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Apresentacio

Para que vocé quer viver melhor e com mais saude? Aqueles que estdo nesta jornada, prati-
cando o habito de andar com Deus todos os dias, sabem responder a essa pergunta: “Quero
ter saude para escutar em ‘digital’a voz de Deus na primeira hora de cada manha. Quero saude
para testemunhar e cumprir a missdo de pregar o Evangelho com mais alegria e maior entusi-
asmo. Quero ter saude para mostrar que o Evangelho projeta bem-estar na vida daqueles que
vivem dia a dia com Cristo no corac¢ao. Afinal, que sentido faz cuidar da salide, se o coracdo esta
fora do dominio do Senhor Jesus?”

Vida consagrada e respeito ao templo do Espirito Santo andam de méos dadas. E um contra-
senso um cristdo dizer que anda com Deus diariamente, mas ndo obedece as leis de saude que
promovem a saude do corpo.

“Reforma, reforma continua precisa ser mantida perante o povo, e por meio do nosso exem-
plo devemos confirmar o nosso ensino. A verdadeira religido e as leis da saide andam de maos
dadas. Eimpossivel trabalhar em prol da salvacdo de homens e mulheres sem apresentar-lhes a
necessidade do afastamento dos prazeres pecaminosos, que destroem a saude, aviltam a alma
e impedem a verdade divina de impressionar a mente.”— Conselhos Sobre Saude, p. 480.

Como o Seminario de Enriquecimento Espiritual | (SEE I), o SEE Il vai trabalhar com a mesma
metodologia — a de levar cada seguidor de Cristo que ja desenvolveu e consolidou o habito
de buscar a Deus na primeira hora de cada manha a desenvolver e consolidar o habito de usar
diariamente os oito remédios da natureza (“o médico” de Deus).

Os seminarios aqui apresentados visam impressionar os participantes com a necessi-
dade de se praticar habitos que promovam boa saude. Para auxiliar nessa tarefa, cada
um, durante 40 dias, vai colocar em prética as propostas de mudanca de cada semi- /
nario, desenvolvendo assim o habito. E para co
pratico por mais 180 dias.

Chegou o tempo da igreja se voltar com entusiasmo pe nto da mensa-
gem de saude. Centenas e milhares de pessoas em toda Amé o.Sul estao
prontas para esse desafio e cremos que essa profecia ja comeca a | -
em nosso meio: “Quando a mensagem do terceiro anjo for recebida em S8
plenitude, a reforma de satde terd o seu lugar nos concilios dos Campos,
no trabalho da igreja, no lar, a mesa e em todos os arranjos do lar. Entao
o braco direito tera utilidade e protegerd o corpo.” — Testemunhos Para a
Igreja, vol. 6, p. 327.

Iremos nos unir, em nome de Jesus, aos pastores e lideres p
membro e o povo em geral recebam os ensinamento
do SEE II. -

B

ida-lo, se continuara o processo

Com apreco e carinho,

Equipe dos Ministérios de Mordom
Igreja Adventista
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Introdug3o

Aobsesséo pelo prazer no comer e beber, e 0 uso inadequado do corpo, tem produzido uma
grande catastrofe na humanidade. O que conta é o que é gostoso e ndo o que é saudavel.
Alegam que o saudavel nao lhes traz tanto prazer e que a vida é para ser vivida unicamente de
forma “prazerosa”. Assim vivem as pessoas que fizeram uma opcao pela amizade com os praz-
eres (ndo saudaveis) desta vida. Porventura, ndo é esse um dos sinais do fim?

Muitas instituicdes tém aproveitado essa onda e, motivadas somente pelo lucro, tém colo-
cado no mercado somente aquilo que é “gostoso”, alegando que é isso que da dinheiro.

O gosto desenfreado em se buscar o prazer pelo prazer, sem a preocupacao em saber se o que é
ingerido ou praticado é ou nao saudavel, esta conduzindo a humanidade para uma situacdo de ma
qualidade de vida. E isso resulta em obesidade, depressao, aids, cancer e outros males.

Os governos, ongs, fundacgdes e instituicdes de saude estdao preocupados, e no mundo inteiro
estd aumentando o interesse em mudanca do estilo de vida e cuidado com a saude preventiva.

Como igreja, temos a missao de ensinar os membros e 0 mundo a ter respeito e cuidado com a
saude, por razdes fisicas e espirituais. Se as pessoas e instituicdes que estao reagindo aos habitos e cos-
tumes destruidores da saude estdo dizendo que “Chique é ser saudavel’, imagine o que deve dizer a
igreja! O corpo é o templo do Espirito Santo, ndo nos pertence, é propriedade de Deus. Portanto, nossa
responsabilidade no cuidado do corpo transcende as questdes meramente estéticas.

O SEE Il é uma resposta divina para o clamor de muitos irmaos que vivem, ensinam e oram
por um movimento mais abrangente da mensagem adventista de saude. A obediéncia as leis
da saude vai cooperar para que atuem em harmonia as energias fisicas, mentais e espirituais.

O conteudo do Seminario de Enriquecimento Espiritual Il esta dividido em sete partes:

1. Saude por inspiracao e principio.

2. Saude para viver em santidade.

3. A verdadeira cura, milagres e fé.

4. Mudanca dos habitos.

5. Saude e Missao.

6. Guia de alimentacao saudavel.

7. Guia de consolidacao dos habitos.

A proposta basica do SEE Il é levar cada membro a cuidar diariamente de sua saude, usando
os oito remédios da natureza. O viver saudavel requer um conjunto de atitudes e acdes, e esses
ensinamentos tedricos e praticos serdo ministrados neste seminario.

Chegou a grande oportunidade da Igreja Adventista do Sétimo Dia como a instituicao-
modelo para o mundo no respeito as leis da saude. Esta igreja foi estabelecida dentro de
um calendario profético para despertar e preparar o mundo para o mais extraordinario
acontecimento de todos os tempos: a Segunda Vinda de Cristo.

Chamamos a todos para se envolverem nesse grande movimento, pois sera mais um instru-
mento para despertar o povo para o papel profético de nossa igreja no tempo do fim.

Esta profetizado: “Se os Adventistas do Sétimo Dia pusessem em pratica o que professam
crer, se fossem sinceros reformadores da saude, seriam realmente um espetaculo ao mundo,
aos anjos e aos homens” — Conselhos Sobre Satide, pag. 575.

Oro para que o Espirito Santo encha seu coracao de discernimento e sabedoria ao participar
do Seminario de Enriquecimento Espiritual Il e que, conclui-lo, tenha toda a motivacdo que
vem do Pai para colocar em prética os ensinos absorvidos.

Atenciosamente,

Pr. Miguel Pinheiro Costa
Diretor dos Ministérios de Mordomia Crista e Saude
Divisao Sul-Americana
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SEMINARIO 1

Saude cada dia

luta pela saude deve ser diaria, assim como acontece com a

busca de Deus cada dia. Santidade e vida sadia devem andar de
maos dadas. Consagracdo também implica em busca permanente do
conhecimento da teoria e da pratica de um viver saudavel. E inconce-
bivel um cristdo consagrado nao viver diariamente os principios de
saude instituidos pelo Criador.

Por que a igreja na Divisdo Sul-Americana esta envolvida num movi-
mento tao grande em favor da satide?

“O corpo é o Unico agente pelo qual a mente e a alma se desen-
volvem para a edificacdo do carater. Dai o adversario dirigir suas ten-
tagdes para o enfraquecimento e degradacao das faculdades fisicas.
Seu éxito nesse ponto importa na entrega de todo o corpo ao mal.
As tendéncias de nossa natureza fisica, a menos que estejam sob
o dominio de um poder mais alto, hdo de operar por certo ruina e
morte." - A Ciéncia do Bom Viver, p. 130.

Quando nos voltamos para a Palavra de Deus nas primeiras horas
da manh4, isto também vai produzir saude durante o dia. Na presen-
¢a de Cristo experimentamos a atmosfera do céu na vida - e 0 “céu é
todo saude” (Conselhos Sobre Saude, p. 28), e quanto mais cheio es-
tivermos da Palavra viva de Deus, e quanto mais sentirmos essa in-
fluéncia celestial a guiar nossos passos, mais saude teremos e maior
condicdo de prevenir e restaurar enfermidades.

Quanto mais proximos de Cristo, mais interesse teremos em cui-
dar do corpo e usar os verdadeiros remédios indicados pelo Criador.

| - COMECAR O DIA NA PRESENCA DE DEUS - COMUNHAO E SAUDE

Comunhao - V4, de manha bem cedo, a presenca de Cristo e fale
com Ele:

“ATilevanto as maos; a minha alma anseia por Ti, como terra sedenta.
Faze-me ouvir, pela manha, da Tua graca, pois em Ti confio; mostra-me o
caminho por onde devo andar, porque aTi elevo a minha alma. Livra-me,
Senhor, dos meus inimigos; pois emTi é que me refugio. Ensina-me a fazer
a Tua vontade, pois Tu és o meu Deus; guie-me o Teu bom Espirito por
terreno plano”(Sal. 143: 6, 8-10).

Pela manha, no banquete na presenca do Pai e de Cristo, o Es-
pirito Santo vai nos ungir, derramando sobre nés um poder vitali-
zante, capaz de suportar tudo e nos fazer vitoriosos em todas as
circunstancias do dia. Paulo fala, em Romanos 5:5, que “o Espirito
Santo vai derramar em nosso cora¢do o amor de Deus”.

Vocé vai sair de casa para o trabalho ungido pelo amor de Cristo.
Esse poder vai permear suas acoes e vai produzir grandes maravilhas
em sua vida. Vejamos a acdo curativa desse poder:

“O amor difundido por Cristo por todo o ser é um poder vitali-
zante. Todo 6rgdo vital - o cérebro, o coracao, os nervos — esse amor
toca, transmitindo cura. Por ele sdo despertadas para a atividade as

ANOTACOES

SAUDE POR INSPIRACAO E PRINCIPIO
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ANOTACOES

mais altas energias do ser. Liberta a alma da culpa e da dor, da an-
siedade e do cuidado que consomem as forcas vitais. Vém com ele
serenidade e compostura. Implanta na alma uma alegria que coisa
alguma terrestre pode destruir — a alegria no Espirito Santo - alegria
que comunica saude e vida!” - A Ciéncia do Bom Viver, p. 115.

Na presenca de Cristo e no poder do Espirito Santo serd um de-
leite praticar os principios basicos de saude. Veremos, a seguir, um
resumo dessas recomendacdes do Criador para um viver saudavel,
espiritual, fisico e mental.

Il - O MEDICO DE DEUS E SEUS REMEDIOS

O titulo deste tépico pode lhe parecer estranho, mas esse médico
existe e estd a disposicao de todos que queiram consulta-lo e ndo cobra
consulta. Quem é essa bondosa criatura? O livro A Ciéncia do Bom Viver,
pagina 264, diz:“A natureza é o médico de Deus.”

Esse “médico” usa os verdadeiros remédios na execucdo da verda-
deira medicina natural, ndo somente para curar os doentes, mas tam-
bém como meio de prevenir doenca e sofrimento.

Essas orientacdes sagradas a respeito dos oito remédios da na-
tureza, foram dadas a igreja conforme orientacao profética. Devem
ser observados bom senso, discernimento e equilibrio no contexto
da comunhao e santidade, para que prevalecam o amor a Deus e ao
préximo, e assim evitaremos legalismo e fanatismo. Vejamos esses re-
médios naturais:

Os oito remédios naturais verdadeiros sao:

Ar puro, luz solar, exercicio, abstinéncia, repouso, regime con-
veniente, uso de dgua e confianca no poder divino - eis os ver-
dadeiros remédios.

Ar puro - Vocé pode ficar vdarias semanas sem se alimentar, mas
somente alguns dias sem dgua, mas somente poucos minutos sem
respirar. Esse remédio é indispensavel para a existéncia humana.

“O efeito do ar puro e fresco é fazer com que o sangue circule de
maneira sauddvel através do organismo. Ele refresca o corpo e tende
a comunicar-lhe forca e saude, ao mesmo tempo que sua influéncia
é claramente sentida sobre a mente, comunicando um certo grau de
calma e serenidade. Desperta o apetite torna mais perfeita a digestao
dos alimentos e conduz a sono saudavel e tranquilo.” - Testemunhos
Para a Igreja, vol. 1, p. 702.

“O ar puro e revigorador do Céu é um dom gratuito de Deus a ho-
mens e mulheres, e é impossivel estarem eles alegres, sadios e felizes
sem apreciarem esses ricos beneficios e ndo lhes permitirem cumprir
o propésito para o qual foram designados.” - Minha Consagragéo Hoje
[MM 1989], p. 137.

PRATICANDO:

@ Tome uma postura relaxada;

@ Inspire o ar pelo nariz com a boca fechada, até que sinta os pul-
moes cheios;

@ Retenha o ar por alguns segundos;

@ Coloque os labios na forma de assobiar;
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@ Exale o ar aos poucos, até que os pulmdes esvaziem a metade.
Entao, pare por alguns segundos e retorne a soltar o ar até o fim;

@ Descanse e repita o processo. Faca isso em pé, assentado ou
deitado;

@ Quando em exercicio (caminhada), inale o ar a cada 8 passos e
solte também em 8 passos;

@ Quando cansar, repouse e reinicie.

(Essas sugestoes praticas foram extraidas do livro Do Artificial para

o Natural, paginas 116 e 117, da autoria de Angela B. Xavier Alves).

Luz solar - Ventilacdo e luz solar

“Na construcdo de edificios, seja para fins publicos, seja para mora-
da, devia-se tomar cuidado de providenciar quanto a boa ventilacéo e
abundancia de luz. As igrejas e salas de aula sdo muitas vezes deficien-
tes a esse respeito. A negligéncia da ventilagcao apropriada é responsavel
por muita morosidade e sonoléncia que destréi o efeito de muitos ser-
maoes e torna fatigante e ineficaz o trabalho do professor.

[...] Na construcdo de casas é de especial importancia assegurar
perfeita ventilacdo e abundancia de sol. Haja uma corrente de ar e
quantidade de luz em cada aposento da casa. Os quartos de dormir
devem ser colocados de maneira a terem ampla circulacao de ar noite
e dia. Nenhum aposento é apropriado para servir de dormitério, a
menos que possa ser completamente aberto todos os dias ao ar e ao
sol."— A Ciéncia do Bom Viver, p. 274 e 275.

Exercicio - Fomos criados para viver em movimento. Ou nos movimen-
tamos ou morremos. “O exercicio aviva e equilibra a circulacdo do sangue,
mas na ociosidade o sangue ndo circula livremente, e
nao ocorrem as mudangas que nele se operam, e sdo
tao necessarias a vida e a saude!’ - Ibid.,, p. 238.

Atualmente todas as pesquisas sérias falam
da importancia do exercicio e da dieta como
elementos essenciais para a saude, bem-es-
tar e longevidade (Revista Fundos de Pensao,
agosto de 2006, p. 13). O exercicio é tdo im-
portante quanto o alimento.

Comece a se exercitar e seu coragao, pulmao,
aparelho digestivo, mente, ossos, musculos,
apetite, sono e outros vao agradecer.

Caso ainda ndo tenha desenvolvido e consoli-
dado o habito de praticar exercicio regularmente,
gostaria que levasse em conta pelo menos duas
recomendacoes:

@ Procure um profissional de saude antes de

comecar a se exercitar.

@ Comece pelo exercicio que lhe da mais prazer,
aquele que melhor se adapta a sua realidade
financeira, social e geografica. Esse, com certe-
za, serd o melhor exercicio, ou seja, aquele que
vocé estd conseguindo fazer.

“... Nao ha exercicio que possa substituir o

andar.” - Conselhos Sobre Saude, p. 200.

ANOTACOES

SAUDE POR INSPIRACAO E PRINCIPIO

William de Moraes.
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“O ar puro, a alegre luz solar, [...] e o exerciciol...] sdo transmissores
de saude - o elixir da vida." - A Ciéncia do Bom Viver, p. 264.

Abstinéncia (temperanca). Até o que é bom deve ser usado com
moderacao. A Biblia orienta: “Seja a vossa moderacao conhecida de
todos” (Filip. 4:5).

“A intemperanca no comer é muitas vezes a causa da doenca, e 0
que a natureza precisa mais é ser aliviada da indevida carga que lhe
foi imposta” - Ibid., p. 235. Em tais situa¢des, o ideal seria um jejum,
para que os 6rgaos digestivos possam descansar, seguido por um re-
gime de frutas, para que o corpo possa se recuperar da sobrecarga.

Deveriamos pensar menos em alimentos temporais: “Precisamos
meditar constantemente sobre a Palavra, comé-la, digeri-la e, pela
prética diaria, introduzi-la na corrente da vida. Aquele que diariamente
se alimenta em Cristo, por seu exemplo ensinara outros a pensar menos
no que comer, e sentir muito maior ansiedade pelo alimento que dédo a
mente.’ - Conselhos Sobre o Regime Alimentar, p. 89 e 90.

Repouso - O repouso como remédio

“Alguns se tornam doentes por excesso de trabalho. Para esses, o
descanso, a libertacdo do cuidado e um regime reduzido sdo essenciais
a restauracao da saude.” - A Ciéncia do Bom Viver, p. 236.

Evitar o uso de alimento antes de dormir. O processo digestivo du-
rante o repouso nao é adequado e interfere na qualidade do sono.
Atente, entdo, cuidadosamente, para estas orienta¢des sagradas:

“Quando nos deitamos para repousar, o estbmago ja devia ter con-
cluido a sua obra, a fim de, como os demais 6rgdos do corpo, fruir re-
pouso.’ - lbid., p. 304.

“O sono é perturbado, cansam-se o cérebro e os nervos, é prejudicado
0 apetite para a refeicdo matutina, o organismo todo nao se restaura, e
nao estara preparado para os deveres do dia." - Educacdo, p. 205.

Dormir antes da meia-noite — o ideal.

O sdbado - béncao do descanso semanal.

Regime conveniente - Frutas, verduras, cereais e nozes

“Cereais, frutas, nozes e hortalicas, combinados convenientemente,
contém todos os elementos da nutricdo; e quando devidamente pre-
parados, constituem o regime que melhor promove tanto a forca fisica,
como a mental.’ - Ibid., p. 204 e 205.

“Portanto, quer comais, quer bebais ou facais outra coisa qualquer,
fazei tudo para gléria de Deus” (I Cor. 10:31).

Uso de agua - “Na saude e na doenca, a 4gua pura é uma das
mais excelentes béncaos do Céu. Foi a bebida provida por Deus
para saciar a sede de homens e animais. Bebida abundantemente,
ela ajuda a suprir as necessidades do organismo, e a natureza em
resistir a doenca. A aplicacdo externa da dgua é um dos mais fa-
ceis e mais satisfatérios meios de regular a circulagdo do sangue.
Um banho frio ou fresco é excelente ténico. O banho quente abre
os poros, auxiliando assim na eliminacdo das impurezas. Tanto os
banhos quentes como os neutros acalmam os nervos e equilibram
a circulacado.” - A Ciéncia do Bom Viver, p. 237.

“Vi que era um dever sagrado zelar de nossa saude, e des-
pertar outros para seu dever, sem colocar sobre nés o peso do
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seu caso. Temos, porém, o dever de falar e de batalhar
contra a intemperanca de toda espécie — intemperan-
¢a no trabalho, no comer, no beber e no uso de medi-
camentos - indicando-lhes entdo o grande remédio
de Deus: 4gua, dgua pura, para doencas, para a saude,
para limpeza e como regalo.” - Mensagens Escolhidas,
vol. 3, p. 280.

Beneficios do uso da dgua:

@ Regula a circulacdo do sangue.

@ Acalma os nervos.

® Respiragdo.

@ Digestdo.

@ Saliva e lagrimas.

@ Controle de temperatura.

@ Flexibilidade.

@ Outras necessidades do organismo.

Fique atento aos sinais de desidratacado: sede, cor da
urina, pele seca, dor de cabeca, fadiga, entre outros.

Assim como colocamos dgua no reservatério do carro,
quando estd abaixo do nivel e ndo quando esta seco, da
mesma forma devemos ir ao filtro, ndo somente quando
estamos com sede, mas antes dela. A sede ja um sinal de
que nossa hidratacdo esta baixa, ou seja, se ndo cuidar-
mos, podemos ferver como um carro com agua abaixo
do nivel.

Use em abundancia essa béncdo de Deus. E lembre-se:

@ Caso queira permanecer vivo — tome 5 copos ao dia.

@ Para se sentir bem - use 8 copos.

@ E para se rejuvenescer diariamente - tome 10 copos.

Resumo: Use de 2 a 3 litros de dgua todos os dias.

Confianca no poder divino - Esse é o principal dos remédios.
Caso os outros falhem, esse nao falhara quando a cura for para a
gléria de Deus.

O poder curativo vem do Senhor: “Cura-me, Senhor, e serei cura-
do, salva-me, e serei salvo; porque Tu és o meu louvor” (Jer.17:14).

O recurso da oragao — podemos alcancar, por dela, o que nenhum
homem ou instituicdo humana podem fazer por noés.

“Amor a Deus é essencial para a vida e saude. A fé em Deus é ne-
cessaria para que tenhamos saude. A fim de que tenhamos saude
perfeita, deve nosso coragao estar cheio de amor, esperanca e alegria
no Senhor." - Conselhos Sobre Mordomia, p. 115.

O grande poder do Restaurador: O poder curativo de Cristo
deve ser a esperanca de todos os que sofrem e padecem enfer-
midades crénicas ou nao. Hoje, o Salvador convida os sofredores
a terem fé nele. A necessidade do homem é a oportunidade de
Deus (ver Mar. 6:1-5)

William de Moraes

Il — DESENVOLVIMENTO E CONSOLIDACAO DO HABITO
Nosso desafio é levar cada participante do SEE Il a desenvolver e
consolidar o habito do uso desses remédios divinos cada dia. Assim
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como no SEE |, faremos a jornada dos 40 dias, para desenvolver o
habito, e continuaremos por mais 180 dias, até que o tenhamos
consolidado.

Durante a jornada, vocé terd uma motivacao diaria, visando a cons-
cientizacdo de que pessoa vencedora é aquela que faz o que deve ser
feito, até se acostumar. Assim, o processo do desenvolvimento e da
consolidacdo do habito de usar diariamente os remédios da natureza
vai ocorrer naturalmente.

Cremos que ndo é suficiente apresentar um concentrado de in-
formacoes sobre saude. E necessério ter um objetivo definido a ser
alcancado. O Ministério da Mordomia Crista tem como desafio levar
cada crente a desenvolver e consolidar o habito do uso diério dos re-
médios da natureza. Estamos convencidos de que este é o caminho,
pois, quando ajudamos as pessoas a formarem habitos corretos, aju-
damos a natureza em sua obra de restauracao, mediante o uso sabio
de seus préprios remédios simples (Conselhos Sobre o Regime Alimen-
tar, p. 449).

Conclusao: “Se reconhecéssemos [...Jque nosso destino eterno
depende de habitos estritamente temperantes, esforcar-nos-ia-
mos no sentido de praticar rigorosa temperanca no comer e be-
ber” - Ibid., p. 234.

Usando cuidadosamente os verdadeiros remédios da natureza,
raramente teremos necessidade de usar os medicamentos tradi-
cionais. Aqueles que usam esses medicamentos, passando a usar
os remédios da natureza, logo irdo se livrar de todas ou de quase
todas essas drogas.

Noventa por cento de todas as doencas se originam na mente, e 0
que afeta o corpo afeta a mente.

“A enfermidade da mente reina por toda parte, e noventa por cento
das doencas que atacam o ser humano tém ai seu fundamento. [...] A
religido de Cristo [...] € um de seus mais eficazes remédios; é poderoso
calmante nervoso.”— Conselhos Sobre Saude, p. 324 e 325.
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SEMINARIO 2

Tipos de conduta quanto A saude

forma como entendemos saude estd diretamente relacionada

com nossos costumes, valores, cultura e educacao recebidos.
Tudo isso constitui nossa cosmovisdo de saude. Nosso conjunto de
habitos caracteriza nosso estilo de vida. Dependendo desses hébi-
tos, o estilo de vida podera ser saudavel ou ndo. Em todo caso, ndo
podemos esquecer que os aspectos antropoldgicos e filoséficos fa-
zem parte do estilo de vida das pessoas.

A conduta de uma pessoa, quanto a sua propria saude é refleti-
da no estilo de vida que adota. Isto pode ser muito bem explicado
de acordo com a série tipoldgica de Kolbe (KOLBE, L. Improving The
Health Status of Children. Philadelphia: Phaimer Press, 1984):

@ No primeiro e mais elementar estagio, o individuo adota a conduta
do“ser paciente” ou “estar enfermo”. Para ele, estar doente é uma es-
pécie de status. Tudo deve girar em torno de sua pessoa.

@ O segundo tipo de conduta caracteriza-se pela “satde perdida”
O estilo de vida do individuo se evidencia pela maneira como
procura curar-se. Ele da énfase ao tratamento.

@ O terceiro tipo de procedimento é o do individuo na condicao
de“estar em risco”. Seu estilo de vida tende a controlar os fatores
ameacadores.

@ O quarto estagio é o da “conduta preventiva”. A prioridade é
manter a saude.

@ Em quinto, vem um nivel um pouco mais elevado, que é o da con-
duta do “bem-estar”. Nesse caso, o objetivo do estilo de vida nao
seria a saude em particular, mas a realizacdo pessoal. Nesse
ponto, o estilo de vida comeca a superar compreensdes pura-
mente bioldgicas, psicoldgicas, sociais ou culturais do com-
portamento, porque o bem-estar se relaciona mais com uma
concepcao integral do ser. O individuo tem consciéncia que o
bem-estar depende da saude integral.

@ O sexto e mais elevado nivel de compreensao de saude é o
“vital transcendente”. Nessa condicao, as preocupacdes com
a saude, em si, praticamente nao existem. O individuo esta
consciente da totalidade humana e privilegia muito mais sua
relacdo com Deus. Ele sabe que saude e bem-estar auténti-
cos e duradouros somente serao possiveis com a dimensdo
espiritual como a base de sustentacado. O estilo de vida esta
voltado para glorificar a Deus, em todos os sentidos. A saude
é considerada uma das muitas consequiéncias maravilhosas
dessa forma de viver — ndo o objetivo principal. Uma pessoa
com esse nivel de compreensao vive o que esta escrito em 1
Corintios 10:31.

E vocé? Que compreensao tem sobre saide? Em que esta-
gio esteve até agora? Como pretende seguir, considerando seus
habitos e estilo de vida? Em que grupo vocé melhor se encaixa?
Como podera crescer neste sentido?

Daniel de Oliveira

ANOTACOES




14

ANOTACOES

Para aprofundamento: Sugerimos uma dinamica de retencao de
conteudo com 6 a 8 pessoas.

Conversar: O que achou mais importante neste seminario?

Utilize as tipologias de conduta de saude, a sequir, para ver em
qual estagio se encontra:

CONDUTADESAUDE  DESCRICAO

ESTAR ENFERMO As vezes me sinto adoentado, mas s6
tomo providéncias quando nao consigo
mais desempenhar, normalmente,
minhas funcées.

® Nesse caso, vou para a cama e espero
que me chamem um médico.

® Em casa, todos devem ir me ver na
cama e também devem fazer siléncio,
porque estou doente.

@ Um doente, em minha casa, é alguém
muito respeitado.

® Geralmente me compram frutas
de doente: maca, péra, kiwi, uvas
raras, etc.

@ Tao logo me sinta melhor, nao
creio que seja necessario seguir
tomando remédios ou mudando
habitos de vida.

@ Creio que os cursos de medicina
preventiva nao sao para mim.

SAUDE PERDIDA @ Quando me sinto enfermo, comeco
a perguntar aos outros o que sera
que tenho.

@ Se me sinto mal, antes de ir para a
cama, vou ao médico em busca de
tratamento.

@ Quando estou de repouso em casa,
assim que melhoro, logo trato de
levantar-me.

