e a recomendagio comum é da ingestio de, no minimo, dois litros e meio por
dia. Para gerar um litro de urina, os rins processam cerca de mil litros de sangue.

Agua pura é o melhor liquido para nosso corpo. A maioria das bebidas contém acucar, o qual pode retardar a digestéo,
contribuir para o ganho de peso, provocar uma oscilacdo nos niveis de acuUcar e requerer mais agua para 0
metabolismo. As bebidas tipo “cola” ou gaseificadas contém substancias que podem prejudicar seriamente a absor¢ao
do célcio do corpo enfraquecendo os 0ssos. Praticamente todos os refrigerantes contém aditivos artificiais que podem
irritar o estbmago ou sobrecarregar os rins e o figado.

Eu penso:

1. Quantos copos de agua vocé tomou hoje? Da uma média de quantos litros?

2.  Leia o segundo paragrafo novamente e dé sua opiniao sobre o uso de bebidas industrializadas.

3. Quais doencas relacionadas ao uso de dgua vocé conhece? Se ja teve alguma, cite os piores incomodos.

NG&s pensamos:

1. Aceitamos o desafio de tomar no minimo dois litros de dgua diariamente. Vamos selar nossa decisdo com um brinde de
copos de agua, agora.
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O ar que respiramos contém oxigénio. As células vermelhas pegam o oxigénio dos pulmdes e o transportam para as células do
corpo. Cada célula necessita de oxigénio para fazer funcionar suas “usinas” de energia. As células vermelhas do sangue, portanto,

transportam o diéxido de carbono de volta para os pulmdes. Quando nds expiramos, o gas carbonico é expulso com o ar pobre em
oxigénio.

» Eimportante manter toda a casa e o ambiente de trabalho bem ventilados, com as janelas abertas na maior parte do tempo;

* Na&o durma em quarto abafado; Deixe que exista uma ventilacdo no quarto para renovar o ar durante toda a noite, mesmo que
esteja frio e vocé tenha que usar um agasalho;

*  Evite qualquer produto que possa provocar a poluicdo do ar ambiente, tais como venenos para matar pernilongos, fumaca de
cigarros, aromatizantes quimicos, incenso, etc

*  Faca sua alimentacdo, sempre que possivel, em ambiente de ar puro, e apds, caminhe por uns 5 a 10 minutos, ao sol e ao ar
livre.

Eu penso:

1. Déuma nota de 0 a 10 para sua experiéncia de administracao do uso do ar puro. Justifique sua resposta.
2. Como cidadao, qual sua contribui¢cao para a manuteng¢ao de ar puro em nosso planeta?
3. Quais doengas relacionadas ao ar contaminado vocé conhece? Se ja teve alguma, cite os piores incomodos.

NG&s pensamos:

1. Aceitamos o desafio de administrar melhor o uso do ar puro. Como sinal pratico da nossa decisao, plantaremos mudas de
arvores e as cultivaremos até o ultimo encontro deste médulo de reunides do Pequeno Grupo. Depois marcaremos um ato
publico para plantarmos as mudas em vias publicas (pragas, escolas, hospitais).

A A






Na dose certa, a luz solar € uma das grandes aliadas da saude ndao apenas da mente, como também do corpo.
Pesquisas ja revelaram o papel fundamental na producdo de vitamina D, responsavel pelo bom funcionamento
do organismo. Sua principal atuacao esta relacionada ao metabolismo do calcio, item essencial na prevencao
de doengas como osteoporose e raquitismo.

A chamada depressao sazonal é causada por longos periodos sem sol. Regulado pelo ciclo de luz e sombra, o
funcionamento do corpo pode ser comprometido caso haja desequilibrio entre esses dois elementos. Pesquisa
publicada na revista cientifica The Lancet — especializada em oncologia, neurologia e doencgas infecciosas —
revelou que as mudancas de luminosidade ao longo do ano alteram os niveis de algumas substancias
produzidas pelo cérebro, entre elas a serotonina.

Eu penso:

1. A arquitetura de sua casa favorece o aproveitamento dos beneficios da luz solar?

2. O que vocé acha da relagao entre Luz Solar e Saude Emocional?

3. Quais os impactos na saude, a partir da fraca producao da vitamina D pelo organismo? Cite o exemplo de pessoas que sofrem
com alguma doenca relacionada a falta da vitamina D.

NG&s pensamos:

1. O que mudaremos em nossa casa ou rotina para aproveitarmos os beneficios da luz solar nas préximas semanas? Formulem 3
atitudes a serem assumidas por todo o grupo.
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Estudos demonstram a importancia dos exercicios fisicos como fator que ajuda na terapia e medicacao para
melhora de sintomas depressivos. Uma das maiores analises de artigos cientificos sobre o assunto, que levou em
conta 25 pesquisas, identificou que o exercicio produziu efeitos clinicos marcantes contra a depressao.

O exercicio fisico libera, no cérebro, substancias que proporcionam a sensacao de paz e tranquilidade. Sao as
endorfinas, neuromediadores ligados a génese do bem-estar e do prazer. Por ser um potente liberador de
endorfina, o exercicio fisico cria a boa dependéncia quando praticado regularmente e faz falta como faria qualquer
outra substancia associada ao prazer.

Qualquer atividade fisica em que haja gasto de energia e aumento do metabolismo, seja ela ocupacional (subir
escadas, carregar um pacote, fazer compras, lavar o carro, varrer a casa), seja formal (pedalar, nadar, dangar,
caminhar, correr), é levada em conta para gasto caldrico didrio da pessoa.