@ Ainda que esteja enfermo, a casa tem
que seguir funcionando, até que eu
melhore totalmente.

@ Quando volto as minhas atividades
normais, sigo tomando os remédios
todos os dias, conforme as indicacdes
do médico.

® A medicina preventiva ndo serve
para mim.
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ESTAR EM RISCO

SAUDE PREVENTIVA

BEM-ESTAR

@ Sinto que devo fazer um
check up porque, com a minha idade,
minha mae e/ou meu pai sofreram
problemas do coracao.

@ Faz tantos anos que como todos os
alimentos que desejo, que é bom
saber como estao meu estbmago,
meu coragao e meus pulmaoes.

@ Nao quero adoecer. Por isso vou
cuidar de ouvir aqueles que dizem
que, com a idade, aumenta a pressao
e podem surgir diabetes.

@ Se puder, vou a um curso de medicina
preventiva.

@ Nao estou enfermo, porém, para
prevenir qualquer problema futuro,
vou fazer um check up.

@ O que desejo é que um exame
demonstre que minha taxa de mau
colesterol esta baixa, e que meus rins
estdo funcionando bem.

@ Prefiro gastar um pouco em
prevencao, do que sofrer de alguma
enfermidade no futuro. Por esse
motivo, sempre irei aos cursos
preventivos.

@ Interesso-me em desfrutar a vida;
por isso pratico tudo que me permite
viver com saude.

@ Se tiver que mudar um habito, eu
o farei com prazer, pois sei que isso
me prolongara a vida e me dara mais
prazer de viver.

@ Usar remédios é a Ultima coisa que
farei para cuidar da saude. Antes,
prefiro usar suplementos naturais,
fazer controle do estresse e tomar
alguns cuidados pessoais.

@ Penso em organizar um curso de
medicina preventiva.
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CONDUTA DESAUDE  DESCRICAO
VITAL @ A vida, o corpo e a saude sdo dons
TRANSCENDENTE que recebi de Deus para

administra-los sabiamente.

O Senhor tem sido muito bom
comigo. Perdoa-me as faltas, me
promete salvacao imerecida; todos
os dias me abencoa ricamente e

me ajuda em minhas deficiéncias.
Por isso, sou muito grato. Sempre
pergunto ao meu Senhor: Como
queres que te agradeca? E Ele me
responde, pela Biblia, que devo
cuidar de meu corpo como um
templo vivo.

Se Ele me diz que devo deixar algo
que nao me faz bem, por pura
gratiddo, deixarei esse habito.

Se for necessario, usarei a medicina
para tratar-me; porém, pedirei a Deus
gue guie os médicos, para que sejam
instrumentos em Suas maos.

Tomara que, quando me derem
instrugdes sobre medicina preventiva,
os médicos se lembrem de Deus,
porque somente com Sua ajuda
poderemos controlar o estresse,

ter paz interior e ajudar outros a
encontrar saude.



SEMINARIO 3

A mensagem de saude nos escritos

de Ellen G. White

este semindrio, vamos analisar alguns elementos basicos da
mensagem de saude nos escritos de Ellen G. White:

@ O que é estilo de vida?

@ Principais habitos na drea da saude preventiva.
@ Saude curativa.

@ O valor da medicina.

@ Como ter vida abundante.

A.O QUE E ESTILO DE VIDA?

E a soma dos habitos diarios de uma pessoa, que podem resultar
em saude, enfermidades, ou na cura destas.

De acordo com os escritos de Ellen G. White, esta mensagem
que traz béncaos inestimaveis, abarca o estilo completo da vida da
pessoa: habitos de higiene e limpeza, habitos de saide ambiental,
estilo de tratamento e cura da enfermidade, e habitos de saude
pessoal como alimentacao, atividade fisica, recreacdo, postura,
respiracao, uso da agua, temperanca, descanso, estratégias para
enfrentar o estresse e confianga no poder divino.

A seguir, algumas pinceladas de seu extenso e maravilhoso
conteudo.

B. PRINCIPAIS HABITOS NA AREA DA SAUDE PREVENTIVA

Ellen G. White destacou a importancia de um regime alimentar
natural, nutritivo, variado, consistindo de cereais, frutas, legumes e
oleaginosas como a base para se obter melhor e maior energia fisica
e mental. Enfatizou também a preparacao e apresentacdo simples,
mas atrativa e rica dos alimentos. Incentivou o consumo de frutas
e verduras como parte do re- Y
gime alimentar diério ideal,
como componentes impor-
tantes de uma dieta por um
periodo de tempo para pre-
venir a enfermidade, e como
tratamento para o enfermo.
Recomendou uma vida ativa,
traduzida em exercicio fisico,
mas com equilibrio nas ativi-
dades. Sublinhou, ainda, a
importancia da condicao
mental do individuo; seus
pensamentos, sentimentos
e emogdes, e o impacto no |
organismo fisico.
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C. SAUDE CURATIVA

Segundo Ellen G. White, a salde é a recompensa da obediéncia as
leis naturais e espirituais de Deus, e a enfermidade é o resultado da
desobediéncia a elas.

O enfermo deve, entao, buscar a causa, corrigi-la e assumir um cui-
dado ativo, mediante o uso de bastante dgua, exposicao a luz do sol,
respiragdo correta, pratica de exercicio fisico, descanso, abstinéncia,
regime alimentar adequado e confianca no poder divino. Este con-
ceito da dinamica do tratamento parece harmonizar-se com a trilogia
epidemioldgica: fator, hdspede e meio ambiente. O fator externo en-
tra e se aloja no héspede (o organismo da pessoa), e 0 meio ambi-
ente pode também influenciar negativamente no organismo, ambos
produzindo a enfermidade. As condutas de saude, o estilo de vida do
héspede, e sua constituicao, podem facilitar, piorar, prevenir, resistir
ou curar a enfermidade.

D. O VALOR DA MEDICINA

Segundo Ellen G. White, Cristo é o chefe da profissdio médica. O
médico colabora com Cristo — Sustentador de todos os sistemas imu-
nolégicos e reparadores do nosso corpo.

E muito interessante quando se diz que o médico-missionario
deveria preparar missionarios médicos (missionarios que adquirem
conhecimento de saude) a fim de propagar e difundir os principios,
educar as pessoas e aplicar tratamentos simples.

E. COMO TER VIDA ABUNDANTE

Escutemos atentamente a seguinte e extraordindria declaracdo
da Sra. White: “Tanto o vigor mental como o espiritual dependem em
grande parte da forca e atividade fisica.” - Educacdo, p. 195.

A énfase dessa escritora no ser, como um todo bio-psico-espiritual
indivisivel, reflete a postura das Sagradas Escrituras. O estilo de vida
de uma pessoa atinge diretamente o vigor fisico e mental - o que
acaba resultando no enfraquecimento da forca espiritual. Aqui ndo ha
mérito algum de salvacdo nem de santificacdao, simplesmente existe
um condicionamento 6timo de todo o ser para desfrutar a vida plena-
mente, incluindo a vida eterna, que, com Cristo, comeca aqui e agora
(IJo 5:11-14). A mensagem de saude é atratival
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SEMINARIO 4

Pratica e ensino da
mensagem de saude

Téo importante como é o contelido da mensa-
gem da saude é a metodologia para pratica-la
e propaga-la. Ellen G. White se esforcou delibera-
damente para apresentar os métodos apropriados
de pratica e propagacao, por assinalar os métodos |
equivocados de vivéncia e ensino.

A. FORMA EQUIVOCADA DE APRESENTAR
AS MENSAGENS DE SAUDE s

O fanatismo compartilhado e a critica &
destrutiva sdo formas totalmente inadequa-
das para propagar a mensagem de saude. O
uso desses métodos ou condutas, por parte
dos professos reformadores, revela uma com-
preensdo desequilibrada e ndo genuina da
mensagem de salde.

Essas atitudes ou métodos de propagacdo
revelam também um desconhecimento total
da psicologia humana e do processo educa-
tivo de mudanca.

Mais adiante, nesta mesma série de temas, veremos, em detalhes,
como essas formas estdo baseadas na pressuposicao de que o
conhecimento muda. E isso é um erro, do ponto de vista educa-
tivo e promocional.

1. Promover mudancas de habitos de saude, com base em conde-
nagdes ou criticas, movidos por fanatismo.

De acordo com um professo conhecedor dessa mensagem, quem
nao vive, nem pratica a mensagem de saude, e condena quem nao
o faz, comete um erro que, em lugar de ajudar, “vacina” as pessoas
contraa mensagem, aumentando a resisténcia contra a mesma. Tam-
bém, ndo deve a mensagem de saude ser usada como um chicote de
repreensdo para a congregacao e a familia.

2. Mostrar sentimento de superioridade em relacdo a outras pessoas.

Pode dar uma falsa aparéncia da mensagem, e fazé-la parecer
como parte de um sistema de salvacao pelas obras. Recordemos sem-
pre que viver a mensagem de salde nao é prova de discipulado.

3. Generalizar as exce¢des e énfases de algumas praticas.

As vezes, se enfatiza algo que Ellen G. White néo teve a intencao
de enfatizar, ou se generaliza algo que ela disse a maneira de ex-
cecdo. Por exemplo, é muito difundida a idéia de que ela advogou
nao misturar frutas e verduras em uma mesma refeicdo. Mas, quando
se léem todas as declaragdes a respeito, encontramos que isso foi re-
comendado para “pessoas com digestdo débil” — e ndo para pessoas
em condi¢des normais.

William de Moraes
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O mesmo ocorre com o consumo de leite, ovos e agucar. Varios
apresentam Ellen G. White como totalmente contraria a seu con-
sumo. No entanto, ao ler bem as citacdes, percebemos seus ensi-
namentos a favor da moderacdo de seu consumo.

Por favor, notem que aqui ndao estamos discutindo se é bom
ou ndo consumir leite, ovos e acucar; mas, falando acerca da
metodologia correta e incorreta para ensinar os bons contetdos
e os bons hébitos.

Assim, o uso desses métodos, ao longo da histéria da igreja, tem
produzido mais mal do que bem. Tem impedido que a mensagem de
saude apareca em sua verdadeira dimensdo, como uma mensagem
positiva e atrativa.

B. METODOLOGIA APROPRIADA PARA A PRATICA E DIFUSAO DA
MENSAGEM DE SAUDE

Quando se compreende e se vive genuinamente a mensagem de
saude, surge o desejo de propaga-la e compartilha-la. Queremos que
outros também desfrutem do que estamos desfrutando. Ao sentir-
mos maior energia e otimismo para enfrentar a vida, como nao vamos
compartilhar? No entanto, é necessario seguir um estilo de promocao
de acordo com o plano de Deus. “De todos os povos da Terra, deviam
ser os reformadores os mais abnegados, os mais bondosos, os mais
corteses.” - A Ciéncia do Bom Viver, p. 157.

Nao basta conhecer a verdade, temos que possuir o tato e o méto-
do adequados para apresenta-la. Verdade sem amor nao é verdade.

1. O apresentador da mensagem de saude
deve ter cortesia, abnegacdo e bondade. Deve
estar presente e apoiar todo esforco que pro-
mova a saude.

2. Devemos educar de maneira agradavel e
inteligente.

Afirmou Ellen G. White: “Precisamos educar,
educar, educar, agradavel e inteligentemente”
- Evangelismo, p. 528.

Quanta sabedoria ha nessas palavras! Es-
creveu-as uma dama com somente a terceira
série primaria, mas parece que foi escrito por
uma doutora em educacdo e promocdo da
salde. Realmente, educacdo é o melhor e mais
efetivo método para promover mudancas em
salde. Dizem os entendidos que a medicina
preventiva é a verdadeira medicina.

3. Apresentar os grandes principios biblicos,
' em lugar de enfatizar um habito ou um alimento

em particular.

E necessario falar da qualidade de vida que
se obtém através da vivéncia dessa mensagem,
dos beneficios em tempos de satude e enfermi-
dade, como o que fazemos em uma esfera da

1vida afeta as outras.

William de Mor
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4. Devemos deixar que o Espirito Santo ajude as pessoas a
fazerem mudangas progressivas, no tempo apropriado.

CONCLUSAO:

A. A mensagem de salde é parte da verdade presente.

Seu propésito é dar-nos uma qualidade de vida melhor e um
condicionamento fisico, mental e espiritual que nos capacite a ter
melhor comunh&do com Deus, levando-nos a cumprir os deveres da
vida com maior eficiéncia.

B. Seu conteudo abarca todo o estilo de vida.

N&do consiste em um habito em particular, e sim em todo um
estilo de vida, pautado pelas orienta¢cdes contidas na mensagem
de saude, com grandes beneficios pessoais, familiares e para nos-
sos semelhantes.

C. Devemos usar os métodos adequados.

Essa maravilhosa mensagem pode nao ser eficaz, se for emprega-
da uma metodologia inadequada de pratica e promocao. Por isso, é
necessario usar os métodos adequados para sua divulgacéo.

D. O melhor método de promocéao é aquele pautado na educa-
¢ao, no tato, na cortesia e na beneficéncia.

O exemplo, a vivéncia prépria, e a apresentacdo dos principios,
em vez de habitos particulares, sdo métodos adequados.
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SEMINARIO 5

Q equilibrio da mensagem adventista
de saude - |

Deve—se estar alerta contra o extremismo e a apostasia em relacao
aos cuidados com a saude.

Conhecemos pela Biblia e pelos escritos de Ellen G. White que uma
das estratégias de engano do inimigo tem sido os extremos: religiao
em excesso e zelo sem entendimento. Se ha uma area da igreja que
tem sofrido com essa questdo, essa tem sido a da saude.

Chegou o tempo de se levar a mensagem de saude sem essas
amarras, porém, com seguranca, conviccao e equilibrio, pois ela é
vital para o cumprimento da missdo que temos como igreja e no
preparo para a segunda vinda de Cristo.

OBJETIVOS DESTE SEMINARIO:

1. Entender os grandes objetivos de Deus ao dar para a igreja
remanescente a mensagem de saude.

2, Perceber as armadilhas que o inimigo tem utilizado com o
propésito de enfraquecer o poder dessa gloriosa mensagem, para
prejudicar o preparo para o encontro com o Senhor Jesus.

Texto principal:

“Guardai-os, pois, e cumpri-0s, porque isso serd a vossa sabedoria e
0 vosso entendimento perante os olhos dos povos que, [...] dirdo: Cer-
tamente, este grande povo é gente sabia e inteligente” (Deut. 4:6).

I. OBJETIVOS DE DEUS AO DAR-NOS A MENSAGEM DE SAUDE:

Neste tempo especial, o tempo do fim, o Senhor nos confiou a
ultima mensagem de adverténcia ao mundo, que inclui como parte
importante, o cuidado da saude. Alguns dos propésitos de Deus ao
dar essa mensagem sdo:

1. Exercer Seu poder de curar por nosso intermédio.

“Os servos de Cristo sdo Seus representantes, instrumentos pelos
quais opera. Ele deseja, por intermédio dos mesmos, exercer Seu
poder de curar”” - O Desejado de Todas as Nacbdes, p. 824.

Desde os tempos antigos, Deus demonstrou e deixou claro o seu
desejo de proteger seus servos das enfermidades e, por meio destes,
trazer béncaos a humanidade.

“Se ouvires atento a voz do Senhor, teu Deus, [..] nenhuma enfer-
midade vira sobre ti, [...] pois Eu sou o Senhor, que te sara” (Exo. 15:26).
“Sereis béncao” (Zac. 8:13).

2. Diminuir o sofrimento do mundo e purificar Sua igreja.

“Embora a reforma de salide nao seja a terceira mensagem angéli-
ca, estd com ela intimamente relacionada. Os que proclamam a men-
sagem devem ensinar também a reforma de sadde. [...] Satanas e seus
instrumentos estdo procurando embaracar esta obra de reforma, e
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tudo fardo para perturbar e sobrecarregar os que sinceramente nela
se empenham. [...] A obra da reforma de saude é o meio empregado
pelo Senhor para diminuir o sofrimento de nosso mundo, e para pu-
rificar Sua igreja.”— Conselhos Sobre o Regime Alimentar, p. 77.

3. Preparar um povo para a vinda do Senhor.

“Os homens e as mulheres ndo podem violar a lei natural me-
diante a satisfacdo de apetites pervertidos e de concupiscentes
paixdes, sem que transgridam a lei de Deus. Portanto, Ele permitiu
que brilhasse sobre ndés a luz da reforma de saude, para que vejamos
nosso pecado em violar as leis por Ele estabelecidas em nosso ser.
[...] Tornar patente a lei natural e insistir em que se |he obedeca, eis
a obra que acompanha a terceira mensagem angélica, a fim de pre-
parar um povo para a vinda do Senhor.” - Ibid., p. 69.

O assunto da mensagem de saude é um tema “importante na
elaboracao de nossa salvacdo”. — Evangelismo, p. 265.

“E Seu designio [de Deus] que o grande assunto da reforma de
saude seja agitado, e a mente do publico profundamente estimulada
a pesquisar; pois é impossivel a homens e mulheres, com todos os
seus habitos pecaminosos, destruidores da saude e enervadores do
cérebro, discernir a sagrada verdade, pela qual sdo santificados, re-
finados, elevados e tornados aptos para a associacdo com 0s anjos
celestiais no reino da gldria. [...] Se 0 homem abracar a luz que em
misericérdia Deus lhe da com respeito a reforma da saude, ele pode
ser santificado pela verdade, e habilitado para a imortalidade.” - Con-
selhos Sobre o Regime Alimentar, p. 70.

Dessa citacdo, destacamos trés aspectos:

1. O grande assunto da reforma de saude deve ser agitado.
Nao se trata de uma verdade maravilhosa para que somente nés
tenhamos melhor qualidade de vida, mais felicidade e longevi-
dade. Muitos fazem mudancas quando a ciéncia descobre ou
confirma algum ensinamento ja revelado por Deus em Sua Pa-
lavra ou nos escritos inspirados. Fielmente, temos de apresentar
essa mensagem e levar as pessoas a investigar. Elas aprenderao
de nés. E nosso privilégio seguirmos hoje, pela fé, as instrucdes
divinas sobre saude, pois serd um forte testemunho ao mundo
de que temos luz sobre o assunto, por meio do dom de profecia,
manifestado na pessoa e escritos de Ellen G. White.

2. E impossivel a homens e mulheres, com todos os seus hébitos
pecaminosos, destruidores da saude e enervadores do cérebro, dis-
cernir a sagrada verdade. Os enganos de nossos dias sdo tao pare-
cidos com a verdade ou mesclados com ela, a ponto de enganar,
se possivel, os proprios escolhidos. Sem o discernimento espiritual,
agucado por uma mente clara e equilibrada, ha, verdadeiramente, o
perigo de ndo discernirmos a sagrada verdade, e julgarmos, errada-
mente, que estamos no caminho certo.

3. Aquele que abraca a luz pode ser santificado. Ou nao! Ter um
estilo de vida saudavel ndo é garantia de santificagao, mas, nao re-
formar a saude torna impossivel recebermos a plenitude do poder
santificador do Espirito Santo.
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O ensino desta mensagem é chamado de obra médico-missionaria,
e ela deve ser levada avante, ndo apenas pelas instituicoes e pro-
fissionais de saude, mas por todo aquele que aceitou o convite
de Cristo.

“Atingimos um tempo em que todo membro da igreja deveria lan-
car mao da obra médico-missionaria. O mundo é um hospital reple-
to de enfermidades, tanto fisicas como espirituais. Por toda a parte
morrem pessoas a mingua de conhecimentos das verdades que nos
foram confiadas.”— Conselhos Sobre Sadde, p. 425.

Il. PROFETIZADOS O EXTREMISMO E A INTERVENCAO DE DEUS

A causa da apostasia com relacao a esse assunto foi claramente
profetizada:

“A grande apostasia na questao da reforma de satide tem por mo-
tivo o ter ela sido manejada por mentes imprudentes, e levada a tais
extremos que tem aborrecido as pessoas, em vez de converté-las a
adocao da reforma.”— Conselhos Sobre o Regime Alimentar, p. 212.

A palavra apostasia parece forte demais nao é? Porém, muitos
que receberam grande luz tém escolhido o mal em lugar do bem, e,
como ndo fazem nenhuma tentativa para se reformar, vao se tornan-
do piores, cada vez mais. Em outras palavras, saber o que é correto e
persistir fazendo o errado é, no mais amplo sentido, apostasia.

Observe também a causa dessa apostasia: A mensagem de saude,
“levada a extremos, tem aborrecido as pessoas”.

Os extremos do radicalismo — por um lado, aquele individuo
doentio, que se considera exemplo para todos e exige que todos
sigam seu exemplo, que critica a todos os que ndo tém a mesma
conduta alimentar, que sé come integrais, tudo natural, tudo cru.
E radical com o uso de derivados animais como o leite e os ovos,
também com respeito ao acucar, frituras, etc. Tal pessoa sofre de
Ortorexia - trata-se de um transtorno psiquiatrico, assim como a
Anorexia nervosa. Esse doente precisa ser tratado. Por outro lado,
aquele relaxado, que nao tolera nem a idéia de mudar seus maus
hébitos, cujo “deus é o ventre” (Filip. 3:19), critica o outro veemente-
mente. Este, que é relaxado quanto a mensagem de saude, jamais
freqlienta a casa ou um “junta panelas” daquele que é considerado
fanatico. E aquele, jamais vai a um churrasco deste. Dessa forma,
a luz dada por Deus para trazer unidao e poder a igreja, torna-se,
muitas vezes, motivo de discérdia e separacao.

O extremismo, a apresentacao de formainadequada e aintroducao
de falsos principios de saude, fazem parte de um estudado plano de
Satands para neutralizar o poder da igreja nesse assunto. Neste semi-
nario, vocé conhecerad as instrucdes de Deus quanto a maneira corre-
ta de manejar esse assunto, fugir do extremismo, dos falsos principios
de saude e da abordagem inadequada.

“Um s6 fanatico de espirito forte, e idéias radicais, [..] fard grande
dano. A igreja precisa ser purificada de todas essas influéncias.” - Men-
sagens Escolhidas, vol. 2, p. 319. “A obra que temos procurado erigir
solidamente, confunde-se com coisas estranhas que Deus nao exigiu,
e as energias da igreja se paralisam.’= Conselhos Sobre Satde, p. 136.
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Nao é exatamente isso que tem acontecido e criado barreiras
quase intransponiveis na mente de muitos que, com sinceridade de
coracdo, buscaram praticar a reforma? Na segunda parte deste tema,
vocé conhecerd alguns dos falsos principios que tentam invadir a
igreja e destruir a simplicidade e a grandeza desta mensagem.

“Devemos sustentar toda reforma com zelo, mas devemos evitar
a impressao de que somos vacilantes e sujeitos ao fanatismo.”— Con-
selhos Sobre o Regime Alimentar, p. 74.

Ellen G. White nos diz:

“Deus intervird para evitar os resultados das idéias tdo extrema-
das.” - Conselhos Sobre Satde, p. 136.

PARA REFLETIR:

“Se os membros de nossas igrejas desprezam a luz sobre esse assunto,
colherdo os resultados, na forma de degeneracdo espiritual e fisica.
E a influéncia desses membros da igreja mais idosos contagiara os
novos na fé" - Testemunhos Para a Igreja, vol. 6, p. 371.

Como poderemos levar a mensagem de cura e salvagdo as
pessoas, se Nnds mesmos nao estivermos convencidos de sua im-
portancia e valor?

Por que nao temos praticado esses principios, com maior diligéncia?

Por que ndo os temos ensinado?

Tenho sido vitima de um desses enganos?

Como posso alcancar o discernimento espiritual e o equilibrio
nesse assunto?

Oro para que, além do chamado de Deus para um reaviva-
mento espiritual e uma reforma de vida, seus olhos sejam abertos
para que consiga enxergar um Salvador que o ama, a ponto de ter
dado a vida, e que esta disposto a fazer por vocé muito mais do
que vocé pode imaginar.

“[...] mas transformai-vos pela renovacdo da vossa mente, para
que experimenteis qual seja a boa, agradavel e perfeita vontade de
Deus” (Rom 12:2).
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SEMINARIO 6

Q equilibrio da mensagem adventista
de saude - 2

VERDADEIROS E FALSOS PRINCIPIOS - ONDE ESTAMOS HOJE

OBJETIVOS DESTE SEMINARIO:

1. Entender os grandes principios que regem o plano de Deus para
o equilibrio da saude.

2. Saber como entender os escritos de Ellen G. White sobre satde.

3. Rever os falsos principios introduzidos no assunto da reforma
de saude.

4, Descobrir minhas prioridades pessoais.

TEXTO PRINCIPAL:
“Seja vossa moderacao conhecida de todos os homens. Perto esta
o Senhor” (Filip. 4:5).

Pensamento —"“A verdadeira religido e as leis da saide andam de maos
dadas. E impossivel trabalhar para a salvacdo de homens e mulheres sem
apresentar-lhes a necessidade de libertar-se de condescendéncias pecami-
nosas, que destroem a saude, depreciam a alma e impedem que a verdade
divina impressione a mente!’ - Beneficéncia Social, p. 127.

I. PRINCiPIOS QUE REGEM A REFORMA DE SAUDE

Atendendo certa vez um jovem muito obeso, portador de dia-
betes, problemas de figado, hipertensao, disturbios de colesterol,
triglicérides, Ulcera gastrica, 4cido Urico e muitos outros problemas
relacionados, percebi que, apesar dele ser diabético, ainda usava
muito acucar e doces.

A despeito dos problemas de
figado, tomava cerveja diariamente
e, mesmo sofrendo falta de ar, fuma-
va muito, exagerava no sal - mesmo
sendo hipertenso, dormia sempre
altas horas da madrugada e nada
fazia de atividade fisica. Num
dado momeno da consulta, ele,
preocupado em melhorar seu es-
tilo de vida, me perguntou: - Dou-
tor, serd que se eu comer maca
fard mal para mim?

Precisei conter o desejo de sorrir,
pois as prioridades de mudanca para
i ele eram tantas e tdo mais impor-
tantes, e ele concentrado no provavel
perigo de ingerir uma fruta.
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Enfrentamos a mesma dificuldade de priorizar os aspectos da re-
forma que devemos adotar e, por vezes, nos preocupamos com coi-
sas menos importantes e deixamos nosso estilo de vida de lado.

Muitos tomam um aspecto da mudanca alimentar como prin-
cipal e, por vezes, Unico aspecto a ser considerado. Isso tem feito
muito mal para a igreja. Quantos fizeram mudancas significativas
em sua alimentacao, preocupando-se com detalhes, no entanto,
nao dormem o suficiente, ndo bebem agua, comem fora de hora,
e ndo praticam exercicios fisicos. Isso estd longe do plano de Deus
para nossa saude e felicidade.

A verdadeira reforma de saide tem como base grandes principios.
E um jeito de viver, que envolve tudo o que eu faco - desde a hora
em que me levanto, até a hora em que me deito. Seu grande e balisa-
dor principio é a busca de Deus nas primeiras horas de cada manha.
Outro importante principio é a temperanca no comer, beber, vestir, e
no trabalhar (Temperanca, p. 139)

[I. COMO ENTENDER OS ESCRITOS DE ELLEN G. WHITE

Quase 3.000 pdaginas foram escritas apds trés visdes concedidas
por Deus a Sra. Ellen G. White sobre o assunto da saude. O livro A
Ciéncia do Bom Viver é a obra-prima. Os demais livros sdo impor-
tantes compilacdes de seus escritos, textos e cartas — muitas vezes
de carater pessoal, — o que pode gerar alguma dificuldade caso nédo
estejamos atentos ao contexto da época e a circunstancia em que
foram escritos. De um modo geral, podemos classifica-los em trés es-
tilos de instrucao:

1. Instrucdes que apresentam um ideal — aquilo que é mais posi-
tivo, mais restrito, mais desejavel.

2. Instrugdes que reconhecem as exce¢des — o melhor que a
pessoa pode fazer, em algumas circunstancias.

3. Declaragdes que parecem ser resumo ou conclusdao da matéria.
O principio que estd envolvido nesse assunto.

Ao ler esses livros e se deparar com expressdes aparentemente
conflitantes, procure descobrir a qual tipo de instrucao tal de-
claracdo faz parte e o que esta escrito em todo o material sobre
aquele assunto.

l1l. FALSOS PRINCiPIOS DE REFORMA

A Reforma de saude nédo é apenas mudanca alimentar.

Existe, muitas vezes de forma inconsciente, o pensamento de que
a reforma de saude é somente mudanca alimentar:

@ de uma alimentacao rica para uma alimentacao pobre;

@ de uma alimentacéo barata para uma alimentacdo dispendiosa;

@ de uma alimentacdo saborosa para uma alimentagdo sem sabor,

sem tempero e mal preparada.

Pensa-se que o prazer de viver e alimentar-se serdo perdidos,
caso alguém modifique seu estilo de vida. Esse é um grande engano,
pois a saude e felicidade estdao intimamente ligadas. Uma depende
da outra. O fumante que luta para modificar esse habito € um bom
exemplo dessa realidade. Sua mente |he faz crer que nao vivera sem
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e de se relacionar.

tamente vira.

quanto a esse aspecto:

William de Moraes
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esse prazer, mas o que ocorre é justamente o oposto. Ao abandonar o
fumo, melhora sua respiracdo, seu sono, seu paladar, o prazer de viver

Na realidade, a alimentacédo saudavel deve ser muito saborosa. Por
mais saudavel que seja, caso esteja desagradavel aos olhos e ao pala-
dar, ndo estd apropriada para se comer.

“E dever religioso dos que cozinham, aprenderem como preparar
alimento saudavel, de diversas maneiras [...] a0 mesmo tempo gos-
toso e saudavel.’— Conselhos Sobre Saude, p. 116 e 117.

Esforcos precisam ser feitos para se reeducar um paladar per-
vertido, mas o resultado em felicidade e percepcao espiritual cer-

A dieta orientada por Deus a seu povo é a dieta ovo-lacto-vege-
tariana. Simples, equilibrada e balanceada. Ressaltamos que nossa
dieta ndo é vegetariana estrita, nem macrobidtica ou outra dieta
naturista qualquer das que surgem com freqiiéncia, sendo adota-
da por modismos. Nao proibe o gliten, exceto em caso de enfer-
midades que restrinjam seu uso. Nao proibe os carboidratos ou
qualquer elemento nutricionalmente importante. Jamais aspectos
extremistas introduzidos devem ser aceitos ou adotados por nés.

O maior erro alimentar cometido, inclusive por aqueles que advo-
gam uma reforma alimentar, é sem duvida o comer em excesso e o
comer nos intervalos. Os conselhos de Ellen G. White sdo veementes

“Os habitos erréneos no comer e beber levam a erros em pen-

sar e agir’— Temperancga,
p. 18.

“Os que comem e tra-
balham intemperante-
mente e irracionalmente,
falam e procedem irracio-
nalmente.” - lbid., p. 138.

Observe o porqué do
interesse do inimigo em
levar-nos a cometer erros
alimentares.

Mencionamos a seguir,
algumas idéias equivo-
cadas que andam em
nosso meio, nao com a
intencdo de desanimar
aqueles que estdo avan-
cados na reforma, mas
para alinhar nosso pensa-
mento como um povo,
nos grandes principios e,
a partir dai, desenvolver-
mos uma mudanca con-
sistente, progressiva,
equilibrada e genera-



lizada entre nds, que represente ao mundo a luz e a sabedoria
dadas por Deus.

Essas idéias vém sendo sutilmente introduzidas, e sdo realmente
falsos ensinos, pois ndo se encontram nem nos escritos de Ellen G.
White, nem na Ciéncia da Nutricdo. Esses aspectos tendem a trazer
dificuldades para muitos que desejariam aderir a reforma de saude.

1. Somente integrais — A crenga de que devemos ingerir so-
mente alimentos integrais ou crus é um erro. Sem duvida, cada
refeicdo deve ter uma quantidade apropriada de fibras, mas, o ex-
cesso delas prejudica a absorcao dos nutrientes e causa doencas
em criancgas e adultos.

De um modo geral, adote um cereal integral em cada refeicao,
como por exemplo, pao integral, aveia, milho, arroz, triguilho, etc.
Esses, juntamente com frutas e saladas cruas, proporcionardao uma
alimentacdo saudével e uma quantidade apropriada de fibras.

2. Muito soja - Ouviu-se falar muito da soja e suas propriedades
nutritivas. Vocé deve ter ouvido até falar, em tom de brincadeira,
numa tal doutrina da “salvacdo pela soja”. Pobre de quem néo gos-
tasse de soja, se isso fosse verdadeiro!

Realmente, a soja é um excelente alimento, mas deve ser utilizada
com moderagao, pois 0 seu uso em excesso pode trazer descalcificacdo
6ssea em adultos, raquitismo em criancas e outros transtornos nutricio-
nais. Os fitoestrégenos (hormonios femininos) da soja tém fraco poder
hormonal, mas, mesmo assim, podem predispor ao cancer em mulheres
apo6s a menopausa, se utilizados em excesso ou concentrados.

3. Combinacao de alimentos - “O conhecimento sobre a con-
veniente combinacdo de alimentos é de grande valor, e deve ser
recebido como sabedoria de Deus.” - Conselhos Sobre o Regime
Alimentar, p. 109.

“E impossivel estabelecer uma regra fixa para regular os habi-
tos de cada um, e ninguém se deve considerar critério para todos.
Nem todos podem comer as mesmas coisas. Comidas apeteciveis
e sas para uma pessoa podem ser desagradaveis e mesmo nocivas
para outra. Alguns ndo podem usar leite, ao passo que outros tiram
bom proveito dele. H4 pessoas que nao conseguem digerir ervilhas
e feijao; para outros, eles sdo saudaveis. Para uns, as preparacoes de
cereais integrais sdo boas, enquanto outros ndo as podem ingerir.’
- A Ciéncia do Bom Viver, p. 319 e 320.

Como regra geral, temos as seguintes declaragdes:

“Ndo tenhais a mesa, numa mesma refeicdo, variedade muito
grande de alimentos; trés ou quatro pratos sao o bastante.” — Con-
selhos Sobre o Regime Alimentar, p. 109.

Aqui estd o problema para muitas pessoas que, quando se jun-
tam, querem comer um pouco de todos os pratos servidos.

4. Acucar - Muitos evitam alimentos cdrneos, mas usam o
acucar liberalmente. Outros evitam o agucar, mas abusam do
mel, agucar mascavo, melado, rapadura, etc. Os conselhos da
Biblia, de Ellen G. White e da Ciéncia, sdo de que seu uso deve
ser muito moderado:

—"“Comer muito mel ndo é bom..” (Prov. 25:27).
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- "0 livre uso de aclicar em qualquer forma tende a obstruir o or-
ganismo.”— Conselhos Sobre Satde, p. 154.

5. Acticar e leite - E relativamente comum ouvirmos dizer que
leite com acucar é pior alimento do que a carne. Vamos consultar o
que realmente estd escrito?

“Grandes quantidades de leite e aclcar ingeridos juntos sao preju-
diciais. Comunicam impurezas ao organismo”. - Conselhos Sobre o Re-
gime Alimentar, p. 330.

Pense um pouco nos alimentos que possam conter “grandes quan-
tidades de leite eagucar juntos” Certamente, nalguns pudins, sorvetes,
doces de leite, leite condensado, chocolates, etc. Verdadeiramente,
sao muito saborosos e potentes estimulantes do paladar, mas trazem
problemas a saude. Criancas que os ingerem com freqiiéncia acabam
por perder o gosto por alimentos mais simples e sauddaveis. Porém, os
alimentos que contém pouco aclcar e pouco leite seriam aceitdveis,
se usados com moderagdo. Caso contrario, a mae ndo poderia adogar
um mingau para seu filho, pois contém leite.

E verdade que o acucar tem trazido muitos problemas a saude
da humanidade, e nés devemos restringir o seu uso, substituindo-o,
sempre que possivel, por tipos de aglicar mais naturais, como o mel
ou alguns adocantes.

Adocantes como o esteviosideo — uma planta trezentas vezes mais
doce que o agucar, ou o aspartame — formado a partir de um ami-
noacido natural de nosso corpo - o acido aspartico, proibido apenas
para os portadores de fenilcetonuria, podem ser usados para tornar o
alimento mais palatavel.

Quer seja mel, adocantes, melado ou rapadura, ou ainda, agtcar
mascavo ou aclcar branco, use-os com moderacao, levando em con-
sideracdo o objetivo de diminuir progressivamente o gosto pelo aglcar e
dando preferéncia aos alimentos em sua condi¢do mais natural, sem-
pre que possivel.

O exemplo de moderacdo foi dado pela prépria Sra. White, que es-
creveu: “Temos usado sempre um pouco de leite e algum agucar. Isto
nunca reprovamaos, seja em nossos escritos, seja em nossa pregacao.
Cremos que o gado se tornard tdo doente que essas coisas ainda virdo
a ser rejeitadas..” - Ibid.

6. Leite e ovos —"Abstendo-se de leite, ovos e manteiga, alguns]...]
se enfraqueceram e incapacitaram para o trabalho. [...] Tempo vird em
que talveztenhamos de deixar alguns dos artigos de que se compde o
nosso atual regime, [...] mas nao é necessario provocar perplexidades
para nés mesmos com restricdes exageradas e prematuras. Esperai
até que as circunstancias o exijam e o Senhor prepare caminho para
isso.” - Conselhos Sobre Saude, p. 136.

Os animais estdo muito enfermos e seus criadores aplicam-
Ihes abusivamente drogas, antibioticos e hormoénios que passam
para o ser humano principalmente pela carne, mas também pelo
leite e ovos. Dai a importancia de usarmos estes alimentos com a
maxima cautela, fervendo bem o leite e tirando-lhe a nata (usar
leite desnatado), procurando, se possivel, saber a origem dos ovos
e, a0 mesmo tempo, aprendendo a substitui-los progressiva-
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mente, dependendo cada vez menos dos mesmos em nosso dia
a dia.

O leite e 0s ovos ndo sdo considerados por Ellen G. White no mes-
mo nivel que a carne, pois ndo é necessario matar para adquiri-los.
Pessoas com doencas como enxaquecas, alteracdes no colesterol,
alergias, reumatismos, cancer e outros, podem se beneficiar com a
abstinéncia de alguns desses produtos como o leite, queijo e gemas
de ovos. Mas trata-se de excec¢Oes e dietas especiais.

7. Sobremesas — Ha um capitulo inteiro quanto a sobremesas,
mostrando que, em ocasides especiais, pode-se usa-las. As principais
recomendacdes sao:

“Usai frutas com as refeicdes.” - Ibid., p. 120.

“As sobremesas ingeridas em forma de cremes tendem a causar
mais mal que bem. Frutas, caso possam ser obtidas, sdo o melhor ar-
tigo de alimentacgao.”— Conselhos Sobre o Regime Alimentar, p. 333.

Convém abster-nos de sobremesas complicadas.

“A torta simples pode servir como sobremesa, mas quando uma
pessoa come dois ou trés pedacos meramente para satisfazer a um
apetite desordenado, desqualifica-se para o servico de Deus.” - Ibid.

8. Liquido as refeigbes - “Quanto mais liquido se coloca no es-
tdmago as refeicdes, mais dificil se torna a digestao do alimento, pois
o liquido precisa primeiro ser absorvido. Nao useis sal em grande
quantidade; abandonai os picles; conservai os alimentos irritaveis
fora do estdmago; usai frutas com as refeicdes e a irritacdo que tanto
apela por bebida deixara de existir. Mas, se for necessaria para saciar
a sede, dgua pura é tudo o que o organismo requer. Jamais tomeis
cha, café, cerveja, vinho ou qualquer bebida espirituosa.”— Conselhos
Sobre Satude, p. 120.

Em regides muito quentes, a necessidade de dgua pode ser
maior. Portanto, ndo use mais de um copo de liquido as refei¢des,
quando este for necessario. Como as frutas sao excelentes, pode-
se usar suco natural delas. Que nao se utilize para empurrar o
alimento, prejudicando a salivacdo dos mesmos. Nao os tome
antes, para nao diluir os sucos digestivos, nem depois, para nao
paralisar a digestdo.

9. Vegetarianismo - E muito importante para quem deseja ser
vegetariano, aprender a comer vegetais. Muitos ndo gostam de ver-
duras, frutas, legumes e integrais e desejam abandonar a carne. Sem
duvida, carne gorda, frita, em grande quantidade, é coisa que deve
ser mudada de imediato, mas antes de abandona-la, certifique-se de
que nao haverd prejuizo para a saude pelo abandono da mesma. A
prépria Sra. White, por vérios anos, lutou muito consigo mesma e/
com Deus, para conseguir a vitoria. y

Em minha experiéncia pessoal e de minha familia, fomos, pro- '
gressivamente, abandonando a carne vermelha, em seguida, [
as aves, e, por fim, os peixes, num processo que durou por
volta de 5 anos, mas tivemos o privilégio de criar nossos filhos &
desde o nascimento, sem esses produtos. Para a gldria de
Deus, ambos tém muita saude e estdo se preparando na uni-
versidade para servirem como médicos missionarios.
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“Entre os que estdo aguardando a vinda do Senhor, o comer carne
serd afinal abandonado. [..] Devemos ter sempre isto em vista, e es-
forcar-nos por trabalhar firmemente nessa direcdo.” - Conselhos Sobre
o Regime Alimentar, p. 380 e 381.

Em regides muito carentes, o Senhor orientou, através de Sua
profetisa, que a reforma alimentar ndo deveria ser apresentada com
rigor, pois assim causaria mais mal do que bem. Aqueles, no entanto,
que podem ter alimentos sauddveis e nutritivos devem empenhar-se
nessa mudanca.

“Quando prego o evangelho aos pobres, sou instruida a dizer-
Ihes que tomem os alimentos mais nutritivos.” — Conselhos Sobre
Saude, p. 137.

IV. COMO MUDAR E POR ONDE COMECAR

O Senhor esta chamando para um reavivamento e reforma. Ele
tem provido as orientagdes e provera os meios para que isso se torne
uma realidade em sua vida. Mas vocé pode estar se perguntando:
Como Mudar? Por onde comecar? Observe estas sugestdes:

“As mudancas devem ser feitas com grande cuidado [..] cautelosa
e sabiamente.” - Conselhos Sobre o Regime Alimentar, p. 330.

“Ninguém deve ser solicitado a fazer abruptamente a mudanca.”
- Ibid., pag. 398.

“Mas a vereda dos justos é como a luz da aurora, que vai brilhando mais
e mais até ser dia perfeito” (Prov. 4:18). Tenho também muito para mudar
e crescer nesse assunto da saude, mas, muitas vezes, a divida e as muitas
instrucdes fazem as pessoas se perguntarem: Por onde comecar?

Comece pelos grandes principios, tais como:

1. Corrigir os principais erros alimentares e controlar o excesso de
trabalho.

William de Moraes
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Os que comem e trabalham intemperantemente, [...] falam e pro-
cedem irracionalmente. — Temperanca, p. 138.

Ore a Deus para que lhe conceda um fruto do Espirito, que é o
dominio préprio, para comer em horarios regulares, uma quan-
tidade apropriada para manter o corpo e trabalhar dentro de
limites saudaveis.

2. Iniciar ou retomar um programa de exercicios fisicos.

A falta de exercicios pode ser tao perigosa para o coragdo quanto
fumar um maco de cigarros por dia (Federacdao Mundial do Coragdo
— New Scientist, 25/09/2002).

Se ha alguma coisa que mais se parece com o elixir da longa vida
e que ajuda na cura de quase todos os males fisicos e mentais, este é
0 exercicio fisico. Pesquisa recente mostrou que menos de um terco
de nosso povo esta usando esse “remédio de Deus”,

3. Eliminar as drogas que afetam a mente.

Caso ainda use alguma droga que afeta a mente (alcool, cafeina e
outras), busque, pela graca de Deus, modificar esse habito, que afeta
sutilmente a saude fisica e o crescimento espiritual. Em lugar delas, use
bebidas saudaveis. Nos primeiros dias, pode haver mal-estar, dores de
cabeca, irritabilidade e disturbios do sono, mas depois, vem a paz e
uma melhor salde. Por vezes, esse habito esconde um transtorno na
esfera psicoemocional, que precisa de tratamento especializado antes
de se conseguir vencer um vicio (ex.: café, erva-mate, vinho, chocolate,
etc.). Caso vocé ndo consiga sozinho, procure um médico para orientar
essa mudanca. Com decisdo a favor da verdade, muita oracdo e ajuda
necessaria, vocé poderd seguir a instrucdo dada por Deus sobre esse
assunto: “Jamais tomeis cha, café, cerveja, vinho ou qualquer bebida
espirituosa.’ - Conselhos Sobre Satide, p. 120.

CONCLUSAO:

“Rogo-vos, pois, irmaos, pelas misericordias de Deus, que apre-
senteis 0 vosso corpo em sacrificio vivo, santo e agradavel a Deus,
que é o vosso culto racional” (Rom. 12:1).

Quando o apodstolo apela para apresentar o corpo em sacrificio
vivo, santo e agraddvel a Deus, expressa os principios da verdadeira
santificacdo. Nao é uma teoria, “/mas um principio vivo e ativo que
entra na vida diaria". - Santificacdo, p. 30.

Nem todos os apelos do mundo fardo de vocé um(a) reformador(a)
da saude. O plano de se iniciar pelo exterior tem falhado e falhara
sempre. O plano de Deus para nés é comecar na prépria sede das
dificuldades - o coracéo.

Esta € uma mensagem de unido, pois “o reino de Deus nao é comi-
da nem bebida, mas justica, e paz, e alegria no Espirito Santo” (Rom.
14:17).

Ndo use nem jamais permita que esse assunto traga desunido
ou discérdia. O chamado ao reavivamento é individual, e cada um
tem o seu préprio tempo para ouvir a voz de Deus e se dispor
a mudar. Aceite as pessoas como sdo e como estdo, assim como
Cristo o aceitou e conduziu todo esse tempo, até agora, com mui-
to amor.
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SEMINARIO 7

10 Principios para uma verdadeira
reforma

1. VIVER DE ACORDO COM O “DEVER CONHECIDO".

“Ninguém pode crer com o coracdo para a justica, e obter justifica-
¢ao pela fé, enquanto continuar na pratica das coisas que a Palavra de
Deus proibe, ou enquanto negligenciar qualquer dever conhecido.”
- Mensagens Escolhidas, vol. 1, p. 396. Em outras palavras, a recusa em
cumprir o “dever conhecido” revela um coracao rebelde, indicando
um problema mais profundo que a questao do regime alimentar.

2.FAZER O MELHOR QUE SE PODE EM TODAS AS CIRCUNSTANCIAS.

Na Australia, durante a década de 1890, era dificil encontrar comi-
da de qualidade, e carne era o alimento disponivel mais barato. A Sra.
White menciona certa ocasiao, quando a doenca atingiu o lar de um
de seus vizinhos: “Nesse tempo de doenca, ndo tinham em casa coisa
alguma apropriada para comer. E recusaram-se a comer tudo que
Ihes levamos. Estavam acostumados a comer carne. Concluimos que
alguma coisa se devia fazer. Eu disse a Sara: Apanhe umas galinhas
do meu galinheiro, e prepare-lhes um caldo. Assim Sara os tratou em
sua doenca, dando-lhes desse caldo. Logo se restabeleceram. Esta foi
nossa maneira de proceder. Nao dissemos ao povo: Vocés ndo devem
comer carne. Embora nés mesmos nao usassemos carne, quando a
julgamos necessaria aquela familia em sua doenca, demos-lhe aquilo
que julgdvamos precisarem. Ha ocasides em que temos de ir ao en-
contro das pessoas onde se acham.” — Conselhos Sobre o Regime Ali-
mentar, p. 466.

Que licdo tiramos desse episdédio? Embora a Sra. White ndo usasse
carne, julgou que ela seria necessdria aquela familia em sua doenca.
Deu-lhes aquilo que julgou ser o que a familia precisava. Em suas pa-
lavras,“ha ocasides em que temos de ir ao encontro das pessoas onde
se acham” - Ibid.

3. EVITAR O USO DE“TODAS AS COISAS NOCIVAS”.
4. USAR“CRITERIOSAMENTE AQUILO QUE E SAUDAVEL”.

5. EXERCER DOMINIO PROPRIO EM TODAS AS COISAS.

“Excessiva condescendéncia quanto ao comer, beber, dormir ou
ver é pecado.”- Temperanca, p. 138.

A condescendéncia prépria é muitas vezes revelada no “vestuario”
e no “excesso de trabalho’, indicando assim que a mente ndo se acha
sob o “dominio da razdo e da consciéncia”. - Ibid., p. 138, 139 e 146.

6. NAO ESTABELECER REGRAS FIXAS PARA O REGIME ALIMENTAR.
Ellen G. White advertiu de maneira clara e precisa sobre os ali-
mentos que ndo fazem bem. Mas, ao falar do que poderia substituir
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os alimentos prejudiciais, deu sugestdes gerais, como por exemplo,
“cereais, frutas, nozes e verduras”.— A Ciéncia do Bom Viver, p. 296. Por
que orientacdes gerais em vez de “regras”? Porque ela reconhecia
que uma alimentacao saudavel deve levar em conta os diferentes cli-
mas, bem como a ocupacdo e caracteristicas fisicas das pessoas (ver
A Ciéncia do Bom Viver, p. 95-97).

7. TER CUIDADO E COMPAIXAO.
E preciso sempre considerar que as pessoas ndo sao todas iguais,
e que elas sdo mais importantes do que regulamentos.

8. LEVAR EM CONTA A REAL MOTIVACAO PARA SE FAZER
REFORMA DE SAUDE.

A. “A reforma de satide ndo é um conjunto de deveres pelos quais
impressionaremos a Deus e obteremos Seu amor (legalismo). Ao
contrario, é mais a revelacao de um Deus amordvel no que se refere
melhor a maneira de evitar situacdes infelizes resultantes de mas de-
cisdes.” - Douglas, Herbert E. Mensageira do Senhor, p. 311.

B. “A reforma de saude contém aqueles reflexos que apressarao
o desenvolvimento do carater e uma vida de servico — o objetivo da
redencdo e o propésito da vida.” - Ibid.

C. “A reforma de saude incorpora um sistema de escolhas que
¢ compreendido progressivamente por meio da experiéncia. E por
esse motivo que comer carne, por exemplo, nunca foi uma ‘prova de
comunhao’ na Igreja Adventista do Sétimo Dia.” - Ibid. (Ver também
Conselhos Sobre o Regime Alimentar, p. 404).

9. NAO SER PADRAO PARA OS OUTROS.

Esse principio é melhor exposto na declaracdo de Ellen White:
“Ndo me faco critério para nenhuma outra pessoa.’— Conselhos Sobre
o Regime Alimentar, p.493. Ela nao buscava servir de consciéncia para
ninguém; nem fazia “ataque” contra a mesa daqueles que eram mais
vagarosos em seguir a luz progressiva.

10. RACIOCINAR DA CAUSA PARA O EFEITO.

O décimo principio permeia os nove anteriores. Isso, talvez,
tenha sido mais bem expresso no conselho de Paulo: “Deus nédo Se
deixa escarnecer. Tudo o que o homem semear, isso também cei-
fard” (Gal. 6:7).

Daniel de Oliveira
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SEMINARIO 8
Saude e Santificacio - uma relagio
muito proxima

m Levitico capitulo 11 existe uma grande lista de alimentos

classificados como “imundos”, “impuros” ou “abomindveis”. En-
tre eles estdo a lebre, o porco, o avestruz, os peixes de couro e
outros animais. N6s adventistas ndo comemos essas carnes. E isso
é um privilégio.

Sempre pensei que essas eram leis tinham que ver somente com
saude. Surpreendentemente, porém, em nenhum lugar o capitulo
11 menciona saude. O que Deus diz é que devemos praticar essas
leis para sermos santos! “Portanto, vés sereis santos, porque Eu Sou
Santo” (Lev. 11:45).

Em varias outras passagens, encontrei essa relacao inesperada en-
tre saude e santificacao. Por exemplo, era o sacerdote que cuidava
das duas coisas: da saude e da religido. No Salmo 103:3, Deus diz que
faz duas coisas por nés:“Ele é quem perdoa todas as tuas inigliidades;
quem sara todas as tuas enfermidades.” Jesus fez (e ainda faz) exata-
mente isso. Ele curava os doentes e perdoava os pecadores: “Certa-
mente, Ele tomou sobre si as nossas enfermidades e as nossas dores
levou sobre si; [...] Ele foi traspassado pelas nossas transgressoes e
moido pelas nossas iniquidades” (Isa. 53:4 e 5).

Se é Deus quem cuida da nossa saude por que é que temos de
seguir leis e evitar certos alimentos? Porque “aquele que se apega a
luz que Deus lhe deu sobre a reforma de saiide tem um importante
auxilio na obra de ser santificado pela verdade e estar habilitado para
a imortalidade.” - Conselhos Sobre o Regime Alimentar, p. 59.

Assim, mesmo que a medicina jure que vinho faz bem para o co-
racao, os adventistas vao continuar sendo abstémios! Além disso, sa-
ber cozinhar pode ser uma questao de salvacao:“E um sagrado dever
para os que cozinham o saber preparar alimento saudavel. Muitas
almas se perdem em razdo de um erréneo modo de preparar os ali-
mentos.’ — A Ciéncia do Bom Viver, p. 302.

Eis algumas citagdes sobre a relacao entre comida e consagracao:

1. “E pecado comer apenas para satisfazer o apetite, mas [..] se
a refeicdo que comemos nao é saborosa, o organismo nao recebe
tanta nutricao.” - Ibid., p. 300.

2. “Devemos aprender que condescender com o apetite constitui
0 maior embarago ao cultivo do espirito e a santificacdo da alma.”
— Conselhos Sobre o Regime Alimentar, p. 46.

3."“Os que sobrecarregam o estdbmago com tanto alimento, e
assim pressionam a natureza, ndo poderiam apreciar a verdade
se a ouvissem." - lbid., p. 47.

4. "0 uso de estimulantes antinaturais é danoso a saude, e tem
influéncia obscurecedora sobre o cérebro, tornando-lhe impossivel
apreciar coisas eternas. Os que acariciam esses idolos ndo podem re-
tamente avaliar a salvacao que Cristo operou por eles..” - Ibid., p. 48.
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5.”Tudo que nos diminui a forca fisica enfraquece a mente a torna
menos capaz de discernir entre o bem e o mal” - Ibid.

6. "0 abuso do estbmago mediante satisfacdo do apetite, eis uma
prédiga fonte da maioria das provas disciplinares na igreja. Os que
comem e trabalham com intemperanca e irracionalidade, falam e
agem irracionalmente. Um homem intemperante ndo pode ser um
homem paciente.” - Ibid., p. 50.

7.“Nao é necessdrio ingerir bebidas alcodlicas para ser intempe-
rante. O pecado do comer intemperante, do comer com demasiada
freqliéncia, do comer demais e alimentos ricos e ndo saudaveis destroi
a saudavel acdo dos érgaos digestivos, afeta o cérebro, perverte o
juizo, impedindo o pensamento e a acao racionais, calmos, saudaveis.
E esta é uma produtiva fonte de provas disciplinares na igreja.” - Ibid.

8. “O regime tem muito que ver com a disposicao de entrar em
tentacdo e cometer pecado.” - Ibid., p. 52.

9. “Vi que muitos entre o remanescente eram doentios, os quais se
tornaram assim pela condescendéncia com o apetite. Se queremos
ter boa saude, precisamos ter especial cuidado da saude que Deus
nos concedeu, negar o apetite nocivo, comer menos alimentos refi-
nados, ingerir alimentos integrais, isentos de gordura.” — Mensagens
Escolhidas, vol. 3, p. 274.