Eu penso:

1. Qual a atividade fisica vocé pratica regularmente?

2. 0O que mais interfere na regularidade de sua pratica de exercicios fisicos? Justifique.
3.  Que danos pessoais vocé ja sofreu por viver um periodo de sedentarismo?

Noés pensamos:

1. Decidimos nos comprometer com a saude de todo o grupo a partir da pratica de exercicios individuais regulares: (
)sim () ndo
2.  Escolham duas das tarefas abaixo para desempenharem com o grupo todo:
() caminhada — semanal, quinzenal, mensal
() esporte coletivo — futebol, volei, basquete, etc.
() esporte individual — natagao, tenis, ciclismo, etc.
() esporte radical — rapel, trilha, etc.
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Pessoas que nao dormem o suficiente sentem falta de energia para as tarefas diarias, ficam deprimidas ou
irritadicas, queixam-se de dificuldade de concentragao, apresentam maior frequéncia de doencas infecciosas,
acidentes automobilisticos e envelhecem mais rapidamente.

Ha evidéncias consistentes de que a privacao de sono também aumente o risco de diabetes, hipertensao arterial,
doencas cardiovasculares e obesidade. Por outro lado, os adultos que dormem mais do que sete a oito horas por
dia enfrentam problemas semelhantes aos que dormem menos do que o necessario.

Eu penso:
1. Qual sua média de horas dormidas por noite? Vocé sente algum impacto disso em seu temperamento ou em suas relacdes
sociais?

2. Qual sua avaliagdo pessoal sobre o uso de computadores, televisao ou telefone logo antes de dormir ou imediatamente ao
acordar? Vocé tem este habito?
3. Como problemas relacionados ao sono podem interferir na relagao conjugal?

NGés pensamos:

1. Vamos dormir um minimo de oito horas diariamente até a préxima reunidao do PG.

2.  Vamos deixar de usar aparelhos eletronicos antes ou logo apds ??? o sono noturno, pelo menos até a préoxima reuniao e
adotaremos a leitura de trechos da Biblia.

3. Separaremos um sabado do préximo més e reuniremos todas as familias do Pequeno Grupo em um picnic em meio a natureza
(pela manha ou a tarde).
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Uma pesquisa divulgada em abril de 2014 mostrou o ranking dos dez paises com o melhor desempenho nos
indicadores do Indice de Progresso Social (IPS), novo instrumento que avalia mais de 50 parametros que
compdem a qualidade de vida dos cidadaos como saude, moradia, seguranca pessoal, acesso a informacado e a
educacao, saneamento basico, sustentabilidade e tolerancia a diferencgas. Entre os dez paises melhores
colocados, todos da América do Norte, Europa e Oceania. Embora seja interessante, esse indicador mostra
basicamente questdes estruturais e ambientais que afetam a vida das pessoas, mas nao é tudo. O indicador
nao reflete necessariamente uma vida temperante das pessoas, que € algo mais amplo e depende de um fator
muito importante: a moderagao naquilo que é saudavel e comprovadamente bom a saude.

Evite sobrecarga de trabalho e estudos, principalmente depois de um dia de intensa atividades.

N3ao exagere no tempo de lazer. O lazer é importantissimo, mas ha tempo para a ocupacgao profissional e para
esse tipo de descanso.

Mesmo praticas saudaveis devem ser feitas com equilibrio, como atividade fisica, alimentacao, ingestao de
agua, entre outras iniciativas.

Eu penso:

1. O que é ser equilibrado emocional, fisica, mental e espiritualmente?

2. Dé exemplos de situagdes em que alguém demonstra desquilibrio em cada uma das areas (emocional, fisica, mental,
espiritual).

3. Como vocé avalia seu bem estar fisico, emocional, mental e espiritual nos meses que ja se passaram este ano?

NG&s pensamos:
1. Cada membro do grupo apresenta uma avalia¢cdo da sua saude desde o primeiro encontro do Pequeno Grupo.

2.  Que tal planejarmos uma festa de fechamento deste mddulo de relacionamento entre nosso Pequeno Grupo? Por onde
comegaremos?
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Conforme o psiquiatra Harold Koenig, professor da Universidade Duke, nos Estados Unidos, ha pesquisas que
comprovam a relacdo entre religidao e saude. Koenig, que se dedica ha 28 anos para essa area de estudos,
afirma que o impacto da religiosidade na sobrevida das pessoas seja algo em torno de 35%. Ele destaca trés
fatores que influenciam a saude de quem pratica uma religiao: as crencas e o significado dessas crengas
atribuidos a vida; o apoio social obtido e o impacto que a religido tem na adog¢ao de habitos mais saudaveis.

Eu penso:
1. Como o fato de ser adventista interfere em suas emocdes e rela¢des sociais?
2. Em um minuto, resuma como se deu sua conversao.

Noés pensamos:

1.  Neste ultimo dia do Médulo REMEDIOS DE DEUS, cada participante apresenta em que melhorou (fisica, mental, emocional,
espiritualmente) ao participar deste Pequeno Grupo.
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IMC no primeiro encontro: __ IMC no ultimo encontro:
* Quantos copos de agua estou tomando diariamente?
Semana 1( ) Semana2( ) Semana3( ) Semana 4( )
Semana 5( ) Semana6( ) Semana7( ) Semana 8( )

« De0a 10, qual o nivel de satisfacdao com seu habito de realizacao de exercicios
fisicos?

« De0a 10, qual o nivel de satisfacao com seu habito de descanso (dormir)
noturno?
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