10. “Nao devemos preparar para o sabado mais liberal provisao
de alimento, nem maior variedade que nos outros dias [...] a comi-
da [no sabado] deve ser mais simples, e menos se deve comer [...]
Um estdbmago abarrotado quer dizer um cérebro pesado. As mais
preciosas palavras podem ser ouvidas e ndo apreciadas devido a
mente estar confusa por uma alimentagdo improépria.” — A Ciéncia
do Bom Viver, p. 307.

11. Deus nos deu as leis da saude para facilitar o caminho para a
santificacdo. E importante lembrar, no entanto, que cuidar da satde
ajuda, mas ndo garante santidade nem salvacdo: “Porque o Reino de
Deus ndo é comida nem bebida, mas justica, e paz, e alegria no Es-
pirito Santo” (Rom 14:17).

Por outro lado, andar no caminho da santificacdo garante a
promessa de que Deus cuidara da saude: “Se ouvires atento a voz do
Senhor, teu Deus, e fizeres o que é reto diante de Seus olhos, e deres
ouvido aos Seus mandamentos, e guardares todos os Seus estatutos,
nenhuma enfermidade vird sobre ti, das que enviei sobre os egipcios;
pois Eu sou o Senhor, que te sara” (Exo. 15:26).
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SEMINARIO 9

Saude em familia

formacao de habitos de saude deve comecar no ambiente fa-
miliar. “Ensina a crianca no caminho em que deve andar, e, ainda
quando for velho, ndo se desviara dele” (Prov. 22:6).

COMO CRIAR UM CRIMINOSO

Eis a receita, segundo a chefia de policia de Houston, Texas:

1. Desde pequeno, dé ao seu filho tudo o que ele deseja.

2. Ache graca quando seu filho disser palavrdes, pois assim ele
ficard convencido da sua originalidade.

3.Nao lhe dé orientacao espiritual. Espere que ele mesmo escolha
“sua religiao” depois dos 21 anos de idade.

4. Nunca lhe diga que ele fez algo errado, pois isso poderia deixa-
lo com complexo de culpa.

5. Deixe que seu filho leia o que quiser. A louca deve ser esterilizada,
mas o espirito dele pode ser alimentado com lixo.

6. Arrume pacientemente tudo que ele deixar jogado: livros,
sapatos, meias. Coloque tudo em seu lugar. Assim ele se acostumara
a transferir a responsabilidade sempre para os outros.

7. Discuta freqlientemente diante dele, para que mais tarde ele
nao fique chocado quando a familia se desestruturar.

8. Dé-lhe tudo em comida, bebida e conforto que o coracao dele
desejar. Leia cada desejo nos seus olhos! Recusas poderiam ter peri-
gosas frustracdes por conseqiiéncia.

9. Defenda-o sempre contra os vizinhos, professores e a policia;
todos tém algo contra seu filho!

10. Prepare-se para uma vida sem
alegrias — pois é exatamente isso que
o esperal

“Os pais tornam-se, porém, cada
vez mais descuidados na educacdo
de seus filhos nos ramos de utilidade.
Muitos pais consentem que os filhos
formem maus habitos e sigam sua
prépria inclinacdo, deixando de im-
pressionar-lhes a mente com o perigo
de fazerem isso e com a necessidade
de serem controlados por principios.”
— Conselhos Sobre Educagdo, p. 17.

A importancia da familia:

e A familia como agente de

informacao.

e A familia como agente de

formacao.

e A familia como agente de

deformacao.
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@ A familia como agente de transformacao.

E na esfera familiar que a crianca aprende suas primeiras licdes.
Bons e maus habitos comecam a ser formados em tenra idade, e serdo
levados a vida adulta.

OS PAPEIS DA FAMILIA
@ Papel educativo e socializante da familia:
- Linguagem.
- Comportamento.
- Valores.
- Técnicas.
@ Origem bioldgica do individuo.
@ Desenvolvimento emocional.

ORGANIZACAO DA VIDA FAMILIAR

@ Conjunto de necessidades funcionais — que tém valor de so-
brevivéncia (o que é necessario para que a unidade familiar
sobreviva).

@ Negociacao - o ambiente familiar é mais participativo ou di-

tatorial?

@ Expectativas do grupo familiar — quais sdo os valores que a fami-

lia cultiva com respeito ao estilo de vida, profissao, religiao, etc.

@ Construimos uma identidade, que inclui:

- Auto-imagem.
— Auto-estima.

“Para se efetuar uma mudanca permanente para melhor na so-
ciedade, a educacao das massas deve comecar no inicio da vida. Os
habitos formados na infancia e juventude, os gostos adquiridos, o
dominio de si mesmo conquistado, os principios infundidos desde
o berco, determinam quase com seguranca o futuro do homem e
da mulher. O crime e a corrupcao produzidos pela intemperanca e
frouxiddo moral, devem ser prevenidos pela devida educacao da ju-
ventude."— Mensagens aos Jovens, p. 233.

PREVENINDO DOENCAS EM FAMILIA

@ Estabeleca um vinculo afetivo mutuo — demonstre amor in-
condicional. Se a crianca errar, demonstre desaprovagdo ao
ato, mas amor a crianca. Frases como “se vocé fizer isto ou
aquilo papai (ou mamae, ou até Jesus) nao amara mais vocé”
criam muito mais problemas do que ajudam.

@ Esteja emocionalmente disponivel aos filhos, passando tem-
po adequado com eles e comunicando suas crengas, sem in-
duzir a culpa.

@ Encoraje comportamentos convencionais e desencoraje 0s ndo
convencionais. Esteja atento aos principios. Cuidado com o uso
da disciplina ou recompensas.

@ Estabelecer limites apropriados.

@ Comece na infancia.

® Persevere.

LHOR COM MAIS SAUDE



A importancia do exemplo dos pais — “Poucos pais ha que re-
conhecam qudo importante é dar aos filhos a influéncia de um bom
exemplo. No entanto este é muito mais poderoso do que o preceito.
Nenhum outro meio é tdo eficaz em educa-los na devida direcao.
As criancas e os jovens precisam de um modelo verdadeiro no fazer
o bem, se é que devam ter éxito em vencer o pecado e formar um
carater cristao. Esse modelo devem eles encontrar na vida dos pais.
Se devem entrar na cidade de Deus, e alegrar-se no galardao do
vencedor, alguém Ihes terd de mostrar o caminho. Vivendo perante
os filhos uma vida coerente e piedosa, podem os pais tornar-lhes
claro e evidente o trabalho que estd a sua frente.” - Nos Lugares Ce-
lestiais [MM 1968], p. 212.

Influéncia dos primeiros habitos na formacao do carater — “Nun-
ca se pode acentuar demasiado a importancia da educacdo ministrada
a criangca em seus primeiros anos de existéncia. As licbes aprendidas, os
habitos formados durante os anos da infancia, tém mais que ver com o
carater e a direcdo da vida do que todas as instrucdes e educacao dos
anos posteriores.” - A Ciéncia do Bom Viver, p. 380.

Dificuldade para desaprender habitos estabelecidos - “Mui-
to dificil é desaprender os habitos com que condescendemos no
decorrer da vida. O demoénio da intemperanca tem forca gigantesca,
e nao é facilmente vencido. [...] Valera a pena, maes, empregardes as
horas preciosas que Deus vos da em formar o carater de vossos
filhos, e ensinar-lhes a aderir estritamente aos principios de tem-
peranca no comer e beber. - Temperanca, p. 176.

A importancia da uniao entre o pai e a mae no ensino dos
principios —“Deve haver sempre, da parte dos pais cristdos, o principio
de estarem unidos no governo dos filhos. Existe a este respeito uma
culpa da parte de alguns pais — a falta de unido. Essa falta se encontra
por vezes no pai, mas mais freqiientemente na mde. A mae amante
amima os filhos e com eles condescende. O trabalho do pai muitas
vezes 0 afasta de casa e do convivio dos filhos. A influéncia da mae é
que atua. Seu exemplo contribui muito para formar o carater das crian-
cas.”— Testemunhos Seletos, vol. 1, p. 49.

Cuidado com o “mimo” - “Os pais sdo, em grande proporcao,
responsaveis pela saude fisica e moral de seus filhos. Devem instrui-
los insistentemente a que se conformem com as leis da saude, para
seu bem, a fim de se pouparem infelicidade e sofrimento. Como é
estranho que as maes contemporizem com os filhos para a ruina de
sua saude fisica, mental e moral! Qual serd a qualidade desse mimo
exagerado! Essas mdes fazem os filhos indbeis para a felicidade
nesta vida, e tornam muito incerta a perspectiva da vida futura.”
— Conselhos Sobre o Regime Alimentar, p. 241.

Necessidade de oracao e ensino das leis de satide aos filhos.
“Pais e maes, velai em oracdo. Guardai-vos estritamente da intem-
peranca em toda forma. Ensinai a vossos filhos os principios da ver-
dadeira reforma de saude. Ensinai-lhes o que devem evitar a fim de
conservarem a saude. J4 a ira de Deus comecou a visitar os filhos da
desobediéncia. Que crimes, que pecados, que praticas iniquas estao
sendo reveladas de todos os lados!” — Temperanca, p. 181.
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SEMINARIO 10
s leis naturais, o carater e a
adoragio

omo a obediéncia as leis naturais podem influenciar na formacao
do carater? Veremos neste seminario:

- A relagdo entre o corpo, a mente e a adoragdo a Deus.

— Comunhao com Deus e equilibrio da mente.

- Funcdo geral do sistema nervoso.

O desenvolvimento do carater se faz mediante passos que abran-
gem um harmonioso desenvolvimento do uso do tempo, das posses
e do cuidado com o corpo.

Ao lembrarmos que a pratica dos principios da temperanca é fun-
damental para o desenvolvimento da experiéncia crista, considere-
mos Romanos 12:1 e 2:

“Rogo-vos, pois, irmaos, pelas misericérdias de Deus, que apresen-
teis 0 vosso corpo por sacrificio vivo, santo e agradavel a Deus, que é o
vosso culto racional. E ndo vos conformeis com este século, mas trans-
formai-vos pela renovacdo da vossa mente, para que experimenteis
qual seja a boa, agradavel e perfeita vontade de Deus.”

; s
o N
R T
P A
D

o E
Sacrificio Boa
Vivo, Santo e : Agradavel
Agradavel Racional Perfeita

O crescimento espiritual do cristdo esta na proporcao direta da
compreensdo e da execucdo da vontade divina.

Quanto mais ele conhece e pratica esta vontade, percebe que é
boa, agradavel e perfeita, reproduzindo cada vez mais o carater de
Cristo em sua vida.

Contudo, a fim de que haja vivéncia da vontade divina, é necessario
ocorrer uma renovacao do entendimento. Como se da isso?

“[...] apresenteis 0 vosso corpo por sacrificio vivo..” (Rom. 12:1).

“O corpo é o Unico agente pelo qual a mente e a alma se desen-
volvem para a edificacao do carater” - A Ciéncia do Bom Viver, p. 130.

CORPO CARATER ——SALVACAO

NATUREZA ESPIRITUAL/
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Deus, o Criador, opera na acao evangelistica — que é o preparo de
um povo para a volta de Jesus — segundo Suas leis estabelecidas.

Satanas, o destruidor, opera em sua acdo maligna, segundo esta
mesma relacdo — mas no sentido inverso.

ANOTACOES

NATUREZA ESPIRITUAL/

CORPO CARATER ——PERDICAO

“[...] Dai o adversario dirigir suas tentacdes para o enfraquecimen-
to e degradacao das faculdades fisicas” - Ibid.

“[...] Satanas estd constantemente alerta, para submeter a hu-
manidade inteiramente ao seu controle. Seu mais forte poder so-
bre o homem exerce-se através do apetite, e este procura ele es-
timular de todos os modos possiveis.” — Conselhos Sobre o Regime
Alimentar, p. 150.

Toda transgressdo de uma lei natural contribui para o enfraqueci-
mento e degradacao das faculdades fisicas.

Assim, ao comer irregularmente, beber dgua as refeicdes, ndo
combinar adequadamente os alimentos e tantos outros habitos - o
individuo torna-se vitima do mais forte poder de Satands - vitima do
apetite pervertido.

Sua mente, natureza espiritual e carater sao afetados. A co-
munhao com Deus é perturbada, advindo entdao a mais grave das
consequiéncias:

“Muitos, por sua condescendéncia com o apetite, separam-se de
Deus.” - Ibid., p. 159.

Com muita razao escreve o apostolo Paulo aos romanos:

“Rogo-vos, pois, irméos, pelas misericérdias de Deus que apresen-
teis o0 vosso corpo por sacrificio vivol...] que é o vosso culto racional”
(Rom. 12:1).

O povo que recebeu a comissao evangélica de Apocalipse 10:11,
para proclamar a salvacédo pela fé e a obediéncia aos mandamentos,
deveria ensinar a maneira correta de adoragao.

Ainda permanece a pergunta:

POR QUE A REFORMA DA SAUDE SE CONSTITUI PARA A VIDA
CRISTA UMA EXPERIENCIA FUNDAMENTAL?

“.. Mediante a satisfacdo do paladar, o sistema nervoso torna-se
irritado e debilita-se o poder do cérebro, tornando impossivel pensar
calma e racionalmente. Desequilibra-se a mente.” - lbid., p. 151.

O relacionamento de comunhao com Deus muito depende do
funcionamento normal e equilibrado da mente.

“Os nervos do cérebro, que se ligam com o organismo todo, séo
o meio pelo qual o Céu se comunica com o ser humano e afeta a
sua vida intima. O que quer que atrapalhe a circulacdo da corrente
elétrica no sistema nervoso, debilitando assim as forcas vitais e

SAUDE PARA VIVER EM SANTIDADE
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diminuindo a suscetibilidade mental, vem tornar mais dificil o des-
pertar da natureza moral”” - Educacéo, p. 209.

“O cérebro é o 6rgao e instrumento da mente, e controla o corpo
todo. Para as outras partes do organismo serem sadias, tem de o cére-
bro ser sadio.” - Medicina e Salvagéo, p. 291.

E bom lembrar:

“Com a mente servimos ao Senhor."— Temperanga, p. 14.

FUNCAO GERAL DO SISTEMA NERVOSO

Nasce simetricamente na base do encéfalo (cérebro e cerebelo) e
tem doze partes de nervos cranianos ou cefalicos, com a funcao de:

a) Ajustar o funcionamento de cada um dos 6rgdos que compdem
o organismo humano.

b) Harmonizar as funcées desempenhadas por todos os érgaos e
sistemas organicos.

c) Receber e integrar os estimulos sensitivos e sensoriais.

Os nervos cranianos sao classificados em suas fun¢des como sen-
sitivos motores e mistos.

- Os sensitivos (olfativo, 6ptico, auditivo), conduzem ao cérebro as
impressoes sensitivas.

- Os motores (motor ocular comum, patético, motor ocular exter-
no espinhal e hipoglosso), levam a periferia as ordens de movimento
elaboradas no cérebro.

- Os mistos (trigémeos, facial glossofaringeo, pneumogastrico),
sdo constituidos de fibras sensitivas e motoras, exercendo suas fun-
¢Oes concomitantemente.

Os nervos pneumogastricos controlam as fun¢des dos pulmades,
do coracao e do aparelho digestivo. “Pode-se dizer que o encéfalo
controla tudo que se passa no interior do corpo.” — Grande Enciclopé-
dia Médica, vol. 11, p. 194.

Como fios telegraficos:

“O cérebro é a capital do corpo, a sede de todas as forcas nervo-
sas e da acdo mental. Os nervos procedentes do cérebro controlam o
corpo. Pelos nervos do cérebro sao transmitidas impressdées mentais
para todos os membros do corpo, como se fossem fios telegraficos.”
- Minha Consagracdo Hoje [MM 1989], p. 148.

“Os nervos do cérebro, [...] sdo o intermédio pelo qual o Céu se
comunica com o homem...”— Mente, Cardter e Personalidade, vol. 2,
p. 446.

“Somos obra de Deus, e Sua Palavra declara que fomos formados
‘de um modo terrivel e... maravilhoso’ Sal. 139:14. Ele preparou esta
morada viva para a mente; ela é ‘primorosamente tecida, um templo
que o préprio Senhor preparou para a habitacao de Seu Santo Espiri-
to. A mente rege o homem inteiro. Todas as nossas acoes, quer boas
quer mas, originam-se na mente. E a mente que adora a Deus e nos
pde em contato com os seres celestiais. No entanto, muitos passam
toda vida sem instruir-se acerca do escrinio [0 corpo humano] que
contém esse tesouro.” — Orientacdo da Crianca, p. 360.

Deus fala ao homem por intermédio dos nervos do cérebro, bus-
cando atingir todo o seu intimo. A transgressao de uma lei natural
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traz como resultado interferéncia na circulacdo da corrente elétrica
no sistema nervoso.

Esta conseqiiéncia fisica afeta a experiéncia de comunhéo e de
adoracgao.

“[...] o amor de Deus ainda se estende a raca; e Ele permite que a
luz brilhe, capacitando o homem a ver que, para que possa viver uma
vida perfeita, ele precisa obedecer as leis naturais que lhe governam
o ser.."— Conselhos Sobre o Regime Alimentar, p. 118.

“E impossivel, para os que dao rédea solta ao apetite, alcancar
perfeicao crista!” - Ibid., p. 236.

“Se reconhecéssemos [...] que nosso destino eterno depende de
habitos estritamente temperantes, esforcar-nos-iamos no sentido de
praticar rigorosa temperanca no comer e beber.” - |bid., p. 234.

Na acdo evangelistica, somos instrumentos nas maos de Deus
para apresentar as boas-novas de salvacao. Esta deve chegar a mente
dos ouvintes, tendo ja passado por nossas proprias mentes.

E Deus, o Criador, faz-Se depender das leis por Ele mesmo es-
tabelecidas.

E certo que podemos ter um conhecimento “teérico” da ver-
dade, mas este apenas informa. Informacdo nao transforma vidas
aprisionadas pelo maligno. O que transforma e converte é o poder
do Espirito Santo, recebido na vida.

MENTE
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E o Espirito Santo ndao opera em Sua plenitude se o pregador ndao
atenta as leis naturais.

“Sem saude ninguém pode compreender distintamente suas
obrigac¢des, ou completamente cumpri-las para consigo mesmo, seus
semelhantes ou seu Criador. Portanto, a saude deve ser tao fielmente
conservada como o carater. Um conhecimento de fisiologia e higiene
deve ser a base de todo esforco educativo.”— Educagéo, p. 195.

SAUDE PARA VIVER EM SANTIDADE
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SEMINARIO 11

Sistema hervoso simpatico e
parassimpatico

V/| Faze—me ouvir, pela manha, da Tua graga, pois em Ti confio;

mostra-me o caminho por onde devo andar, [...] livra-me
Senhor, dos meus inimigos; [...] ensina-me a fazer a Tua vontade,
[...] vivifica-me, Senhor..” (Sal. 143:6-11).

Nosso corpo, formado e criado de modo maravilhoso, é consti-
tuido por varios e diferentes sistemas. Dentre eles temos o sistema
nervoso (cérebro e nervos) e o sistema enddécrino (horménios), os
guais capacitam o organismo a perceber tudo o que acontece, tanto
no meio interno como no externo.

Nossos neurdnios (células do sistema nervoso) tém extrema im-
portancia, pois sao a Unica maneira de comunicar-nos com Deus e Ele
conosco. Com a mente servimos ao Senhor. Ela percebe cada modi-
ficacao (ex.: claro-escuro, frio-quente, seco-umido, barulho-siléncio)
que as variagdes produzem, e executa respostas adequadas para que
seja mantido o equilibrio interno do corpo. Enfim, os neurénios coor-
denam e regulam todas as fungdes corporais.

O nosso sistema nervoso é composto por:

SISTEMA NERVOSO CENTRAL E
SISTEMA NERVOSO PERIFERICO

O Sistema Nervoso Central recebe, analisa e integra informacdes.
E o local onde ocorre a tomada de decisdes e o envio de ordens.

O Sistema Nervoso Periférico carrega informacdes dos 6rgdos
dos sentidos (audicdo, visdo, olfato, tato e paladar) para o Sistema
Nervoso Central e este envia ordens para as glandulas e os musculos
agirem (6rgaos efetores). O Sistema Nervoso Periférico contém ner-
VOs somaticos e autbnomos.

O Sistema Nervoso Autonomo é aquele que ndo controlamos
(suor, arrepios, respiracdo, batimentos do coracao, funcionamento
do estdbmago, intestinos e outros), e subdivide-se em dois sistemas
distintos: Simpdatico e Parassimpatico. Suas acdes sao antagOnicas
(contrarias). Um corrige os excessos ou as faltas do outro, simulta-
neamente, e o equilibrio entre as forcas de acdo de cada um deles é
que nos da a fantastica capacidade regulatéria do Sistema Nervoso
Autonomo, mantendo em equilibrio todo o nosso organismo.

O Sistema Nervoso Periférico Autbnomo Simpatico, de um modo
geral, estimula agdes que mobilizam energia (efeitos de alerta), per-
mitindo ao organismo responder a situacdes de pressdo e estresse,
capacitando-nos a reagir.

Ja o Sistema Nervoso Periférico Autbnomo Parassimpatico estimu-
la, principalmente, atividades relaxantes.
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SISTEMA NERVOSO
CENTRAL

EFEITOS DE ALERTA (ESTRESS% \\EFHTOS CALMANTES

SISTEMA NERVOSO SIMPATICO SISTEMA NERVOSO PARASSIMPATICO

o ALERTA EMOCIONAL o TRANQUILIDADE

« REACAO DE LUTAR OU FUGIR o REACAO DE RELAXAMENTO E ANALGESIA
o ALEGRIA, RAIVA, MEDO, ANSIEDADE, ETC. o CALMA, SENSACAO DE BEM-ESTAR, ETC.

Sofremos pressdes a cada minuto de nossa existéncia (e a cada
dia que passa essas pressées aumentam em numero e intensidade).
Estas sao levadas ao nosso Sistema Nervoso Central e ali recebidas e
analisadas. As informacbes sdo integradas e uma resposta é dada a
cada pressao (ou situacao) individualmente, colocando em funciona-
mento o Sistema Nervoso Simpatico que, funcionando a plena carga,
ativa uma verdadeira orquestra quimica de liberagdes de horménios,
que sdo levados pelo sangue e vao atuar em cada 6rgdo, tecido e
célula do corpo, nos colocando em condi¢des para enfrentar e reagir
a situacao (ou pressao).

Exemplos: o despertador nos lembrando que é hora de acordar e
levantar; as contas de agua, luz, telefone, supermercado, IPVA, IPTU,
outros impostos, o contracheque; escola e material escolar para os
filhos; o choro da crianga; a conducao, ir e voltar do trabalho, o chefe,
a insatisfacdo com a vida, reivindicacdes da esposa ou do esposo, 0s
compromissos com a igreja, a familia, os prazeres, os desejos, o(a)
namorado(a), o casamento, o falecimento de amigo ou parente, a dor
de um corte ou queimaduras; frio, calor, etc. Para tudo que chega até
nds, 0 N0sso organismo tem uma resposta individual, levando a uma
mobilizacdo de energia para vocé suportar as pressoes.

Para atender a todas essas exigéncias, somos solicitados a gastar
energia — um processo que, se demorado e continuo, pode trazer
sérias conseqliéncias para a saude fisica, mental, social e espiritual,
privando-nos do bem-estar e nos deixando doentes.

Poderemos sofrer de disturbios cardiovasculares, hipertenséo ar-
terial, palpitacao, problemas renais, variacdes nos niveis de acgucar,
colesterol e triglicerideos no sangue; exaustdo, perda ou ganho de
peso, esgotamento fisico, problemas de estomago e perturbagdes
digestivas, suor excessivo, pés e maos frios, disturbios visuais, auditi-
vos, falta de concentracao, irritabilidade, alteracdao do sono (insénia),
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diminuicdo da memdria (nos esquecemos com facilidade) e alteracdes
da imunidade (sistema de defesa), podendo trazer sérios problemas
como diabetes, alergia, cancer, enxaqueca, reumatismo, e outros.

Nessas condi¢des, como podemos apresentar nosso corpo a Deus
em “sacrificio vivo, santo e agradavel”? Como poderemos prestar a
Deus um “culto racional”? Como poderemos cumprir a missdo dada a
noés? Como poderemos ouvir Sua voz?

O melhor tributo que podemos oferecer a Deus

Tem sido a obra de Satanas inventar ou criar o que for possivel
para vivermos ocupados todo o tempo, sobrecarregados, ndo se im-
portando se o que estamos fazendo é bom ou mau.

Para Satands, o importante é sempre nos manter muito ocupados,
fazendo com que falte tempo para tanta coisa e o Sistema Nervoso
Autonomo Simpdtico prevaleca e permaneca ativado todo o tempo,
levando-nos a esgotar a energia que temos (e, em muitas ocasibes,
nem temos), e dessa forma enfraquecidos, desgastados e adoecidos
nao poderemos adorar ao nosso Deus em espirito e em verdade.

Lembre-se do inicio deste tema, quando dissemos que, para o
nosso organismo manter-se equilibrado, necessitamos da atuacao
equilibrada do Sistema Nervoso Autébnomo Simpatico e Parassimpati-
co. Um néo deve predominar sobre o outro.

Nessa correria da vida nos esquecemos que é o Parassimpatico
que levara o organismo a se recompor, a se recuperar do desgaste
sofrido pelo simpatico.

Tem vocé tem dado o devido tempo para o Parassimpatico atuar?

Temos que desativar o Simpatico e oferecer o tempo necessario e
suficiente para que o Parassimpdtico atue com seus bons hormonios,
cujas acoes de reposicao, relaxamento e analgesia (alivio a dor), se fa-
¢am presentes, criando condi¢des ideais, a fim de nos recuperar cada
dia do desgaste da vida.

PhotoDisc
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COMO ATIVAR O SISTEMA NERVOSO PARASSIMPATICO?

Um dos caminhos mais eficientes para que o Parassimpatico atue
é a meditacao — nao de maneira mistica, mas na forma de oracdo,
reflexdo e estudo da Biblia — a verdadeira comunhao com o Criador.

Esse sempre foi e ainda é o grande segredo para uma vida plena e
eficaz: o parar e meditar nas primeiras horas de cada manh3, repetin-
do esse momento de transcendéncia outras vezes durante o dia.

Jesus Cristo, ao amanhecer ou no final do dia, retirava-se para a
s6s meditar e orar ao Pai.

Quando logo pela manha tomamos tempo para meditar, o Siste-
ma Nervoso Simpatico é desativado, passando a atuar sobre nosso
corpo o Parassimpdtico, trazendo o equilibrio e a paz.

“Achadas Tuas palavras logo as comi; as Tuas palavras me foram
gozo e alegria para coracao” (Jer. 15:16).

A Sra. Ellen G. White nos aconselha a meditarmos no sacrificio de
Cristo todos os dias, por uma hora. A meditagdo, ao menos por 20
minutos, ja faz grande diferenca em nossa vida e em nossa saude.

Quando o dia parece ndo ter fim, ndo ha solucao para tudo, e
vocé ja se sente incapaz de continuar, entdo pare, medite e deixe o
Parassimpatico atuar. Porque é no silencio da alma que ouvimos a
voz de nosso Pai Celestial a nos orientar e conduzir pelos melhores
caminhos, e nos conceder paz, mesmo em meio as tempestades.

Em um outro de seus conselhos, a mesma autora nos anima a le-
vantar antes do nascer do sol, para contemplar os primeiros raios so-
lares e meditar no grande poder criador, mantenedor e salvador de
nosso Deus.

Durante as horas do sono, nosso Sistema Nervoso Simpatico é
desativado quase que por completo; 0 nosso corpo recupera suas ener-
gias, se recompde do desgaste sofrido e o Parassimpdatico atua de
maneira maravilhosa e completa, dando-nos as melhores condicdes
possiveis para termos um encontro pessoal como nosso Pai. Dai a
importancia de estarmos atentos para dormir na hora adequada e o
tempo suficiente. Disso também depende nossa paz.

“ATilevanto as maos; [...] Faze-me ouvir, pela manh3, daTua graca,
pois em Ti confio; mostra-me o caminho por onde devo andar, [..]
livra-me, Senhor, dos meus inimigos; [...] ensina-me a fazer a Tua von-
tade, [...] vivifica-me, Senhor..” (Sal. 143:6-11).

A sua meditacdo ao fim do dia, quando vai se deitar, serve para
desligar o Simpadtico e permitir que o Parassimpatico seja utilizado
por Deus na recuperacdo de suas energias e no seu fortalecimento
durante as horas de repouso e sono.

Portanto, ao se levantar refeito, revigorado, ofereca a Deus o
melhor de vocé, a fim de ouvir e entender com clareza a Sua voz,
que falara a vocé com muito amor, mostrando o caminho, dando-
Ihe solugdes, confianca e esperanca; renovando, a cada manhg,
suas misericordias, a fim de nao ser consumido por esta vida, mas
preservado, vivendo ja aqui na Terra a experiéncia da vida eterna,
em Jesus Cristo.

ANOTACOES
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SEMINARIO 12
Q impacto do exercicio fisico na
menhte, ho corpo e ha Vvida espiritual

Neste seminario, iremos analisar os beneficios do exercicio fisico,
segundo Ellen G. White, e seu impacto na atitude mental.

OBIJETIVO:

Que o participante conheca o tipo, a freqliéncia, a intensidade
e a qualidade do exercicio fisico que é capaz de condicionar e re-
vigorar a mente e o espirito, para viver melhor e levar uma vida
crista vitoriosa.

TEXTO PRINCIPAL:

“Nao sabeis vés que os que correm no estadio, todos na ver-
dade, correm, mas um sé leva o prémio? Correi de tal maneira que
o alcanceis. Todo atleta em tudo se domina; aqueles, para alcancar
uma coroa corruptivel; nés, porém, a incorruptivel” (I Cor. 9:24 e 25).

INTRODUCAO:

A VIDA CRISTA SE ASSEMELHA A UMA CORRIDA E A UMA LUTA

O apostolo Paulo, falando da abnegacdo que se requer para al-
cancar o prémio oferecido por Deus a Seus filhos — a vida eterna, - faz
alusao as competicdes olimpicas da Grécia, especialmente as corridas
e as lutas. Nessas competicdes, todos os que participavam estavam dis-
postos a realizar uma severa preparacao e praticar a abstinéncia, para
terem mais chance de ganhar o prémio. Assim também, os cristdos de
hoje devem seguir um programa que, em alguns aspectos, se parece
ao dos atletas das competicdes gregas. Isso exige de nés uma estrita
moderacao nos alimentos e bebidas, e a pratica de qualquer atividade
que possa fortalecer o corpo, habilitando-o para uma comunhéo plena
com Deus. Refiro-me, neste tema, ao exercicio fisico, como uma pratica
recomendada pelas mensagens inspiradas de Ellen G. White.

O VIGOR MENTAL E O ESPIRITUAL DEPENDEM DO EXERCICIO

Diz Ellen White:

“Tanto o vigor mental como o espiritual dependem em grande
parte da forca e atividade fisica.” — Educagdo, p. 195.

O exercicio é um dos recursos de saude que tem maior impacto
No Corpo, na mente e no espirito.

Existe um tipo de exercicio fisico que é ideal para adquirir e
preservar a forca mental e espiritual. Embora esse seja 0 nosso tema
principal, ndo podemos deixar de mencionar, em primeiro lugar, os
beneficios do exercicio fisico para promover a saude.

l. BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO REGULAR:
1. No organismo:
@ Favorece a digestdo.
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@ Melhora a circulagao do sangue.

@ Melhora a secrecdo de todas as substancias reguladoras do
organismo.

@ Fortalece os musculos, 0s 0ssos e o sistema imunoldgico.

@ Diminui o colesterol negativo e a pressao arterial.

@ Previne o colesterol negativo e a pressdo arterial; previne as
doencas cardiovasculares, arterioscleroses, diabetes e osteo-
poroses.

@ Diminui, com segurancga, o risco de cancer de seio e célon e,
possivelmente, o cancer de pulmao.

@ Contribui para a reducdo de peso e manutencao do peso ideal.
E verdade que s6 o exercicio ndo é determinante para baixar o
peso, mas junto com uma dieta adequada, que limita a ingestao
de calorias, converte-se em um fator poderoso para perder o ex-
cesso de peso.

2. Na mente:

@ Da uma sensacao de bem-estar, tira a sonoléncia e o cansaco.

@ Melhora as atitudes ante a vida; acondiciona a mente para o
estudo.

@ Alivia o estresse, combate a depressao, aumenta o nivel de ener-
gia psicoldgica.

@ Predispde a mente para a meditacdo e produz um sono repa-
rador.

® Aumenta o vigor sexual e reduz os niveis de ansiedade.

3. Na vida espiritual:

@ Predispde o espirito para o estudo da Biblia e para a oracao.

@ Cria as condicdes apropriadas para o jejum e a meditagdo.

@ Predispde a mente para entrar em contato com o Espirito Santo,
realizando uma atividade devocional de qualidade.

[. IMPACTO DO EXERCICIO NA POSTURA DO SER HUMANO:
1. O exercicio estimula nosso cérebro a produzir endorfinas, que

sao importantes:

@ Para o controle da dor.

@ Porque servem como reguladores da pressdo do sangue
e a temperatura corporal.

e Durante o estresse a pessoa que segrega endorfina
apresenta uma reacao baixa da pulsacdo cardiaca. An-
tes e durante o periodo de recuperacao do estresse, o
produtor de endorfina tem menor pressdo arterial.

@ Porque as endorfinas se convertem em 6pio inerente
em nosso organismo. As endorfinas sao dezenas de
vezes mais poderosas que a heroina e a morfina. Em ter-
mos de poder estimulante, ttém um impacto tremendo
na atitude, na vontade e na perspectiva mental.

@ Em trabalhos experimentais com endorfinas em ani-
mais, estes mostraram melhoras em sua capacidade de
aprendizagem.

William de Moraes
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Grandes lideres produzem grandes niveis de endorfinas. Do
ponto de vista psicolégico, isto ajuda a explicar sua energia, tena-
cidade e poder, apesar dos problemas que enfrentam. Isto pode-
ria, por exemplo, responder a pergunta: Como uma pessoa como
Madre Tereza de Calcutd, uma mulher tdo pequena e fragil, péde
trabalhar tanto e alimentar milhares de pessoas todos os dias por
tantos anos?

As endorfinas nos fazem sentir bem. Da uma sensacao de bem-estar e
paz, nos ajudando a ver os problemas em sua verdadeira dimensao.
Diminuem nossos gigantes, criando um efeito euférico que nos da
energia, entusiasmo e poder para cumprir as tarefas diarias.

Se as endorfinas sdo tdo importantes, entdo, que poderemos
fazer para produzi-las? Vérios estimulos fazem com que nosso
cérebro produza essas substancias: a oragdo, a meditacao, o amor,
0 sorriso e a atitude positiva. No entanto, ha um estimulo co-
mum a todos os seres humanos que faz com que nossos cérebros
produzam quantidades significativas de endorfinas: O exercicio
aerdbico feito regularmente.

l1l. CONDICOES PARA O EXERCICIO AEROBICO:

1. O trabalhar no campo, isto &, cultivar sistematicamente a terra.

Lavrar a terra para que esta produza é o melhor exercicio. No en-
tanto, os tempos mudaram e pouca gente tem acesso a essa ativi-
dade; é impossivel realiza-lo, pois a maioria da populacao esta con-
centrada nas cidades. Se alguém ainda tem um pedaco terra, entdao
dedique uma hora, de segunda a sexta-feira, para fazé-la produzir e
ja ndo necessita do resto deste assunto. Mas como essa nao é a re-
alidade da grande maioria, necessitamos de outras alternativas mais
reais as condicdes modernas de vida.

2. A caminhada é um exercicio excelente para todas as idades.

Praticada com regularidade, pelo menos 4 vezes por semana, ou
todos os dias, proporcionara grandes beneficios. A caminhada vigorosa
se transforma em um exercicio do tipo aerébico e produzird grande
quantidade de consumo de oxigénio, trazendo um melhoramento
progressivo e definido a condicdo cardiaca e pulmonar.

No exercicio aerdbico se consome muito oxigénio — o que fa-
vorece a producdo de endorfinas. O exercicio aerébico inclui caminhar
vigorosamente, subir colinas, trotar, pular corda, andar de bicicleta.

As seguintes condicbes, simples mas importantes, transformam o
exercicio comum em exercicio aerébico:

@ Deve ser feito com freqiiéncia. Pelo menos quatro vezes por se-

mana. Uma vez por semana ajuda, mas é insuficiente.

@ Considere o tempo do exercicio aerébico. Faca um preaqueci-

mento e depois faca pelo menos 35 minutos de exercicio.

Durante os primeiros sete minutos de exercicio vocé consome
glicose circulante. Dai em diante, se continuar o exercicio, vocé con-
sumird a gordura armazenada. Esse processo completo ocorre com o
consumo abundante de oxigénio.

@ A intensidade - o exercicio deve ser pelo menos de inten-

sidade moderada. Vocé deve chegar ao ponto em que seu
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ritmo respiratério, durante todo o tempo do exercicio, lhe
permita aspirar pelo nariz e lhe obrigue a expirar pela boca.
Se a intensidade do exercicio o obriga a respirar pela boca,
isso pode significar que esta excedendo os limites de sua ca-
pacidade, ou que vocé estd chegando a fadiga. Se chegar a
esse ponto, é melhor diminuir a intensidade, até ser capaz de
aspirar pelo nariz e expirar pela boca.

@ O exercicio aerébico deve produzir suor em abundancia. Isto é
sinal seguro de secrecdo de endorfina.

@ Observe os resultados. Quando vocé cumprir esses requisitos, se
sentira relaxado, especialmente depois de tomar um banho ou
uma ducha. Os problemas da vida parecerao menos avassala-
dores. Isto nao significa que desaparecerdao, mas que sua atitude
melhorarad significativamente. Inicialmente, seus problemas
pareciam ser de monstruosas proporcdes, mas as endorfinas
ajudarao vocé a vé-los em sua verdadeira dimensao, provendo-
Ihe energia suficiente, forca e entusiasmo para continuar as tare-
fas da vida diaria.

@ Para os estudantes, o exercicio aerébico lhes prové a opor-
tunidade de relaxar, e assim poderdo estudar sem tensées nem
pressdes emocionais. Além disso, o efeito do exercicio através
das endorfinas Ihes proverd abundante energia para enfren-
tar todos os desafios académicos, e terdo tal esclarecimento
mental que lhes serd mais facil assimilar o que estudam. Foram
feitos muitos estudos que mostram que os estudantes univer-
sitarios que dedicam tempo regular ao exercicio aerébico ren-
dem melhor em seus cursos do que aqueles que se dedicam
apenas ao estudo.

CONCLUSAO:

Na Grécia, os atletas tinham que exercer dominio préprio.

Para ter alguma esperanca de vitéria, como “atletas” cristdos, com
a ajuda de Deus, temos que aprender a dominar nossos desejos e
apetites. E ainda mais: ser capazes de fazer com que nosso corpo responda
imediatamente as ordens de seu pensamento e vencer a indoléncia
natural ao esforco. Além disso, evitar tudo aquilo que leva a debili-
dade fisica. O exercicio € um meio poderoso para receber vigor fisico
e mental.

Ao introduzir em nossos habitos de vida o exercicio aerdbico, a
caminhada e outros, ndo deixemos que nada interrompa o que
fazemos, porque a seu tempo colheremos uma saude plena.

O apdstolo Paulo disse aos Galatas: “Vés corrieis bem; quem vos
impediu...?” (Gal. 5:7). Pode ser que vocé inicie esta pratica caminhando
bem ou correndo bem, mas cuide para que nada o atrapalhe. Faca
com perseveranga, de maneira progressiva, e os resultados virdo
como conseqiiéncia. Deus o abencoe ricamente nas decisdes que
fard em relacdo ao que estudamos agora.

PRATICA:
Sugerimos que um profissional de educacao fisica conduza essa
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pratica. A mesma podera ser feita domingo pela manha ou em outro
momento apropriado. Caso seja possivel, pedir a todos que venham
com roupas adequadas. Nao sendo possivel, pedir que venham pelo
menos os responsaveis pela demonstragao.

Agora, quero apresentar-lhe um plano sugestivo de exercicios
para que vocé e sua familia possam ter uma pauta a seguir. (Nesta
parte, dois jovens ajudardo a fazer uma demonstracao pratica do que
irei descrevendo aqui — passam os dois jovens, um rapaz e uma mocga
- ou pode ser uma familia completa — vestidos com roupa apropriada
de educacao fisica).

Em cada exercicio escolhido o grupo que colabora demonstrara 5
a 7 vezes — o que tomara aproximadamente 30 segundos por exer-
cicio. Ndo deve tomar muito tempo, pois o interesse e o dinamismo
devem ser mantidos. (No final pode-se distribuir impressos os mes-
MOs exercicios para que as pessoas o pratiquem em casa.)

Antes de comecar, hd duas precaucbes a considerar: (1) vestir
roupas adequadas para o esporte, de acordo com o clima, (2) se vocé
tem mais de 40 anos ou se sofre de alguma doenca do coracao, con-
sulte seu médico para ter autorizacdo para comecar esta rotina.

Uma boa rotina aerdbica inclui exercicios de relaxamento, aqueci-
mento, trabalho intenso e respiracao.

Relaxamento - Sao os dois ou trés primeiros exercicios, por dois
ou trés minutos, que tém o propésito de “lubrificar as dobradicas’,
isto &, as articulagdes e demais 6rgdos de unidao de nosso sistema
6sseo-musculo-cartilaginoso. Quanto mais velho é, mais necessario
relaxar e aquecer. (Demonstrar e descrever 3 ou 4 exercicios.)

Aquecimento - Se seu exercicio principal for caminhar vigoro-
samente, seu aquecimento consistira de trés minutos de caminha-
da normal. Se vocé vai correr, trotar, pular corda, subir uma co-
lina, ou andar de bicicleta, seu aguecimento sera trotar no mesmo
lugar. Enquanto caminha, mexa os bracos até a altura do ombro
do companheiro da frente, e se trotar, deve balancar seus bracos
vagarosamente.

Trabalho Intenso - E o momento do exercicio em si. Escolha uma
rotina de aerdbicos, ou uma distancia para andar de bicicleta, ou uma
distancia e um tempo para caminhar, trotar, correr, subir uma colina
ou uma rotina de estilos se vai pular corda. Essa fase deve durar pelo
menos 35 minutos. Minha sugestao é que vocé divida o tempo em
duas se¢des: (1) caminhar, trotar, correr, andar de bicicleta, subir coli-
na, ou pular corda de 20 a 25 minutos, e (2) realizar exercicios aerébi-
cos sem sair do lugar, de 10 a 15 minutos. A idéia é investir aproxima-
damente 2/3 de seu tempo na primeira secdo e 1/3 na segunda.

Instrucées para caminhar - Se vai caminhar vigorosamente,
lembre-se de caminhar a passos largos, rapidos e movendo os bra-
¢os como se estivesse lutando. Esse uGltimo movimento o ajudard a
caminhar mais rdpido e a manter um passo largo, rapido e adequado.
Procure aumentar a intensidade a medida que o tempo passa, até
chegar ao méaximo de sua capacidade. Manter esse nivel até o final
do tempo. Para evitar que o sol ndo queime, utilize um boné ou uma
sombrinha.
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Instrugdes para trotar ou correr — Escolha um ritmo para man-
ter durante 75% da distancia ou tempo da caminhada. Respire no
principio inteiramente pelo nariz, isto é aspirar e expirar pelo nariz.
Quando seu organismo pedir para respirar pela boca, aspire sempre
pelo nariz e expire pela boca.

Continuando, mostraremos uma rotina de exercicios aerébicos
que seguirdo logo depois de caminhar vigorosamente, pular corda,
subir colinas, trotar ou correr.

Sempre é necessario lembrar que o propésito desses exercicios é
ajudar o organismo a continuar consumindo oxigénio e manter um
ritmo cardiaco mais ou menos constante. Portanto, devem ser feitos
imediatamente apds a corrida, o trote, a caminhada, a subida de uma
colina ou o pular corda. Entre um exercicio e outro nao deve haver
um periodo de descanso; talvez apenas um pequeno intervalode 5 a
7 segundos. (Demonstrar 10 exercicios aerébicos onde trabalham as
pernas e os bracos, e 5 tipos de abdominais, no chéo.)

Para aumentar resisténcia e rendimento, durante todo o tempo de
trabalho intenso de exercicios, é necessario
manter uma atitude e conduta de respira-
¢ao, até que vocé seja capaz de escutar a en-
trada e saida de ar. Mantenha-se aspirando
profundamente pelo nariz e expirando pela
boca. Quanto mais cansado se sentir, respire
muito mais e sentird que seu corpo resistira
por maior tempo.

Respiracao - O propdsito desta secdo,
que vem depois do trabalho intenso, é di-
minuir as dores musculares, desenvolver a
capacidade pulmonar e produzir uma sen-
sacdo de relaxamento total. (Demonstrar 2
exercicios.)

Alongamento - O objetivo desta secdo
final, é prevenir, diminuir ou fazer desapa-
recer as dores musculares nas pernas e na
cintura, melhorar o trabalho de suas articula-
¢des e produzir um alongamento de certos
musculos. (Demonstrar 2 exercicios.)

- “E possivel que meu coracédo ou meus
pulmées crescam, fazendo todos es-
ses exercicios?, - me perguntou, uma vez,
um senhor de 40 anos. “Poderd melhorar a
salide de meu coracdo todos esses exerci-
cios?’, — me interrogou outra senhora, de 45
anos. Minharesposta foi:“Sim”. Os beneficios
de um plano de exercicio serdo notados nos
primeiros dias de exercicios. E provavel que
vocé tenha dores musculares nos primeiros
8 a 10 dias, mas se continuar, as dores desa-
parecerdao e nao voltard enquanto praticar
exercicios fisicos.
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Quero concluir, dizendo que, quatro meses depois de estar prati-
cando um plano de exercicios aerébicos haverd mudanca no siste-
ma cardiopulmonar, isto é, no coracdo e nos pulmdes. Trabalharao
0 maximo de sua capacidade, provendo grandes quantidades de
oxigénio para todo o organismo, aliviando, significativamente, o tra-
balho do coracdo. Serd possivel notar a diminuicdo da pulsacgéo. Isso
significa que o coracao é agora mais forte e ndo necessita bombear
muito seguidamente. Assim, o fato do coracdo trabalhar menos, au-
mentard sua longevidade.

Depois dos 4 meses, 0 que acontecerad? Aos seis meses comecarao
a se instalar significativas mudancas dimensionadas. Isso quer dizer
que seu coracao e seus pulmdes cresceram. Aumentaram em mus-
culo e em tamanho. Dessa maneira, a pulsacdo diminuird mais ainda.
O coragao fard um trabalho extraordinario, e com menor esforco. O
mais importante é que o efeito desse tipo de exercicio sera visto e
sentido pela nossa mente. Nossas atitudes serdao melhores, nossas
emoc¢des mais balanceadas, nossos pensamentos e sentimentos
mais claros, e nossa vida devocional mais poderosa. Sucesso!

Aspire duas vezes enquanto da dois saltos e expire duas vezes en-
quanto da os seguintes dois saltos, e depois repita o ciclo, sucessiva-
mente. Quando seu organismo exigir que aspire ar pela boca, reduza
a intensidade até que seja conveniente aspirar pelo nariz e expirar
pela boca. Nos ultimos 25% da corrida, procure acelerar ao maximo,
cuidando da regra anterior. E provavel que vocé necessite, a essa
altura, aspirar e expirar profundamente. Quando chegar a meta ou
terminar seu tempo, NAO PARE. Continue trotando ou correndo, e di-
minua progressivamente a intensidade, igual a um carro que vai fre-
ando pouco a pouco, e siga respirando profundamente vdrias vezes.

Desafio: Cada igreja deve organizar um ministério permanente
para a pratica de exercicio fisico regular, durante os 40 dias, tornando
permanente esse ministério, apds o Reencontro.
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Como ter e manter a saude

uando Deus criou nosso mundo, tudo estava em perfeito equili-
brio. Nao havia dor nem sofrimento, e todas as criaturas, espe-
cialmente Adao e Eva, viviam em perfeita salde, paz e felicidade.

Com a entrada do pecado, tudo mudou. A doenca e a morte
passaram a ser o quinhao de cada um de nés.

O ser humano, hoje, busca, desesperadamente, vencer a doenca.
Milhées de ddlares sdao gastos em pesquisas e no desenvolvimento
de novas tecnologias e novos medicamentos.

Mas, o que realmente é satide? Vocé ja parou para pensar nisso?

O QUE FAZER PARA TER E MANTER BOA SAUDE?

Essas sdo algumas perguntas que iremos debater agora.

Alguns dizem que saude é auséncia de doencas. Mas serd que é s6
isso? Nao! Absolutamente. Sauide é muito mais do que isso. Saude é o
perfeito equilibrio fisico, mental e espiritual.

Nao podemos nos esquecer que, fisicamente, somos o resultado
daquilo que comemos e dos exercicios que fazemos.

No mundo biolégico movimento é vida. Estagnacdo produz atro-
fia, envelhecimento precoce, doenca e morte.

Precisa ficar bem claro que:

“Sem exercicio fisico ndo ha saude”

E obvio que nem todos podem fazer o mesmo tipo e a mesma
quantidade de exercicios. Eles devem ser praticados de acordo com a
idade, condicoes fisicas e a preferéncia de cada um.

Mas, o que ndo pode acontecer é ficarmos arrumando desculpas
e nao fazermos nenhum exercicio, porque todas as células vivas, os
tecidos e os 6rgaos comecam a envelhecer quando diminuem suas
atividades, e o corpo, como um todo, envelhecerd muito mais rapida-
mente sem exercicio regular.

No passado, o ser humano tinha que se movimentar para sobre-
viver. Fazia mais esforco, mas era muito mais saudavel e feliz.

Hoje, com o avanco da tecnologia, as maquinas fazem tudo. Quase
ndo precisamos fazer esforco fisico. Mas, infelizmente, vivemos muito
mais doentes, estressados e infelizes.

Entdo, a partir de hoje, se vocé nao fazia exercicio, deve procurar
orientacdo médica e com inteligéncia e moderacdo comecar a
pratica-lo.

SAUDE E A MENTE

Como dissemos no inicio, satde nao é sé o bem-estar fisico, mas o
perfeito equilibrio fisico e mental.

Infelizmente, o estresse e a depressao sdo hoje grandes mar-
cas da vida moderna, e estao relacionados com varios aspectos de
nossa existéncia. Representam, atualmente, os maiores fatores de
doencas, sendo também os responsaveis pela maior causa de mortes
atualmente no mundo. Estdo de tal forma disseminados em nosso
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meio, que quase 1/4 da populacdo mundial estd em tratamento psi-
colégico ou toma psicoterapicos (calmantes ou estimulantes) para
transtornos emocionais, neuroses, depressao, ansiedade, angustia
ou inseguranca.

Mas, o que vem a ser o estresse? Como ele nos atinge?

Estresse é a resposta involuntdria do organismo, abrangendo uma
reacao fisica, mental, emocional e quimica, ante qualquer circunstan-
cia que perturbe seu equilibrio normal. O estresse nao é o que nos
sucede, mas, sim, nossa resposta ao que nos acontece.

SAUDE E VIDA ESPIRITUAL

Como dissemos no inicio, saude ndao e s6 o bem-estar fisico e
mental, mas o perfeito equilibrio fisico, mental e espiritual. Nao ha
como fugir a essa realidade.

Precisamos entender que o ser humano foi formado pelo Criador
com as dimensbes fisica, mental e espiritual. Essas ndo sao dimen-
sdes independentes, ndo estao separadas. Ao contrario, o homem sé
passou a ser “alma vivente’, um ser humano, com a inter-relagao en-
tre essas dimensodes. E uma influencia a outra, pois, como dissemos,
sao interdependentes. E como um banco de trés pernas: por mais
fortes e perfeitas que estejam suas pernas, se apenas uma ceder, o
banco caira.

Assim também ocorre com o ser humano. Nao basta apenas
a parte fisica e mental estarem em perfeitas condi¢des. Ha a ne-
cessidade de desenvolvermos e crescermos também espiritual-
mente, para compor o todo e sermos, entao, saudaveis e felizes
e podermos desfrutar a vida em sua plenitude.

CONDICOES ATUAIS

Infelizmente, o ser humano dos dias de hoje esta se distanciando
cada vez mais de Deus, da natureza e uns dos outros, adquirindo
habitos de vida que, em vez de promoverem a saude, desenvolvem a
doenca, a dor e o sofrimento. Como por exemplo:

1. Maus habitos de alimentacéao.
Na grande maioria das vezes, os habitos que formamos na infan-
cia e que estamos desenvolvendo em nossos filhos tém a ver com
0 uso exagerado dos refinados, doces e produtos industrializados
sobrecarregados de conservantes, corantes, aromatizantes e outros
tantos aditivos quimicos prejudiciais a saude.

E as frutas, verduras e integrais, que promovem vida e saude, =~

estao praticamente abandonados.

2. Uso de estimulantes.

Precisamos compreender que o café,
o cha-mate, o chimarréo, o tereré e,
especialmente, o guarana em pé,
contém cafeina, que prejudica gran-
demente o organismo.

Os estudos demonstram que grande parte das
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propriedades téxicas das xantinas, envolvem a¢des em proces-
sos secretores e hormonais do organismo. E se hd alteragdo hor-
monal, hd prejuizo e complicacdes em todo o organismo. As xan-
tinas aumentam, também, a taxa do metabolismo basal. E como
isso ocorre? Elas aceleram o funcionamento de cada célula do
corpo, levando-as a um desgaste e envelhecimento precoce. As
xantinas atuam como um estimulante direto e também como po-
tencializadoras de disturbios no:

a) Aparelho digestivo - leva a irritacao gastrica, ma digestao, azia,
flatuléncia, dores abdominais, constipacdo, ou diarréia, etc.

b) Sistema circulatério — produz aceleracdo cardiaca e até arritmias,
alterando também a pressao arterial.

¢) Sistema nervoso central — o efeito mais marcante das xantinas
é no sistema nervoso central, pois produzem uma iluséria sensacao
de energia e bem-estar, e depois vem a depressdo. As pesquisas
demonstram que a ansiedade e a depressao aumentam juntamente
com o aumento do consumo de cafeina.

Gudman e Guilman, num dos melhores tratados de farmacolo-
gia — Bases Farmacoldgicas da Terapia, na pagina 395, dizem: “Nao
ha duvida que o uso das xantinas acarreta dependéncia fisica, até
mesmo naqueles individuos que evitam o excesso.”

3. Uso do alcool

O alcool é uma das poucas substancias que nao se transforma pela
digestao. Ele passa diretamente do estdbmago a corrente sanguinea,
e, entdo, é levado rapidamente para todas as partes do corpo.

Os principais efeitos sdo sentidos primei-
ramente no cérebro, a sequir, no figado e
pancreas.

Infelizmente, no comeco, a pessoa ndo
percebe nenhuma anormalidade, e quando
se da conta, nao ha mais como corrigir os
danos causados a esses 6rgaos.

William de Moraes

4. Agua

A agua é essencial para a preservacao da
vida. Sem ela, a vida ndo pode existir. Nos
fomos criados de tal modo que cada célula,
tecido e 6rgdo do corpo ndo somente con-
tém agua, como também é continuamente
banhado por fluidos.

Vocé tem idéia de qual porcentagem de
Nnosso corpo é composta de liquidos?

A resposta é: 70%.

Por exemplo, uma pessoa de 70 kg tem 50
litros de liquido em seu corpo e apenas 20 kg
de substancia sélida.

Lamentavelmente, além de bebermos
pouco liquido, usamos refrigerante e uma
infinidade de sucos artificiais, ao passo
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que de 4gua, o liqliido mais importante, muitas pessoas dizem
que nao gostam.

Precisamos beber muita aqua, mesmo sem ter sede. Isso é questao
de habito, e ndo de gosto.

5. Sal

O uso exagerado de sal também é um dos grandes marcos de
nossa sociedade.

Como é triste vermos em quase todas as mesas o saleiro, e desde
as criangas até os mais idosos usarem-no em abundancia. Como re-
sultado, vém a hipertensdo (pressdo alta), que afeta grande parte da
populacdo, e os calculos renais, trazendo dor e sofrimento.

Nao estamos dizendo que nao se deve usar nada de sal. O que
estamos chamando a atencdo é para o excesso que nos prejudica.

6. Acucar

Outro sério problema de satde publica é o uso em excesso do
acucar, doces, sorvetes e guloseimas.

Os estudos demonstram que o homem moderno estd ingerindo
mais de 60 kg de agucar refinado por ano, e os resultados sao
niveis vertiginosos de caries dentdrias, obesidade, diabetes e mui-
tas outras doencas.

7. Gorduras saturadas e colesterol

S6 no Brasil, morre-se a cada ano mais ou menos 800 mil pessoas
(mais de uma por minuto) de doencas do coracdo e das artérias.

Quase 50% da humanidade morre devido a aterosclerose, que é a
obstrucdo (entupimento) e endurecimento das artérias, e 0s maiores
responsdaveis para que ocorra essa obstrucdo é, exatamente, 0 mau
colesterol e as gorduras saturadas.

E quanto, meu prezado amigo, vocé estd ingerindo de alimentos
que contém colesterol e gordura animal?

8.Irregularidade de vida

O nosso organismo possui um relégio biolégico. Quanto mais
regulares forem nossos habitos, melhor serd o funcionamento de
cada 6rgdo e, conseqlientemente, mais saudaveis e felizes seremos.

O contrario também é verdadeiro: quanto mais irregular for nosso es-
tilo de vida, mais ficaremos cansados, esgotados, estressados e doentes.

Vivemos na era da cidadania. Podemos exigir que os outros res-
peitem nossos direitos. E isso é muito bom. Como, porém, posso
exigir que me respeitem, se eu mesmo ndo me respeito? E hora de
dormir, mas fico trabalhando, assistindo televisdo, conversando
ou fazendo qualquer outra coisa. Depois, no outro dia, para le-
vantar no hordrio é aquele sacrificio; passo o dia mal-humorado e
azedo. Outros nao respeitam o horario da alimentacao, e na hora
de comer estdo trabalhando ou fazendo qualquer outra coisa. Isso
acarreta um desgaste muito grande ao organismo.

Os outros vao passar a me respeitar muito mais, a medida em que
€u mesmo me respeito.
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9. Uso exagerado de remédios

Em conseqiiéncia desses habi-
tos nocivos, aparecem a dor, as
doencas e o sofrimento. E aqui
estd outro grande problema: em
vez da pessoa abandonar o que
Ihe faz mal, ela comeca a usar in-
discriminadamente os remédios,
com sérias consequéncias.

S6 para darmos um exemplo:
todos temos um limiar para ce-
faléia (dor de cabeca). Se na hora
que estou tendo dor eu tomo um
analgésico, ele apenas vai fazer
com que meu limiar para a dor
n wismsenonss - gmMente e os problemas vao con-
ANOTACOES tinuar prejudicando meu cérebro. S6 que nao vou sentir nada.

E como se eu tivesse que atravessar uma fogueira em brasas e es-
tivesse descalco. Adiantaria anestesiar a sola do meu pé? Nao sentiria
a dor, mas queimaria todo o pé.

E assim que, infelizmente, fazemos constantemente. Em vez de pro-
curar descobrir e abandonar a causa das doencas, s6 nos enchemos
de remédios que diminuem os sintomas. Com isso, a medicina, que
venceu as grandes endemias no século passado, estd agora impotente
diante de muitas doencas, e as consequiéncias sdo catastréficas.

Conclusao:

Meus irmaos: Deus nos fez para sermos felizes, sauddaveis e ndo doen-
tes. E sdo os habitos que formamos que determinam nosso destino.

Que nosso bondoso Pai nos ajude a ouvirmos Sua voz, e que
formemos habitos que promovam vida, e ndo doenca.
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SEMINARIO 14
Remédios certos em caso de
doengas

A4 ]\ doenca é um esforco da natureza para libertar o organismo de

condic¢des resultantes da violagao das leis da saude. Em caso
de doenca, convém verificar a causa. As condicdes insalubres devem
ser mudadas, os maus habitos corrigidos. Entdo se auxilia a natureza
em seu esforco para expelir as impurezas e restabelecer as condi¢des
normais no organismo.”— A Ciéncia do Bom Viver, p. 127.

Nosso Pai celestial concedeu para a humanidade, através da
Igreja Adventista do Sétimo Dia, um riquissimo legado na drea de
saude, através do dom profético manifestado em Ellen G. White.
Seus escritos foram revolucionarios desde os dias em que apa-
receram, questionando frontalmente uma grande por¢do da“cién-
cia médica” da época. A maior parte das praticas médicas daquele
tempo era agressiva e ineficaz, a comecar pelas drogas utilizadas
- quase sempre verdadeiros venenos, administrados em pesadas
doses. Néo é de admirar que os “tratamentos” geralmente produzissem
tantas mortes quanto as préprias doencas. Como exemplo, a ex-
pectativa de vida de uma mulher naqueles tempos (inicio do sé-
culo 19) era de 35 anos!

OSenhordeuinstrucdesclaras, paralevarmosao mundo, quantoaos
verdadeiros remédios naturais. Porém, na mesma época, comecaram a
surgir“tratamentos naturais”de todo tipo, e a ressurgir terapias e filoso-
fias orientais milenares, que haviam caido no esquecimento até entao,
que vieram para confundir a mente das pessoas sobre a verdade que
tanto precisamos nesta fase Unica na histéria da humanidade.

Alguns desses inspirados conselhos sobre saude ja se destacaram
e outros em breve se destacardo, deixando claro que Deus ama o
mundo de tal maneira, que deseja aliviar seu sofrimento por meio
de uma vida simples e tratamentos que eduquem em direcdo a um
estilo de vida saudavel.

O tabagismo, por exemplo, era considerado, no século 19, um
habito saudavel e desejavel para fortalecer os pulmoes e até para
curar pneumonia. Em 1863, Deus revelou que era pernicioso e
causava muitas doencas, inclusive o cancer. Em 1950, quase cem
anos depois, a Sociedade Médica Americana ainda considerava
que os beneficios do fumo eram maiores que os maleficios. Seguir
a orientacdo de Deus sobre a verdadeira vida natural tem tornado a
Igreja Adventista um foco de atencdo no mundo.

A revista National Geographic Brasil, de novembro de 2005, em
sua matéria de capa (“Os segredos da longa vida”), afirma que “uma
existéncia longa e saudavel ndo acontece por acaso”. Pesquisadores
admitem que, se vocé tiver bons genes e adotar um estilo de vida
correto, tem chances de viver até dez anos mais. Com financiamento
do Instituto Nacional do Envelhecimento, dos Estados Unidos, os
cientistas tém viajado pelo mundo para descobrir os segredos da
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longa vida. Dentre os mais longevos e sauddveis encontraram os
adventistas do sétimo dia.

Em Loma Linda, Califérnia, foi estudado um grupo de adventistas
que estao entre os campedes da longevidade na América do Norte.
Em suma, esses idosos oferecem op¢des de “melhores praticas” que
todos nés podemos imitar. Um bom exemplo é a adventista Marge
Jetton que, ao completar 100 anos, renovou sua carteira de motorista
por mais cinco anos. Ela diz que o que a mantém viva é sua fé. “Ela
e outros adventistas do sétimo dia — que evitam lanches rapidos e
cafeina -, diz o texto da citada revista, “vivem de quatro a dez anos
mais que o californiano tipico.”

“A lgreja Adventista nasceu na mesma época das reformas na saude
no século 19 que difundiram o vegetarianismo organizado, a bolacha
integral tipo graham e os cereais matinais — John Harvey Kellogg era
um adventista quando comecou a fabricar flocos de trigo. Assim, os ad-
ventistas sempre pregaram e praticaram a saude. Sua igreja proibe fu-
mar, consumir alcool e comer alimentos que a Biblia considera impuros,
tais como a carne de porco. Também procura desestimular o consumo
de outras carnes, alimentos muito gordurosos, bebidas com cafeina e
condimentos e temperos considerados ‘estimulantes”. — National Geo-
graphic Brasil, op. cit. “Cereais, frutas, nozes e verduras constituem o
regime dietético escolhido por nosso Criador’, escreveu Ellen G. White
- uma das figuras que ajudaram a formar esta Igreja (ver A Ciéncia do
Bom Viver, p. 296).

“Os adventistas do sétimo dia devem tornar-se conhecidos no
mundo pelos avancados principios da reforma de saude que nos foi
dada por Deus” - Medicina e Salvagdo, p. 187.

Desde 2002, cerca de 85 mil adventistas do Canada e Estados Uni-
dos vém respondendo periodicamente questiondrios sobre habitos
de vida em estudo monitorado pelo Dr. Terry Butler, da Universidade
de Loma Linda, e com a meta de ultrapassar 100 mil participantes.
A pesquisa tem o aval dos Institutos Nacionais de Saude dos Esta-
dos Unidos, que financiaram um estudo com 34 mil adventistas entre
1976 e 1988. Mensalmente, a National Geographic Magazine circula
pelo globo em 10 milhdes de copias, com 18 edicdes em diferentes
linguas, e iniciou sua vida editorial em 1888. Suas matérias saem si-
multaneamente em todo o mundo.

Esta divulgacao do nosso estilo de vida, porimportantes periddicos,
parece muito boa, mas ndo é nada em comparagao com o que ocorrera
quando todos os membros da igreja permitirem que Deus os “trans-
forme, pela renovacdo do entendimento” (Rom. 12:2), e, pelo poder do
Espirito, experimentem a reforma e o reavivamento. O mundo serd
abalado e colheremos para o reino de Deus os melhores frutos.

Satands porém, tem procurado tomar para si a bandeira do natu-
ral, dando-lhe matizes freqlientemente insuspeitados, e que facil-
mente passam despercebidos a grande maioria das pessoas. E aqui
que os filhos de Deus precisam investigar o que esta por tras desses
“tratamentos naturais”. Jesus predisse com clareza: “Porque surgirao
falsos cristos e falsos profetas operando grandes sinais e prodigios
para enganar, se possivel, os préprios eleitos” (Mat. 24:24).
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Muitos, na busca do “natural’, tém
aceitado o sobrenatural, o curandei-
rismo, os remédios que ndo contém
principios ativos, cujos efeitos sdo
inexplicaveis, o uso mistico das er-
vas como panacéia para todos os
males, etc.“E ndo sao poucos, mesmo
neste século cristdo, os que vao a es-
ses curandeiros, em vez de confiar no
poder do Deus vivo e na habilidade de
médicos bem qualificados”. — Profetas
e Reis, p. 211.

Ellen G. White denunciou os graves . §
riscos associados a aplicagdo de um:
enfoque médico que, quase sempre,
ignorava as leis da fisiologia e quase nada conseguira captar das leis
da farmacologia. Ela enfatizou o uso preventivo e curativo dos re-
médios naturais de Deus: agua pura, ar puro, luz solar, atividade
fisica, repouso, nutricio balanceada, temperanca e confianca
no poder divino. Esses, na realidade, sdo os verdadeiros remédios
naturais e estdo ao alcance de todos. Insistiu em que se fazia ne-
cessario o estudo da fisiologia — 0 modo como o organismo opera
em seus diferentes sistemas.

Satands procurard cada vez mais confundir a verdade com seus
sofismas, e nessa area, ele o tem feito das seguintes maneiras:

Dig

1. LEVA A IGREJA, E ATE MESMO OS PROFISSIONAIS DE SAUDE,
A DESCONSIDERAR A VERDADEIRA ORIENTACAO NATURISTA

Com o desenvolvimento da medicina cientifica, grande parte
dos medicamentos e intervencdes médicas da atualidade nada mais
tem a ver com as praticas condenaveis daquela época. Os tratamen-
tos sao fantasticos. Hoje podemos operar dentro do Utero da mae
uma crianga que nasceria com problemas, e ela nascerd saudavel.
Salvam-se vitimas de acidentes gravissimos, que ha alguns anos se-
ria impossivel que sobrevivessem. Existe hoje cura para a maioria
dos tipos de cancer. Esses fatos, porém, nao deveriam deixar-nos
a vontade para usar os recursos modernos e a0 mesmo tempo nos
afastar do enfoque natural. Facilmente deixaremos de reconhecer
as verdadeiras causas da doenca quando assim fizermos. O bom
médico toma tempo, investiga, solicita exames, busca evidéncias
para determinar a causa da enfermidade.

No livro A Ciéncia do Bom Viver temos o plano de Deus para o
tratamento dos enfermos:

“Em caso de doenca, convém verificar a causa. As condicdes in-
salubres devem ser mudadas, os maus habitos corrigidos. Entdo se
auxilia a natureza em seu esforco para expelir as impurezas e resta-
belecer as condi¢des normais no organismo.” - Ibid., p. 127.

Quando se utiliza os recursos medicamentosos para cada sinto-
ma, deixamos de realizar as necessarias mudancas no estilo de vida,
ja que uma “droga milagrosa” parece produzir o mesmo efeito, sem
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qualquer aparente esforco. Esse é o tipo de tratamento que o Senhor
nao aprova.

“Compreendam todos que ha uma obra para fazerem. Deus nao
operara de maneira miraculosa para preservar a salde de pessoas
que estdo seguindo um caminho que fatalmente os fard enfermos,
por causa de sua desatengdo para com as leis da saude.” - Conselhos
Sobre o Regime Alimentar, p. 26.

2. INSISTIR NA APLICACAO EXCLUSIVA DOS CHAMADOS
RECURSOS NATURAIS

Grave engano, no qual muitos tém embarcado, é acreditar que
o “natural” consiste no uso de remédios a base de ervas (a grande
maioria da quimioterapia para o tratamento do cancer é extraida das
plantas). Os fitoterdpicos também sao drogas e também podem ser
usados desde que, com alguns critérios.

Ouvimos, com freqiiéncia, o seguinte pedido por parte de pes-
soas que vivem, dormem, trabalham e se alimentam desordenada-
mente: — Doutor, gostaria que o senhor me prescrevesse um trata-
mento natural, sem drogas.

As pessoas desejam “tratamento natural’, mas ndo querem apren-
der a ter uma vida natural.

Tomo como exemplo esta citacao do livro Medicina e Salvagéo,
p. 222: “Se o médico encoraja o regime carneo a seus doentes,
estard entdo criando a necessidade do uso de drogas.” Vemos
claramente que o estilo de vida da pessoa determinara o tipo de
tratamento que ela precisa.

3. TEMER QUE SUBMETER-SE A ALGUM TRATAMENTO OU USAR
ALGUM MEDICAMENTO SEJA PECADO

Muitos perguntam: “Se Deus tem poder para curar, deveriamos
usar chdas, medicamentos, antidepressivos, tratamentos psiquiatricos,
quimioterapia e cirurgias?”

Enquanto escrevo este tema, alguns clientes estdo a caminho da
morte, porque, sob a influéncia perigosa dessa crenca enganosa, re-
jeitaram o tratamento que poderia ter restaurado sua saude. Ellen G.
White responde:

“Ndo é negacdo da fé usar os remédios que Deus proveu para
aliviar a dor e ajudar a natureza em sua obra de restauragao [...] De-
vemos usar todos os recursos para a restauracao da saude, aprovei-
tando-nos de todas as vantagens possiveis, agindo em harmonia
com as leis naturais. [...] Deus ndo cura os doentes sem o concurso
dos meios de cura que estdo ao alcance dos homens. - Mensagens
Escolhidas, vol. 2, p. 286.

4. FITOTERAPIA

As plantas sao mesmo remédios naturais?

O uso medicinal das plantas, também chamado de fitoterapia
ou medicina herbdtica, estd intimamente associado com a idéia
popular de medicina natural ou alternativa. E certo que, além dos
elementos nutritivos, tais como vitaminas, proteinas, carboidratos
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e lipidios, muitas plantas tém substancias quimicas que
atuam no organismo de diversas maneiras: sdo os chama-
dos principios ativos. Estes tém efeitos terapéuticos como
analgésicos, antiespasmaddicos, antidepressivos, antidi-
arreicos, antissépticos, calmantes, diuréticos, expectoran-
tes, laxantes, etc. Também existem plantas cujos principios
ativos sao toxicos, cancerigenos, prejudiciais para o or-
ganismo. Muitas vezes, ha uma mistura desses principios
(bons e ruins) na mesma planta.

Pense nos seguintes aspectos da fitoterapia:

1. O desconhecimento das indicagdes, do modo de usar
e dos verdadeiros efeitos da planta expde o usuario ao risco
de nao funcionar ou até ser toxico.

2. Quem determina para que serve tal planta, qual a sua
dosagem segura, como prepara-la e como usa-la? E a cren-
dice popular, a vizinha, a avé, um parente, a televisdo, o
jornal, ou uma revista? Qual é o especialista em fitoterapia

no qual realmente podemos confiar? E o vendedor de plan- "

tas do mercado, o atendente da farmacia natural, o gerente do su-
permercado, ou o terapeuta naturalista? Qual? E confiavel o que diz
o rétulo de determinado “remédio natural”?

3. Remédio natural tem-se tornado, para muitos, um negdcio bas-
tante rentavel. Devemos ter cuidado com a charlatanice que encon-
tra ai um campo fértil e rico para muitos espertos.

4. Quem prova que o conteldo de determinada pilula, pé ou
garrafada realmente contém a substancia e a quantidade ade-
quada? Quem faz o controle de qualidade desses medicamentos
ditos naturais?

5. Cuidado com a perda de tempo. O atraso do inicio do trata-
mento adequado de enfermidade grave pode ser fatal. E assim tem
sido para muitos!

6. Nao é incomum observarmos o uso de determinadas plantas
associado com atividades de curandeirismo, curas espirituais, simpatias,
crendices e rituais misticos, que atribuem a planta poderes quase mi-
raculosos, que vao muito além da sua atividade farmacoldgica.

Muita gente tem criticado indiscriminadamente a medicina con-
vencional porque faz uso de drogas.

Alguns usam textos de Ellen G. White para condenar o trabalho da
obra médica. Acham que tal obra apostatou, e que deveriamos nos
restringir a chas, ervas, raizes, compressas e lavagens intestinais. A
senhora White nunca disse isso.

Mas, afinal, quem é que esta certo? Sera que os chas e ervas sao
mesmo melhores que os remédios de farmacia? Ou sera que esses
produtos também podem ser perigosos para a saude?

O boldo (Peumus boldus) geralmente é usado na forma de cha
“natural’, mas contém drogas bastante téxicas, capazes de produzir
todos esses sintomas e um pouco mais.

A Fundagdo Osvaldo Cruz, em julho de 1996, publicou o resul-
tado de pesquisas sobre o efeito do extrato de boldo em ratos
de laboratério. Por um lado, os estudos confirmaram algumas
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das indicacdes populares do boldo para a digestdo. Por outro,
mostraram um efeito colateral praticamente desconhecido: um
aumento do numero de abortos e de malformacdo nos embrides,
além do aumento dos niveis de colesterol nos ratos que usaram
boldo durante um més.

O confrei (erva do género simphytum): Houve uma época em que o
confrei era o maior sucesso. Chegou a aparecer num famoso programa
de TV: 0“Fantastico’, como a grande panacéia. Curava até cancer. Comia-
se salada de confrei, aplicava-se pasta de confrei, suco de confrei. Anos
depois, no entanto, para surpresa geral, o “Fantdstico” trouxe uma nova
manchete sobre o assunto: “Confrei causa cancer”!

Foi uma verdadeira tragédia! Os naturistas e homeopatas e iridélo-
gos que sempre usaram o confrei como um santo remédio ficaram
sem ter muito o que dizer para todos os seus pacientes. Hoje é uma
planta proibida para uso humano. Vocé entende como é realmente
dificil explicar que um“remédio natural”possa ser prejudicial a saide?
Mas sera que isso é possivel?

A pregacao que todos ndés ouvimos era a de que as drogas (alopatia)
destruiam a satde. A Unica opg¢ao segura era o uso de remédios “natu-
rais”! Além disso, os estudos mostraram que o confrei é riquissimo em
drogas altamente toxicas para o figado, as pirrolizidinas, e a maior con-
centracdo dessas “drogas naturais” estd justamente nas raizes.

O uso continuo do confrei, em qualquer de suas formas, pode
levar ao desenvolvimento de cirrose hepatica. Estudos em ani-

R mais de  laboratério mostram, ainda, que
essa droga também é tdxica para os pulmdes
e para o coracao. Por essas razdes, produtos
contendo confrei ja estao proibidos na Alemanha
e no Canada.

Mas nao é s6 o confrei que é rico em pirroli-
zidinas. Elas estao presentes em outras ervas
como a “Tasneira” ou “Erva de Santiago” (Se-
necio longilobus).

USO DE CHAS NA GRAVIDEZ E DURANTE A

AMAMENTACAO

Muitas maes, no mundo inteiro, acham que
é otimo tomar um chd natural durante toda
a gravidez e o aleitamento. Nos ultimos anos,
varios artigos na literatura médica tém relata-
do casos de bebés que desenvolveram cirrose
hepatica e morreram vitimados pelas “ervas
naturais”. Na Suica, um bebezinho, de apenas
cinco dias, manifestou sinais evidentes de
cirrose hepatica e morreu quatro semanas
mais tarde. Descobriu-se que durante toda a
gravidez a mae, inocentemente, intoxicava seu
nené com a dose didria do seu chazinho de er-
vas, contendo pirrolizidina.

Cavalinha - E um outro ch4 muito conhecido

MAIS SAUDE



no Brasil: a erva cavalinha (Teucrium chamaedrys). E usado para vérias fi-
nalidades, mas, comumente a usam para tentar emagrecer. Ela con-
tém uma droga, um diterpendide téxico, mas sempre se acreditou
que este “remédio natural” fosse completamente inofensivo, sem
qualquer risco para a saude. A revista Annals of Internal Medicine, que
é uma das mais sérias publicacbes médicas do mundo, trouxe dois
artigos sobre esse assunto, em 15 de julho de 1992. No primeiro, os
cientistas de Montpellier, Franca, descrevem sete casos de hepatite
causada pelo uso da erva cavalinha, e o segundo, era um editorial,
com o seguinte titulo: “O Mito da Natureza Benfeitora: Riscos dos
Preparados de Ervas” Um dos comentarios é que, provavelmente,
ocorram muito mais doencas causadas pelo uso indiscriminado dos
“remédios naturais” do que se imagina. Na maioria dos casos, porém,
a doenca é atribuida a qualquer outro fator, menos a causa real.

A erva cavalinha as vezes é confundida com plantas do género
das escutelarias. Existem alguns casos documentados de morte que
nao se sabe bem se foram causadas pela erva cavalinha ou por al-
guma outra erva das escutelarias.

Os remédios de farmacia ndo podem ser téxicos também?

E claro que sim! E o proprio fabricante é obrigado a escrever
isso na bula. Em geral, ele também adverte que aquele remédio
nao deve ser usado durante a gravidez, nem nos periodos de
amamentacdo, nem por criancas até determinada idade. Além
disso, fornece as doses nas quais existe uma margem satisfatdria
de seguranca. Mesmo com esses cuidados todos, nenhum remé-
dio deve ser usado sem que haja uma indicacao precisa.

Que tal a gente comecar a exigir esses mesmos cuidados com
as ervas?

O que temos de compreender é que os chamados remédios
naturais sao as maiores fontes de drogas de que a medicina dis-
pde e que, evidentemente, podem produzir danos ao organismo,
tanto quanto os remédios de farmacia.

Portanto, para usar as drogas contidas nas plantas, siga estas re-
gras basicas:

1. Nao use nenhum tipo de remédios de ervas se estd gravida,
querendo engravidar, ou amamentando.

2. Ndo dé esse tipo de produtos ao seu bebé.

3. Nao use qualquer tipo de preparados de ervas, em grande
quantidade.

4. Nao faca uso didrio de qualquer tipo de ervas.

5. Se vocé comprar algum preparado de ervas, exija que todos
os ingredientes estejam discriminados no rétulo (isso ndo garante
muita coisa, mas é melhor do que nada).

6. Nao use qualquer preparado que tenha confrei.

Dois mil e oitocentos anos atras, os alunos da escola dos profetas ti-
veram uma experiéncia dramatica com ervas venenosas, e o profeta Eliseu
precisou operar um milagre para salvar a vida de todos (ver 2 Reis 4: 38-41).
Hoje temos muito mais conhecimento do que eles, portanto, também so-
Mos muito mais responsaveis pelo cuidado do templo do Espirito Santo.

Quando estudamos o que a senhora White escreveu sobre remédios
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naturais, descobrimos que eles ndo sao apresentados na forma de
comprimidos, chas ou injecdes. Mas na forma de ar puro, luz solar,
agua, alimentacao adequada, exercicio fisico, repouso, pureza de
vida e confianca em Deus. Esses sao bem mais que remédios: sao
um jeito de viver. Um estilo de vida que evita doencas.

REMEDIOS NATURAIS PARA NOS

“Ar puro e 4gua, higiene, regime adequado, pureza de vida e firme
confianca em Deus, sdao remédios por cuja falta milhares de pessoas
estao perecendo, todavia esses remédios estdo caindo em desuso,
porque seu habil emprego requer trabalho que o povo nao aprecia.
Ar puro, exercicio, 4gua pura, e morada limpa e aprazivel, acham-se
ao alcance de todos, com apenas pouca despesa; as drogas, porém,
sdo dispendiosas, tanto no gasto do dinheiro, como no efeito produ-
zido no organismo.” - Testemunhos Para a Igreja, vol. 5, p. 443.

Aqui esta todo o segredo. Existem dezenas de citacdes semelhantes
que definem os“remédios naturais” ou remédios de Deus. Eles tém a ver
com a maneira de comer, trabalhar, vestir e pensar. Ndo sdao chds, nem
emplastos, nem comprimidos, nem injecdes — é um estilo de vida!

Na verdade, para a medicina, ndo ha esta separacdo entre o “natu-
ral”e 0“ndo natural”. Logicamente, se posso controlar uma diarréia em
uma crianca com hidratagdo, sucos de frutas ou até um chazinho de
camomila, ndo vou injetar um soro em sua veia ou usar antibiéticos,
ou operar seu intestino inflamado. Por outro lado, se seu filho apre-
sentasse um quadro de apendicite aguda, vocé o trataria por meio de
compressas na barriga e chas caseiros? Certamente que nao, pois as
complicagdes o matariam, caso nao fosse operado.

Lembre-se: Verificar a causa... Auxiliar a natureza em seu esforco
para expelir as impurezas.

Vocé percebe? Por vezes, o tratamento mais natural é a 4gua,
a compressa, o banho, o cha. Outras vezes, o mais natural é a
cirurgia, a radioterapia, etc. Quem estd preparado para orientar
qual o melhor e mais natural tratamento sendo o médico bem
qualificado e, de preferéncia, cristao?

5. TRATAMENTOS DE SAUDE FEITOS POR MEMBROS DA IGREJA

Muitos, apesar de nao terem preparo e habilitacao, apreciam tratar
os doentes. Podem até atuar de acordo com os verdadeiros principios
de saude, mas isso nao modifica a verdadeira condicdo desses trata-
mentos. Isso é a pratica de charlatanismo.

Se alguém gosta de curar enfermos, deve estudar, se preparar e se
habilitar para isso, trabalhando somente na drea em que se habilitou.

Outro problema é que eles, muitas vezes, querem tratar o doente,
muitas vezes com garrafadas contendo misturas de ervas, sem bula,
sem dosagens ou indicacdo de concentra¢des. Por vezes, a mesma
garrafada é vendida para todo tipo de doenca, e sé Deus sabe o que
ha dentro daqueles preparados de ervas.

Quando questionada sobre membros da igreja fazendo tratamen-
tos de saude baseados em nossa filosofia quanto ao assunto, a Sra.
Ellen White escreveu:
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“Minha a voz se ergue contra isto, de pessoas ndo habilitadas ten-
tarem tratar de doencas, professando fazé-lo segundo os principios
da reforma de saude. Deus nos defenda de sermos os pacientes que
Ihes sirvam de campo de experiéncia! [...] Que Deus nos livre de tal
perigo! Ndo precisamos de tais mestres e médicos. [...] Alguns que
empreendem tornar-se médicos, sdo fanaticos, egoistas, obstinados
como jumentos. Nao lhes podeis ensinar qualquer coisa. [..] Talvez
nao tenham tornado a vida um sucesso. Nada sabem realmente dig-
no de saber-se, e todavia comecaram a praticar a reforma de saude.
Nao podemos permitir que tais pessoas matem este e aquele. Nao;
nao o podemos permitir!” — Testemunhos Seletos, vol. 1, p. 193.

MEDICINA INDICADA POR DEUS

Dos escritos inspirados, apresentamos as citacdes, a seguir, so-
bre a medicina que o Senhor nos indicou para este tempo do fim.
Abrange desde a prevencao até a cura, valendo-se de cada avan¢o
da ciéncia, mas focado nos recursos naturais com plena confianga no
Unico que pode curar e salvar:

@ Cristo é o verdadeiro médico. — (Medicina e Salvagao, p. 197).

“Ele é quem sara todas as tuas enfermidades” (Sal. 103:3).
@ Ensinar um estilo de vida saudavel. - (Conselhos Sobre Saude,

p. 451).

@ Abandonar as praticas erroneas. — (A Ciéncia do Bom Viver,
p. 127).

@ Médicos bem preparados tecnicamente. — (Medicina e Salvacéo,
p. 58).

@ Instituicdes cientificamente avancadas. - (Ibid., p. 57).

@ Métodos racionais de diagndstico e tratamento. - (Ibid., p. 288).

@ Cirurgides guiados por Deus. - (Mensagens Escolhidas, vol. 2,

p. 284).

@ Transfusdo de sangue quando necessario. — (Ibid., pag. 303).

@ Uso de Raio X e outras técnicas cientificas. - (Ibid.).

Porque Deus nao responde algumas de nossas oracdes pedindo
cura?

“Vi que o motivo por que Deus ndo ouvia mais plenamente as
oracdes de Seus servos pelos doentes entre nés, era que Ele ndo po-
dia ser glorificado nisto enquanto eles estivessem violando as leis da
saude. E vi também ser Seu designio que a reforma pré-saude [..]
[prepare] o caminho para que a oracao da fé possa ser plenamente
atendida.” - Testemunhos Seletos, vol. 1, p. 216.

“Eis que vos tenho ensinado estatutos e juizos, como me mandou
o Senhor, meu Deus [...] Guardai-os, pois, € cumpri-0s, porque isto
sera a vossa sabedoria e vosso entendimento perante os olhos dos
povos que, ouvindo todos estes estatutos, dirdo: Certamente, este
grande povo é gente sabia e inteligente” (Deut. 4:5 e 6).

(Meus agradecimentos aos Drs. Silas Gomes, Helnio Judson
Nogueira e Hélio Grellmann pela colaboragao neste semindrio).
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Curas milagrosas nos ultimos dias

V/| Porque surgirdo falsos cristos e falsos profetas operando
grandes sinais e prodigios para enganar, se possivel, os
préprios eleitos” (Mat. 24:24).

I. ATE FOGO FARA DESCER DO CEU

A questdo das curas milagrosas, nos ultimos dias, precisa ser
compreendida e observada pelos sinceros filhos de Deus como um
grande sinal da proximidade da 22 Vinda de Cristo. Mas, também,
precisa ser vista como um grande perigo, porque esses milagres
serdo feitos por mestres religiosos (falsos cristos) e por profetas (fal-
sos) — lobos disfarcados de ovelhas ou até disfarcados de pastores.
J4 vemos e podemos ouvir todos os dias de curas milagrosas, e o
inimigo estd conseguindo seus melhores resultados no terreno da
dor, e nos métodos para alivia-la.

Observe no texto acima, o objetivo deles: “[...] farao milagres
e maravilhas para enganar..” O alvo especial é o povo escolhido de
Deus, porque este povo deveria ser mais dificil de ser enganado.

“O aparecimento do iniquo é segundo a eficicia de Satanas, com
todo poder, e sinais, e prodigios de mentira, e com todo engano de
injustica aos que perecem porque nao acolheram o amor da verdade
para serem salvos” (2 Tess. 2: 9 e 10). Cairao na cilada dos milagres, ndo
porgue ndo a conheceram, mas porque ndo amaram a verdade. Qual a
diferenca entre saber e amar a verdade? Quando se ama, se quer saber
mais, estar mais tempo junto, viver junto, agradar o ser amado, con-
tar a todo o mundo esta verdade. Mas, “por se multiplicar a iniqlidade,
o amor de muitos esfriard”. Qual a temperatura do seu amor pela ver-
dade? Tem ele esfriado? Vocé cairia nessa armadilha?

A profecia biblica revela que esta introducao de heresias ocorre-
ria novamente, assim como ocorreu antes da 12 vinda de Cristo.
“No meio do povo, surgiram falsos profetas, assim também havera
entre voés falsos mestres, os quais introduzirdo, dissimuladamente,
heresias...” (2 Ped. 2:1).

“Entdo, vi sair da boca do dragao, da boca da besta e da boca do
falso profeta trés espiritos imundos semelhantes a ras; porque eles
sdo espiritos de demonios, operadores de sinais, e se dirigem aos reis
do mundo inteiro com o fim de ajunta-los para a peleja do grande dia
do Deus todo-poderoso” (Apoc. 16:13 e 14).

Dragao, Besta e Falso profeta — poderes religiosos importantes,
protagonistas de uma grande unido ou ecumenismo, tendo uma
caracteristica em comum: receberdao um espirito operador de mila-
gres. Mas, o Apocalipse revela que este ndo sera o Espirito de Deus,
e sim de demoénios.

“A besta semelhante a cordeiro, de Apocalipse 13, ha de operar
‘grandes sinais, de maneira que até fogo do céu faz descer a terra,
diante dos homens’ Apoc. 13:13." - Caminhando com Jesus no Monte
das Bem-Aventurancas [MD 2001], p. 337.

- 29 SEMINARIO DE ENRIQUECIMENTO ESPIRITUAL - VIVA MELHOR COM MAIS SAUDE




Ainda nao sabemos ao certo como serd isso, “mas esta claro
que ela terd éxito onde os sacerdotes de Baal falharam no tempo
de Elias. Os enganos do tempo do fim serdo os mais poderosos ja
vistos. Multiddes, inclusive grande nimero de adventistas, serdo
enganadas”. - Ibid.

ll. USARTODOS OS RECURSOS DISPONIVEIS

Temos visto e ouvido falar de curas milagrosas, e as veremos cada
vez mais.

Duas experiéncias, como médico, marcaram profundamente
minha vida.

Entrou em meu consultério um casal com sua filhinha que havia
desmaiado e entrado em estado de coma. O diagndstico revelou que
ela havia contraido Diabetes Mellitus do tipo I, que representa um
tipo de diabetes em que existe uma perda da capacidade do pan-
creas produzir insulina de forma adequada e suficiente. A crianca se
recuperou com as aplicacbes deste hormonio e a familia nos pro-
curou, por ouvir falar que, como coordenador do CVS — Centro de
Vida Saudavel do Hospital Adventista de Campo Grande, faziamos
tratamentos naturais.

Orientamos os pais, falando-lhes de que, gracas a Deus, com o de-
senvolvimento da medicina e da farmacologia, podemos hoje tratar
o diabetes de forma tranquiila, e que a qualidade de vida da pessoa se
aproxima muito de uma pessoa que nao tem essa doenc¢a, mas que
ela teria de seguir usando as pequenas injecdes de insulina.

Sairam inconformados do consultério, pois desejavam ouvir que
sua filhinha nao precisaria de insulina, caso fizesse algum tipo de
tratamento natural. Foram embora dizendo: — Nossa filha ndo vai
tomar insulina. Jesus vai curar nossa pequena. Essa frase me trouxe
preocupacado, pois Deus ja havia feito o milagre de a ciéncia ter
descoberto a causa e o tratamento dessa doenca que matava em
poucos dias, e, agora, com o tratamento adequado, a pessoa pode
ter uma vida normal.

Dias mais tarde, fiquei sabendo o que aconteceu a esta crianca.
Seus pais, no desespero, buscaram uma dessas igrejas que operam
milagres. Oraram muito, até que a crianga entrou novamente em es-
tado de coma. Sabe o que eles fizeram, entdao? Continuaram orando,
orando, orando até que a crianca morreu. Sabe o que fizeram agora?
Seguiram orando, pensando que Deus ressuscitaria a crianca.

Serd que Deus nao ouviu a angustiada oracao daquela mae? Que
tipo de fé possuia ela, a ponto de abandonar as orientacdes médicas
e os tratamentos, para confiar somente na oragao?

Certamente, o Senhor ouviu sua oracdo. Se ha uma oracdo que
Deus sempre ouve é a oracao de pais aflitos por seus filhos. Onde
estava o problema?

ILUSTRACAO:

No nordeste do Brasil hd uma regidao de muita seca, mas que so-
fre inundagdes todas as vezes que vem a temporada de chuvas. Na
época da falta de dgua, as pessoas constroem suas casinhas no leito
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seco do rio para aproveitar as reservas de dgua que ali permanecem.
Conta-se que, em certa ocasido, ao chegar a chuva, um homem fez
uma fervorosa oracgao:

- Senhor, livra-me dessa inundacao!

A 4gua comecou a subir. Os vizinhos comecaram a chama-lo, e
um deles, com seu barco, passou e disse: - Vamos embora vizinho,
que a agua esta vindo. Ele calmamente respondeu: — Pode ir, estou
tranquilo. A dgua subia mais e mais, quando outro amigo, parou com
seu barquinho e disse: — Vamos compadre, a enchente estd muito
forte. — Pode ir compadre, eu estou bem, - foi sua resposta. — Deus vai
me livrar deste temporal! As aguas ja estavam quase afogando-o, e,
pendurado na janela, viu outro vizinho parando seu barco e dizendo:
—Vocé estd louco? Entra logo neste barco e vamos embora porque a
enchente estd muito grande. — Pode ir, estou tranquilo. Deus vai me
livrar desta.

Como era de se esperar, ele morreu afogado e, segundo essa
alegoria, ele foi para o céu e se queixou irritado. - Eu pedi, com
toda fé, a libertacdo da enchente, e por que o Senhor ndao me livrou?
Logicamente, isso é uma estoéria, pois os mortos aguardam o dia
da ressurreicdo. Mas, conta-se que o Pai respondeu: - Filho! Enviei
trés barcos para salvar e vocé ndo quis entrar em nenhum deles. O
que mais eu poderia fazer?

E conhecida a estéria e simples a sua licdo. Pessoas querem a
béncdo de Deus, mas ndo desejam se submeter a Sua vontade.
Querem que o Senhor os cure da maneira como desejam. Querem
ver mdgica. Isso ndo é fé, é presungao. Cristo também sofreu essa
tentacdo: transformar pedras em paes para satisfazer suas necessi-
dades. - Joga-te daqui, pois os anjos te protegerao, — disse a voz
do inimigo.

Muitos, quando estdo com alguma doenca grave ou potencial-
mente fatal, me perguntam em particular: — Doutor, devo fazer este
tratamento para o cancer ou para a depressao, ou esta cirurgia? Nao
seria falta de fé de minha parte? Deveria fazer apenas algum trata-
mento natural com ervas e dieta e confiar que Deus faca o que dese-
jar? O livro Mensagens Escolhidas, vol. 2, p. 286 responde:

“Nao é negacao da fé usar os remédios que Deus proveu para aliviar
a dor e ajudar a natureza em sua obra de restauracao. [...] Devemos usar
todos os recursos para a restauracao da saude, aproveitando-nos de
todas as vantagens possiveis, agindo em harmonia com as leis
naturais”- [grifos supridos].

Ali estavam o médico, o remédio, o hospital, mas os pais daquela
menina decidiram:

- Ndo queremos esse tratamento. Queremos que ela seja curada
de forma milagrosa, instantanea.

Ellen G. White deixou claro o seguinte:

“Deus nao cura os doentes sem o concurso dos meios de cura que
estdo ao alcance dos homens”. - Ibid.

A educacdo é melhor que curas milagrosas. “Em combinacdo com
a obra de curar, cumpre que haja transmissao de conhecimento de
como resistir as tenta¢des.”— Medicina e Salvagdo, p. 13.
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Mas, Cristo ndo fazia curas milagrosas? Nao prometeu Ele que Seus
servos também o fariam? A igreja ndo deveria operar milagres de cura
como nos dias apostélicos, como as demais igrejas estdo fazendo?

O Espirito de Profecia responde:

“Cristo aliviava os sofrimentos por meio de opera¢des miraculosas
de cura, mas nés nao podemos trabalhar desta maneira por meio de
milagres, pois operacdes espurias de cura, dizendo-se divinas estao
sendo realizadas.” - Ibid., p. 14.

“O povo de Deus ndo encontrara sua protecdo em operar milagres;
pois Satanas reproduzird os milagres que se realizarem.” - lbid., p. 110.

Observe que neste periodo em que foi permitido a Satanas
operar milagres, Deus continua operando em favor de Seus fiéis.
Ele tem uma estratégia para operar seus milagres de cura e sal-
vacao nesses dias.

“Por essa razdo, estabelecemos instituicdes de saude, e nelas deve
a obra educacional ser levada avante de maneira inteligente.” - lbid.,
p. 14. Essa estratégia inclui as instituicdes de saude e a obra educa-
cional, que Seu povo é chamado a promover. Cada membro da igreja
deve langar mao da obra médico missiondria (ver Testemunhos Sele-
tos, vol. 3, p. 102).

Quando se ensina a fazer um pao integral, a substituir a cafeina
por bebidas mais saudaveis, quando se d4 um curso sobre estresse,
alimentacdo saudével ou de como deixar de fumar, esté se fazendo
a obra missionaria médica da mais elevada espécie. E Deus opera de
forma sobrenatural por meio desses agentes naturais. Isso é melhor
que fazer cura milagrosa.

As profecias biblicas sobre as curas em nossos dias ndo se referem
a meras imposturas. Milagres reais e incriveis estdo sendo realizados
diante dos nossos olhos, e coisas cada vez mais espantosas podemos
esperar, pois “todos os milagres operados, serdo apresentados a fim
de que, se possivel, os préprios eleitos sejam enganados.” - Medicina
e Salvacdo, p. 15.

Experiéncia:

Um médico ginecologista me relatou que
uma senhora da Igreja Adventista adquiriu
grave enfermidade e, ja enfraquecida, pro-
curou seu médico, que detectou um cancer
muito avangado, sem possibilidade de trata-
mento. O tumor estava grande em seu Utero
e jadisseminado para outras partes do corpo. \
O médico explicou, consternado, a situacao N\
dela, dizendo que nédo havia mais o que fazer.
Restavam-lhe poucos dias de vida.

Em desespero, ela ouviu uma amiga que
Ihe falou de um pastor muito carismatico e %
bondoso em uma das igrejas que fazia curas =N
milagrosas e que ele, certamente, a curaria.
Ela decidiu ir.

LiquidLibrary
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Chegou aquela igreja e, chamada a frente, participou dos rituais.
Imediatamente, nossa irma comecou a sentir-se melhor. Cada dia que
passava, ela se fortalecia, e com 15 dias, fisicamente bem, voltou ao
ginecologista. Ao examina-la, o médico ficou muito espantado, pois
nao havia nem vestigios da doenca. Estava totalmente curada.

Totalmente ndo, porque aquela irma, antes alegre, ativa na igreja,
emocionalmente estavel, desde o momento da cura foi acometida de
uma grande angustia e um estado depressivo incontrolavel.

O livro Profetas e Reis traz uma explicacdo para essa reacdo: a
vida da pessoa passa a ser controlada por um poder satanico. “Nao
podemos derribar impunemente uma Unica barreira que Deus tenha
construido para guardar Seu povo do poder de Satanas.” - (p. 212).

Esse estado de sofrimento mental constante a levava a um Unico
desejo: suicidar-se. Foi exatamente o que procurou fazer depois de
alguns dias.

Os que se aventuram a entrar no terreno de Satanas, ele os
reclama como seus e ndo hesitard em empenhar todas as energias
e chamar em seu auxilio todas as hostes malignas a fim de arrebatar
um unico ser humano das maos de Cristo (ver Testemunhos Seletos,
vol. 1, p. 99).

Aquela irma foi encontrada semimorta e levada ao hospital, onde,
com muito esforco, os médicos conseguiram recupera-la. Mas, con-
versando com uma amiga, revelou, em prantos, que ainda pensava
em morrer. Alids, s6 pensava em morrer. Esta amiga fiel e muito crista
a convidou: — Vamos falar com o pastor de nossa igreja. O pastor ad-
ventista, percebendo a gravidade da situacdo, orou com ela e disse-
Ihe: — A Unica coisa que me ocorre é que, como a irma foi até aquela
igreja pedir a cura, deveria retornar |4 e devolvé-la.

- Devolver a cura? Se é isso que devo fazer, entdo vou fazer.
Respondeu nossa angustiada irma. Foi, entao, até 1a e, com cora-
gem, disse: — Gostaria de devolver a cura.

- Devolver a cura? Espantaram-se todos, pois as pessoas sem-
pre vao |4 para buscar uma cura milagrosa. — Sim, devolver a cura,
respondeu nossa irma. Foram feitos os arranjos e os rituais e “de-
volvida”a cura.

Airma comecou a sentir uma fraqueza progressiva, mas, sua alegria
e paz de espirito voltaram. Sua esperanca e confianca num Deus que
cuida, ama com infinito amor e deseja salvar cada um de Seus filhos,
retornaram. Sua fé ficou fortalecida, mas, fisicamente mais fraca, re-
tornou ao médico 15 dias depois.

O médico constatou: L4 estava o tumor exatamente como antes.
Grande, avancado, disseminado, fora do alcance de qualquer trata-
mento. Comunicou novamente a nossa irma sua verdadeira situa-
cao. Desta vez, nossa irma respondeu de forma totalmente diferente
a colocacdo do médico, dizendo com muita dignidade e seguranca:
- Doutor, sei que vou morrer, mas estou certa de que descansarei nos
bracos de Jesus.

Talvez vocé esteja, exatamente agora, passando por esta dura pro-
va. Para todos vird o tempo de prova.“Apenas os que forem diligentes
estudantes das Escrituras, e receberem o amor da verdade, estarao ao
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abrigo dos poderosos enganos que dominam o mundo.” - O Grande
Confilito, p. 625.

Cristo disse: “Eu sou o bom pastor. As Minhas ovelhas conhecem a
Minha voz e Me seguem. Mas de modo nenhum seguirdo o estranho;
antes, fugirdo dele, porque nao conhecem a voz dos estranhos” (Jo.
10:5,11 e 14).

“A voz dos estranhos” (Jo. 10:5) é a voz de alguém que nem res-
peita nem obedece a santa, justa e boa lei de Deus.

“Aqui estd a perseveranca dos santos, os que guardam os manda-
mentos de Deus e a fé em Jesus” (Ap. 14:12).

[V. COMO SABER SE A CURA VEM DE DEUS?

“Muitos tém grandes pretensdes a santidade, e gabam-se das
maravilhas que operam curando os doentes, quando ndo con-
sideram essa grande norma de justica. Mas pelo poder de quem
sao essas curas efetuadas?

[...] Se aqueles por quem sdo realizadas curas acham-se dispostos,
por causa dessas manifestacdes, a desculpar sua negligéncia da lei
de Deus, e continuam em desobediéncia, ainda que possuam poder
em qualquer e toda extensdo, ndo se segue que possuam o grande
poder de Deus. Ao contrdrio, é o poder operador de milagres do
grande enganador. Ele é transgressor da lei moral, e emprega todo
artificio de que pode lancar mao para cegar os homens a seu verda-
deiro carater. Somos advertidos de que nos ultimos dias ele operara
com sinais e prodigios de mentira. E continuard com esses prodigios
até ao fim do tempo da graca, para que os indique como prova de
que ele é um anjo de luz, e ndo de trevas. - E Recebereis Poder [MM
1999], p. 202.

Os apostolos quiseram impedir alguém que curava em nome de
Jesus, e Ele os repreendeu (Mar. 9:38). Nao somos autorizados por
Deus a emitir julgamento se a cura é de Deus ou ndo. Esta convicgao,
deve ser intima e fruto da luz do Espirito Santo na vida do cristao.

V. MILAGRES VERDADEIROS TORNARAO A OCORRER

Quando vier a plenitude do poder do Espirito Santo sobre os fiéis
guardadores dos mandamentos de Deus, novamente serd concedido
a Seu povo um poder extraordinario.

“A grande obra do evangelho ndo devera encerrar-se com menor
manifestacao do poder de Deus do que a que assinalou o seu ini-
cio. As profecias que se cumpriram no derramamento da chuva
tempora no inicio do evangelho, devem novamente cumprir-se na
chuva serédia, no final do mesmo. Eis ai “os tempos do refrigério”
que o apoéstolo Pedro esperava quando disse: ‘Arrependei-vos, pois,
e convertei-vos, para que sejam apagados os vossos pecados, e
venham assim os tempos do refrigério pela presenca do Senhor, e
envie Ele a Jesus Cristo. Atos 3:19 e 20. Servos de Deus, com o rosto
iluminado e a resplandecer de santa consagracdo, apressar-se-ao
de um lugar para outro para proclamar a mensagem do Céu. Por
milhares de vozes em toda a extensao da Terra, sera dada a advertén-
cia. Operar-se-ao prodigios, os doentes serdo curados, e sinais e
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maravilhas seguirdo aos crentes. Satanas também opera com prodi-
gios de mentira, fazendo mesmo descer fogo do céu, a vista dos ho-
mens (Apoc. 13:13). Assim os habitantes da Terra serdo levados a
decidir-se. A mensagem ha de ser levada nao tanto por argumentos
como pela convicgdo profunda do Espirito de Deus. Os argumentos
foram apresentados. A semente foi semeada e agora brotara e fruti-
ficara. [...] Agora os raios de luz penetram por toda parte, a verdade
é vista em sua clareza, e os leais filhos de Deus cortam os liames que
os tém retido. Lacos de familia, relacdes na igreja, sdo impotentes
para os deter agora. A verdade é mais preciosa do que tudo mais.
Apesar das forcas arregimentadas contra a verdade, grande niumero
se coloca ao lado do Senhor.” - O Grande Conflito, p. 611 e 612.

Prepare-se, com fervor, para participar da segunda manifestacdo
sobrenatural do Espirito Santo, rejeitando totalmente a contrafacao
que agora vemos. Busque sabedoria a cada manha para enfrentar sua
prova quando ela chegar.
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SEMINARIO 16
Tratamentos para os fieis

“ ue aproveitara o homem se ganhar o mundo inteiro e perder

Qa sua alma?” (Mat. 16:26).

Os diagnosticos e tratamentos alternativos ndo fisiolégicos en-
volvem sempre uma espécie de adivinhacdo, conceitos misticos e
métodos sobrenaturais.

Parece haver nas épocas de passagem de milénios, algo que
mobiliza o misticismo das pessoas. Préximo ao ano 1000, boa
parte da populacdo européia deixou tudo o que estava fazendo,
convencida de que o mundo iria acabar. Um milénio depois, uma
onda de crendice percorre o nosso mundo e repercute, inevitavel-
mente, na medicina.

“Estamos testemunhando, hoje, a explosao do oculto. O termo oculto
significa algo escondido, obscuro, fora da vista, misterioso. Inclui o que
chamamos de astrologia, adivinhacdo, magica, encantamentos e todo
tipo de especulacao e teoria obscura. O ocultismo, portanto, refere-se a
crenga em poderes escondidos ou misteriosos e a possibilidade do con-
trole humano sobre eles ou de ser controlado por eles.

“No radio, na TV, em livros e revistas, vemos a apresentacdo de
canalizadores da Nova Era, cartas de tard, astrologia e experiéncias
extracorporeas. Universidades e hospitais pelo pais estdo estudando
fendbmenos mediunicos, projecdo astral e percepcao extra-sensorial.
[...] Conceitos de auto-realizacdo como cientologia e grupos de sen-
sibilidade ndo-verbal estdo atraindo interesse crescente. Os mistérios
da loga, os regimes macrobidticos e os jejuns espirituais expandiram
pelo ocidente, as teologias e teogonias do Oriente.

“Até mesmo lideres religiosos, professores universitarios, pesqui-
sadores e cientistas estdo estudando fendmenos mediunicos. Isso
leva até onde? A Biblia, em muitos lugares, condena a condescendén-
cia com o oculto. ‘Nossa luta ndo é contra inimigos humanos, mas
com poderes cdsmicos, contra as autoridades e os potentados deste
mundo escuro, contra as forcas sobre-humanas do mal! Efés. 6:12,
NEB. Esta grande confederacao de seres malignos, mas poderosos,
opde-se implacavelmente a Cristo. — Boas-Novas Para Vocé [Medita-
¢Oes Diarias 2004], p. 294.

Nao se trata apenas de curas milagrosas, mas também de uma
viva esperanca no poder da magia. O oculto, o inexplicével, talvez
resolvesse os problemas que ndo tém uma solucdo tdo simples e hu-
mana. Algo além da ciéncia, da medicina, ou de uma “corriqueira” lei
de causa e efeito.

O ser humano sempre teve uma tendéncia mistica e, nos ulti-
mos dias, essa caracteristica parece acentuar-se. O pior é que essa
onda mistica estd tentando se infiltrar na igreja.

“Pois havera tempo em que néo suportardo a sa doutrina; pelo
contrario, cercar-se-ao de mestres segundo as suas préprias cobicas,
como que sentindo coceira nos ouvidos; e se recusardo a dar ouvidos
a verdade, entregando-se as fabulas” (2 Tim. 4:3 e 4).
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Essa profecia diz que as pessoas acreditariam em fabulas que sdo
simplesmente estérias que o povo conta e o anticristo se aproveitaria
dessas crendices para enganar.

Os doutores, pastores e a religido sao do tipo que as pessoas gos-
tam. Ndo importa se eles dizem ou ensinam a verdade.

“Ora, 0 aparecimento do iniquo é segundo a eficicia de Satanas,
com todo poder, e sinais, e prodigios da mentira, e com todo engano
de injustica aos que perecem, porque ndo acolheram o amor da ver-
dade para serem salvos” (2 Tess. 2:9 e 10).

Mas Satanas faz isso de forma muito disfarcada, para nao levantar
suspeita de suas intencdes.

“E nao é de admirar, porque o préprio Satanas se transforma em
anjo de luz” (2 Cor. 11:14).

Como aconteceu com Cristo no deserto da tentagao, o inimigo intensi-
fica suas provagdes exatamente quando estamos mais fracos ou enfermos.

A Biblia menciona Asa — um dos grandes reis de Israel, que foi fiel
a Deus por longos anos, mas, na hora da enfermidade foi reprovado,
pelo tipo de cura que procurou:

“No trigésimo-nono ano do seu reinado, caiu Asa doente dos pés;
a sua doencga era em extremo grave; contudo, na sua enfermidade
nao recorreu ao Senhor, mas confiou nos médicos” (2 Cron. 16:12).

Parece estranho que a Biblia apresente uma repreensao ao rei Asa
por ter confiado nos médicos. Nao devemos, entao, procurar médicos
competentes e tratamentos eficientes em caso de enfermidade?

Na verdade, a medicina cientifica, como a conhecemos hoje, se de-
senvolveu somente no ultimo século.

Para entendermos, entdo, em quais médicos o rei Asa confiou, vale
a pena sabermos como era a medicina naquela época.

Achados arqueolégicos revelaram um manual de atendimento
médico, utilizado pelos egipcios na época de Moisés, o “Papirus
Ebers”. Veja estes exemplos de tratamento:

e Para possibilitar a retirada de um estilhaco, deveria ser aplicada

uma mistura de sangue de vermes e esterco de jumento.

e Para evitar a queda de cabelo, o mesmo deveria se untado com

uma mistura de dente de jumento triturado com mel.

Isso ndo era medicina, e sim, magia. Na realidade o rei Asa foi pro-
curar uma medicina alternativa — um tratamento mistico.

A medicina indicada por Deus, na época biblica, era exercida pe-
los sacerdotes, e o préprio Cristo respeitou a medicina convencional
de Sua época. Quando curava uma pessoa, Jesus pedia que a mesma
fosse até o sacerdote para ter “alta” de sua enfermidade.

Fico pensando por que sera que o rei Asa, um servo de Deus, ndo pro-
curou a medicina orientada por Ele, em momentos de crise? Acredito que
ele pode ter pensado assim: — Para que vou até aquele sacerdote tratar
deste pé ferido? Ja até imagino o que ele vai dizer. Pedird que eu lave as
feridas com muita dgua pura e sabao, que eu melhore minha alimentacao,
evite comer muitos doces e alimentos gordurosos, faca exercicios fisicos,
durma mais cedo, beba muita dgua, etc. E, assim, preferiu colocar em suas
feridas, algo do tipo esterco de jumento com sangue de vermes, sob a
orientacao dos médicos misticos.
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“O longo relato do fiel servico de Asa foi mareado por alguns
erros, cometidos nas vezes em que ele deixou de por sua confianca
inteiramente em Deus.” - Profetas e Reis, p. 113.

Hoje, mais do que nunca, o inimigo estd conseguindo seus
melhores resultados é no terreno da dor, e com os métodos para
alivid-la. Na hora da enfermidade, é que muitos se afastam de um
claro:“Assim diz o Senhor”, e procuram tratamentos sem a aprova-
cdo de Deus, com raizes misticas, que podem afetar ndo somente
a saude fisica, mas também comprometer o destino eterno.

Parafraseando as palavras de Cristo, “de que vale para o homem,
recuperar a saude e perder a sua alma”?

Propostas diagndsticas e terapéuticas misticas tém sido consideradas
“naturais’, e é assim que elas se apresentam ao publico. Parecem tao ino-
centes, ndo agressivas e muito eficazes, segundo alguns testemunhos.

Os tratamentos que misturam idéias pagas e alguns aspectos do
espiritualismo com verdades cientificas e alguns aspectos das leis
naturais estdo confundindo a mente de muitos.

E entdo, quando adoecemos, devemos buscar a Deus, aos médi-
cos ou as terapias alternativas misticas, somente porque dizem ser
“naturais”? A clara resposta de Deus por meio de Ellen G. White é:

“I..] ndo sdo poucos, mesmo neste século cristdo, os que vao a esses
curandeiros, em vez de confiar no poder do Deus vivo e na habilidade
de médicos bem qualificados” - Ibid., p. 211 [grifos supridos].

Uma vovozinha entrou no consultério e antes que eu pudesse fa-
lar, me disse:

- Doutor, gostaria, antes de qualquer coisa, de dizer que ao sair
de casa hoje cedo, orei pelo senhor, pedindo a Deus que lhe dé sa-
bedoria para descobrir o meu problema e também o ilumine na es-
colha do tratamento para trazer alivio ao meu sofrimento.

Fiquei emocionado ao ouvir essas simples palavras. Quanta
clareza e compreensao da maneira de Deus agir! Ela entendia muito
bem que o Senhor age por meio dos instrumentos por Ele designa-
dos, sejam os profissionais de saude, sejam os medicamentos ou
tratamentos que Ele proveu para aliviar os sofrimentos deste velho
e enfermo mundo.

[..] E uma verdade “ndo sao poucos, mesmo neste século cristao,
0s que vao a esses curandeiros, em vez de confiar no poder do Deus
vivo e na habilidade de médicos bem qualificados”.- Ibid.

Muitos cristdos estdo envolvidos com terapias misticas como: Es-
piritualismo, Vitalismo, Iridologia, Acupuntura, loga, Florais, Fitote-
rapia mistica, Terapias magnéticas, Terapias vibracionais, Naturismo
mistico, e outros.

ANALISANDO AS MEDICINAS DA NOVA ERA

Podemos incorrer em alguns erros, ao analisar as terapias da Nova
Era do ponto de vista biblico-cristao.

O primeiro perigo é pensar que tudo que a Nova Era ensina
é errado. Seus ensinamentos se baseiam em filosofias que in-
cluem ensinamentos biblicos. Existem coisas que sdo corretas e
perfeitamente apropriadas para os cristdos. Mas, muito cuidado,
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pois ensinos aparentemente semelhantes aos da Biblia trazem
ocultas as filosofias vitalistas e espiritualistas.

Por exemplo: um dos primeiros desenhos animados da Nova Era
trouxe um super-heréi chamado “He Man’, e seu grito de guerra era:
“Eu tenho a forga!” A Nova Era, com muitos de seus livros de auto-aju-
da, ensina que vocé tem um poder interior e deve lancar mao dessa
energia interna, para fazer o que vocé deseja, para tornar reais os seus
sonhos. Vocé é um tipo de deus.

Na Biblia, o sdbio Saloméao ensina algo muito semelhante: “Porque,
como imagina em sua alma, assim ele é” (Prov. 23:7). Ellen G. White
também orienta os jovens a colocarem seus alvos bem altos, buscar
alcanca-los e, assim, serdao bem-sucedidos.

Para o cristdo, porém, ndo ha energia césmica universal e nem
poder intrinseco ao ser humano. Cristo disse: “Sem mim, nada podeis
fazer” (Jo. 15:5), e o apéstolo Paulo compreendia bem esta verdade
quando disse: “Tudo posso nAquele que me fortalece” (Filip. 4:13).

Vocé percebe o perigo? Para um, o poder esta dentro de vocé, dentro
de um remédio, dentro de um tratamento, e, para o outro, o poder esta
a disposicéo do filho de Deus, mas esse poder vem de fora. E do Criador
que provém toda a forca, poder, vida, satide e a verdadeira cura.

Outro perigo consiste em pensar que certo tratamento ou
procedimento seja errado ou satanico somente porque ndo o
conheco.

O maior perigo, no entanto, é acreditar que um beneficio colhido
torna correta uma pratica ou um tratamento.

E muito comum ouvirmos alguém dizer: - Eu me submeti a muitos
tratamentos antes e nada adiantou, até que procurei este ou aquele
tratamento alternativo e fui curado. Cuidado! Cristo disse que foi dado
a Satands o poder de curar nos ultimos dias, para enganar, se possivel,
os préprios escolhidos.

Todas as vezes que vocé ouvir que um determinado método, que
nao tem base na fisiologia ou nas leis de causa e efeito, cura doen-
cas, deve, no minimo, acender uma luzinha vermelha em sua mente,
levando-o a investigar, questionar, procurar saber.

Qual o problema fundamental das terapias alternativas misticas?

Espiritualismo - Opde-se a Biblia. E uma filosofia hinduista, que
ensina que as energias que recebemos vém das estrelas e de outros
pontos do cosmos.

Utiliza termos como:

@ Chi, Ki, Yin e Yang - forca universal.

@ Prana - seria a energia vital.

@ Corpo etérico — créem que é um corpo fisico interior que se
renova a cada reencarnacgao e se dissolve trés a cinco dias
depois da morte. Ele serviria como mediador entre os corpos
de energia mais elevados e o corpo fisico. A este, se deve o
sucesso do “pensamento positivo” para promover a saude
do corpo através de sugestdes positivas. — Hahnemann,
Samuel. Organon of Medicine, 62 ed. Nova Deli: B. Jain, 1980.

@ Chakras, Nadis e Meridianos — termos utilizados por diferentes
filosofias — chinesa, japonesa, e hinduista-tibetana, e se refere a
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canais de energia, estacdes receptoras. Desta crenca na existén-
cia de meridianos desenvolveu-se a acupuntura. - Sharamon e
Baginsk, Bodo J. CHAKRAS — Mandalas de vitalidade e poder, 12
ed. Sdo Paulo: Editora Pensamento, 1997.

Corpo denso, Corpo vital, Corpo dos desejos e muitos outros ter-
mos meio obscuros sdao usados para se aproveitar de uma fraqueza
da mente humana. Para nds, os termos dificeis, o desconhecido e o
inexplicavel causam uma atracdo, um tipo de curiosidade que para
ser satisfeita se necessita provar. Uma coisa nova facilmente ocupa
um lugar que antes ndo existia na mente, sem maiores analises e re-
flexdes, justamente porque é novo.

Vitalismo - Também se opde a Biblia. E uma teoria de origem
asiatica que admite a existéncia de uma energia universal invisivel
que, de forma mistica, se relaciona com o corpo fisico. E uma crenca
do Confucionismo, Budismo, Hinduismo e Taoismo chinés.

Essas teorias oferecem, hoje, terapias alternativas que ndo
podemos aceitar, nem como individuos, nem como igreja:

@ Homeopatia (idéia do confucionista Hanemann).

e Iridologia.

@ Acupuntura.

® loga.

@ Florais.

@ Fitoterapia mistica.

@ Terapias magnéticas.

@ Naturismo mistico.

A VERDADE SOBRE A CONSTITUICAO DO HOMEM

A Biblia diz que o ser humano foi formado do pé da terra. O Cria-
dor soprou nele Seu espirito (félego de vida) “e 0 homem passou a
ser alma vivente” (Gén. 2:7). Ndo passou a ter uma alma.

A alma nao é algo separado do corpo, visto que a pessoa viva
é uma alma. Na morte, o homem deixa de ser alma vivente.

O pecado separou o ser humano da fonte da vida quando
Nossos primeiros pais transgrediram a expressa ordem divina:
“De toda érvore do jardim comerds livremente, mas da arvore do
conhecimento do bem e do mal ndo comeras; porque, no dia em
que dela comeres, certamente morreras” (Gén. 2:16). O usurpa-
dor confrontou diretamente a afirmacao divina, assegurando a
Eva:“E certo que nao morrereis” (Gén.3:4). Essa primeira mentira
do inimigo foi sobre o estado dos mortos. Em outras palavras,
afirmou que seriam imortais.

Deus confirmou tudo o que dissera antes. Uma vez que desobe-
deceram, eles haviam perdido sua imortalidade condicional e, agora,
estariam plenamente sujeitos a morte:“No suor do teu rosto comeras
o teu pao, até que tornes a terra, pois dela foste formado: porque tu
és po, e ao po tornaras”. Nosso corpo, portanto, é mortal (Rom. 6:12),
e a Biblia ensina que somente Deus é imortal (1 Tim. 6:15).

Alma vivente = tanto no hebraico como no grego, o termo
aponta ao homem como pessoa viva.

Espirito = no hebraico e no grego, o termo “espirito” jamais se
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refere a uma entidade capaz de ter existéncia consciente, separada

do corpo.

O ser humano é composto por uma triplice uniao: “espirito, alma
e corpo” (1 Tess. 5:23). Espirito, nesse verso paulino, tem a ver com
a parte mental e a inteligéncia; alma se refere a parte emocional, e
corpo é a parte fisica. Assim, corpo, alma e espirito formam um todo
indivisivel, chamado na Biblia de “alma vivente”. Quando a pessoa
morre, sua parte fisica, emocional e mental chegam ao fim.

Compare o significado destas palavras para o cristianismo biblico
e para o espiritualismo:

- NOESPIRITUALISMO NA BiBLIA

ESPIRITUAL

MEDITACAO

ENERGIA
VITAL

Integracao do ser com
as energias cosmicas que
permeiam todas as coisas.
Adoracao do préprio eu,
do deus que existe em
cada um de nés.

Mescla de chakras,
auras, meridianos,
Corpos energéticos e
suposta comunicacao
com 0s mortos e com 0s
espiritos-quias.

Um ser imaterial,
que tem poder ilimitado
sobre o corpo material,
comunicado a ele vida
e saude.

Fundamento filoséfico
de grande parte dos
sistemas terapéuticos
alternativos. Consideram
os elementos terra, agua,
ar e fogo como forgas
universais, das quais a
vida depende. Animando
os quatro elementos
encontra-se a forca vital.
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Refere-se ao vinculo
pessoal que o ser humano
desenvolve com o seu Deus
e Criador.

Ativa, consciente e
inteligente sintonia com
Deus, pela influéncia do
Espirito Santo, daquele que
que se dispoe a obedecer.

Refere-se a for¢a ou
vitalidade que Deus
concede a cada criatura, e
deve ser preservada pelo
cuidado com as leis da
saude ou ser esgotada pelo
desrespeito a elas.

“Se Addo, em sua
criagao, nao houvesse sido
dotado de vinte vezes
mais forca vital do que
os homens tém agora, a
humanidade, com os seus
atuais habitos de vida, em
violacao da lei natural,
estaria extinta.” - Exaltai-O
[MM 1992], p. 64.



O conceito mistico de forca ou energia vital é inteiramente espiri-
tualista, com raizes no hinduismo e no pensamento chinés, ainda
que seus autores, por vezes, envolvam a Deus em suas exposicoes.

Os acupunturistas, por exemplo, dizem que a cura da doenca
consiste na circulacdo da forga vital, e usam, para isso, as agulhas
em “pontos congestos”. A quiropraxia identifica a forca vital como
“inteligéncia inata”. Os ajustamentos espinhais sao utilizados
para liberar a energia vital. Nutricionistas recomendam alimentos
contendo forca vital. Os homeopatas prescrevem remédios para
remover bloqueios a livre circulacdo desta suposta energia vital.
Quase todas as areas estdo contaminadas com essa filosofia as-
tuta do arquienganador.

Como é diferente a realidade dessa forca vital, da forma que Deus
diz que é!

O cristdao compreende que Deus nos proveu da energia indispen-
savel, a qual deve ser utilizada em diferentes periodos de nossa vida.
Muitos “estdo gastando a energia vital de que necessitardo num tem-
po futuro. [...] Se negligentemente esgotarmos essas forcas pela con-
tinua sobrecarga, teremos sofrido perdas em algum tempo. Nossa
utilidade serad diminuida, quando nao destruida a nossa prépria vida".
— Conselhos Sobre Saude, p. 99.

Os enganos do tempo do fim serdo os mais poderosos de todos os
tempos. “Apenas os que forem diligentes estudantes das Escrituras, e
receberem o amor da verdade, estardo ao abrigo dos poderosos en-
ganos que dominam o mundo. [...] Para todos vira o tempo de prova.
[...] Sendo possivel, Satandas os impedira de obter o preparo para estar
em pé naquele dia; ... embaracga-los-a com os tesouros terrestres; [...]
[de modo que] o dia de prova venha sobre eles como um ladrdo. - O
Grande Conflito, p. 625 e 626.

Vocé esta disposto, mesmo com prejuizo préprio, a receber o dis-
cernimento espiritual que podera salvar sua alma desses enganos?
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ANOTACOES SEMINARIO 17

Terapias alternativas

V'/4 Pois havera tempo em que nao suportardo a sa doutrina; pelo
contrario, cercar-se-do de mestres segundo as suas préprias

cobicas, como que sentindo coceira nos ouvidos; e se recusarao a dar

ouvidos a verdade, entregando-se as fabulas” (2 Tim. 4:3 e 4).

Um dos caminhos propostos por Satands é o “falso natural”. Alguns
insistem na aplicacao exclusiva dos chamados recursos naturais, te-
mendo que o uso de algum medicamento chegue a constituir peca-
do. Um posicionamento extremo, inadequado, pode trazer graves
riscos, mas nao é isso 0 que mais assusta.

Uma verdadeira razdo para alarme existe no fato de que Satanas to-
mou para si a bandeira do natural, dando-lhe matizes freqlientemente
insuspeitos, e que facilmente passam despercebidos a grande maioria
dos membros da igreja, inclusive dos profissionais de saude.

Tem surgido, em conexao com as filosofias vitalistas (da ener-
gia vital) e espiritualistas, imensa quantidade de terapias alterna-
tivas misticas.

Veja nesta tabela, algumas das centenas de op¢des criadas para
confundir as pessoas e atrair cada tipo de personalidade:

. Agua

Acupuntura Acupressura Astrologia imantada
Bola de Cristal Buzios Budismo Cabala
Do-in Fltc,)tgrapla ch!rgterapla e

(mistica) (mistica)
Horéscopo Hinduismo Iridologia Karaté
Magnetismo Mesmerismo Panteismo Péndulos
Piramides Profecia Reflexologia Tae-shi-shwan
Ufologia Yin Yang loga Zen-Budismo

Se vocé se espantou em ver algumas dessas praticas nessa lista
e ficou com duvida, busque, com sinceridade de coragdo e com
muita oracao, conhecer melhor o que estd por tras, qual a origem,
que outros métodos estdao associados, qual o ambiente e quem
pratica essas terapias.

“Nao lhes nego a eficacia; quero conhecer; entretanto, a sua ori-
gem. Satanas almeja que consideremos seus agentes e agéncias
como ‘naturais, ou seja, que creiamos que sua acao ocorre de acordo
com as leis naturais que, no caso do organismo humano, sdo as leis da
fisiologia humana” (Dr. Hélio Grellmann).

“Um agente do grande enganador dird e fara tudo para alcancar
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seu objetivo. Pouco importa que ele se denomine espiritualista ou
médico especializado em eletromagnetismo. Mediante capciosas
pretensdes ele granjeia a confianca dos desprevenidos. [...] Logo es-
tao completamente em seu poder, e o pecado, a desgraca e a ruina
sdo a terrivel sequiela.” — Mente Cardter e Personalidade, p. 700 e 7001.

Pense no lamento de Deus, por tudo isso.”O meu povo esta sendo
destruido, porque lhe falta o conhecimento. Porque tu, sacerdote, re-
jeitaste o conhecimento, também Eu te rejeitarei” (Osé. 4:6).

A rejeicao de Deus ndo se deve ao fato de faltar conhecimento,
mas, principalmente, pela rejeicdo do conhecimento que Deus dis-
ponibiliza a todos. A pessoa é quem rejeita a verdade.

Os filhos de Deus precisam investigar o que esta por tras des-
sas supostas “medicinas naturais”. Nao é o bastante sabermos su-
perficialmente.

Jesus predisse com clareza:

“Porque surgirao falsos cristos e falsos profetas operando grandes
sinais e prodigios, para enganar, se possivel, os proprios eleitos” (Mat.
24:24).

Penso que em nenhuma outra area corremos mais claramente o
risco de sermos enganados, do que aqui.

Algo sobre as alternativas misticas:

ACUPUNTURA

Tem origem chinesa. A aplicacdo da acupuntura visa restabelecer
o equilibrio da “energia vital” nas suas formas Yin e Yang. Os médi-
cos chineses ainda ndo descobriram qualquer base cientifica que es-
clareca como ou se a acupuntura realmente funciona.

Baseia-se na anatomia sutil dos meridianos e dos pontos acupun-
turais. Existiriam cerca de 1000 pontos, que poderiam ser acessados
por agulhas especiais feitas de ouro, prata ou aco. Os meridianos em
numero de 12 pares (cada um representa um signo do zodiaco) se-
riam canais invisiveis por onde fluiriam Yin e Yang. Ndo ha qualquer
confirmagao da existéncia desses canais, no entanto, os chineses
afirmam que eles estdo diretamente relacionados com determina-
dos 6rgaos do corpo, os quais, por sua vez, se relacionariam com
todo o restante do organismo e também com a mente e o espirito
do individuo.

O bom acupunturista tem as agulhas e também o mapa astral.
As agulhas ndo sdo colocadas em algum nervo especifico e sim nos
meridianos, conforme a posicao dos astros. Funcionariam, mais ou
menos, como antenas para captar e equilibrar as energias césmicas.

Observacao: Nao podemos confundir com a acupuntura
médica, praticada por alguns anestesistas, fisioterapeutas e outros
profissionais, onde a agulha é colocada em um determinado
nervo e submetida a uma vibracdo continua para bloquea-lo. O
nome acupuntura, nesse caso, é usado simplesmente devido ao
uso de agulhas.

IRIDOLOGIA
Fundamenta-se no principio de que cada érgao do corpo humano
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. teria um lugar de representacdo na iris, onde os érgdos internos
refletiriam constantemente seu estado de saude ou de enfermi-
dade. Iris é a parte colorida dos olhos e pode ser azul, verde, cas-
& tanho, etc. Foram criados, com o passar do tempo, mapas relacio-
nando partes da iris com esses érgaos.
S Como nos outros métodos vitalistas, cré-se que as alteragdes
B | organicas da doenca sdo precedidas por alteracbes da anatomia
| sutil, sendo detectaveis através do exame da iris, antes mesmo
do corpo manifestar qualquer sinal ou sintoma da doenca.
- 2 U Nao ha qualquer conexao fisica ou anatomica real e visivel entre
ANOTA;()ES 0s 6rgaos do corpo e a iris. Ao realizar o exame, o iridologista, na realidade,
nado vé na iris o desenho dos érgédos corporais. Ele apenas, subjetivamente,
assume ou deduz que tal ponto da iris corresponde a tal 6rgéo.

As explicagdes de como airis se relaciona com o corpo sao variadas,
jd que ndo ha comprovacao cientifica. O iridologista Peter Johannes
Thiel diz que “entre a iris e todos os érgaos internos existe uma ex-
celente harmonia em forma de raios “Od". Od é uma energia mundial
geral derivada de “Odin”, que penetra todo o universo e se transforma
em todas as demais forcas ou formas de energia.

Segundo enquete realizada pela revista Stern com diversos iridologis-
tas sobre porque estdo convencidos de sua doutrina, em geral, a res-
posta foi: “Simplesmente, porque é assim”. O préprio Dr. V. L. Ferrandiz,
eminente iridologista e autor, reconhece que ndo basta apenas ciéncia
para ser um iridologista, é necessario exercer fé. Esse argumento do Dr.
Ferrandiz confirma que a iridologia fundamenta-se em fatos que nao se
véem, portanto, imateriais ou espirituais.

A iridologia tem na homeopatia (outro método de energia vital) o mé-
todo terapéutico de eleicio. E interessante notar que os idealizadores e
defensores da iridologia foram, na sua maioria, homeopatas: Peczely, Nils
Liljequist, Thiel, Muller, Andershou, Lahn, Lindlahr, Kritzer, V. L. Ferrandiz.
Também apresenta estreita relacdo com a cromoterapia, a qual, através de
estudo das variagdes das cores das iris, procura diagnosticar, entre outras
coisas, transtornos psicoldgicos e até mesmo espirituais do passado, do
presente e do futuro.

Estudos cientificos bem conduzidos procuraram confrontar os
melhores iridélogos e os melhores oftalmologistas com fotos perfei-
tas da iris de doentes renais crénicos e pessoas normais, € nenhum
deles foi capaz de dizer pela iris, quem estava doente e quem estava
com saude.

Um membro de igreja que praticava a iridologia me confidenciou
que o paciente precisa estar proximo ao terapeuta, que entdo recebe
ailuminacao do que se passa com aquele cliente. Ocorre nesses casos
um verdadeiro processo de adivinhacao.

A adivinhacdo é um método satanico de enganar dizendo a ver-
dade. (Pela graca de Deus, esse nosso irmdo compreendeu o caminho
em que se encontrava e abandonou essa pratica.)

Também é notdria a associacdo da iridologia com outras técnicas eso-
téricas de “mapeamento sutil’, tais como: o diagnéstico pelo pulso, a qui-
romancia (diagnostico, ou melhor, adivinhacdo pelas linhas da palma da
mao) e dactilomancia (adivinhacao pelas linhas dos dedos).
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Nao é dificil perceber que a iridologia mistura, numa mesma
doutrina, conhecimentos e conceitos reais e verdadeiros da medici-
na, especialmente da oftalmologia, com os conceitos filoséficos pan-
teistas orientais, ocultismo, pratica de adivinhacdo e outras variadas
deducdes esotéricas.

A iridologia procura mesclar-se muito bem com o cristianismo,
buscando apoio em textos biblicos isolados, usados fora do seu con-
texto, procurando assumir uma aparéncia moral e até espiritualmente
correta. Com isso, tem atraido muitos do povo de Deus e cumpre o
seu objetivo principal, que é o de quebrar barreiras e baixar as guar-
das espirituais do praticante e do paciente, abrindo sutilmente as
portas da mente para o espiritualismo, diminuindo seu discernimen-
to da pura verdade biblica e, finalmente, distanciando-o de Deus.

Outro sério problema desse método é que muitos de seus prati-
cantes nao se limitam apenas a fazer o “diagndstico” e dizer qual é o
problema do paciente. Eles também querem tratd-lo, muitas vezes
com garrafadas de ervas, sem bula, sem dosagens ou indicacdo de
concentragdes. Por vezes, a mesma garrafada é vendida para todo
tipo de doenca, e s6 Deus sabe o que ha dentro daqueles preparados
de ervas.

Podem até atuar de acordo com os verdadeiros principios de
saude, mas isso ndo modifica a verdadeira condicao desses trata-
mentos. Sobre isto a Sra. Ellen G. White escreveu:

“Minha a voz se ergue contra isto, de pessoas ndo habilitadas ten-
tarem tratar de doencas, professando fazé-lo segundo os principios
da reforma de saude. Deus nos defenda de sermos os pacientes que
Ihes sirvam de campo de experiéncia! [...] Que Deus nos livre de tal
perigo! Nao precisamos de tais mestres e médicos. [...] Nao podemos
permitir que tais pessoas matem este e aquele. Ndo; ndo o podemos
permitir!” — Testemunhos Seletos, vol. 1, p.193.

HOMEOPATIA

Método terapéutico criado pelo médico alemao Samuel Hahnemann
(1755-1843).

A doutrina homeopatica estd fundamentada no conceito da forca
vital, uma eloqliente afirmacao do papel auto-regulador da conscién-
cia. A prescricdo homeopatica agiria diretamente nessa forca vital, que
é vista como a chave para ativar as energias autocurativas do organis-
mo. Segundo Hahnemann, essa forca é “um ser imaterial que comuni-
ca vida e saude ao corpo material; ela é Unica, permanente, invaridvel,
e tem poder ilimitado sobre o corpo. Desta forma emanam todos os
poderes vitais do organismo” (Organon). Toda e qualquer enfermidade
seria causada por um disturbio da forca vital.

Pelo fato de crer que a doenca sempre era causada por um dis-
turbio mistico, espiritual, imaterial da forca vital, Hahnemann pas-
sou a afirmar que somente conseguiria curar o doente a partir da
correcao do tal disturbio primario da “forca vital”. Essa correcao, s
seria possivel através de um remédio que atuasse diretamente so-
bre a forca vital. Para isto, o remédio teria de ser igualmente imate-
rial, espiritual. Assim foi lancada a doutrina da dinamizacao, a qual
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diz que os medicamentos tornam-se mais ativos a medida
gue vao sendo diluidos. Quanto menos substancia material
eles contém, mais energia eles adquirem. A dinamizacao
despertaria o poder curativo que existe no proprio remédio.
A diluicdo da substancia deve ser progressiva até eliminar
da solucdo toda substancia material, restando ali apenas sua
energia. Ou seja, o medicamento puramente homeopatico
nao contém nenhuma molécula sequer da substancia origi-
nal; a Unica substancia material que contém é o alcool ou
agua usados como diluente.

A pratica homeopdtica inclui orientagdes naturais in-
teressantes tais como: exercicio fisico moderado ao ar livre,
alimentacdo conveniente, abstinéncia de certas drogas tais
como bebidas alcodlicas, café, chd, chocolate; também reco-
menda a higiene corporal e domiciliar, ambiente ventilado,
etc. No entanto Hahnemann considerava que o essencial era
mesmo o remédio homeopatico dinamizado. Estes cuidados
serviriam apenas como facilitadores para a acao do remédio
dinamizado. Acreditam que sem o remédio homeopatico, ja-
mais haveria cura.

E impossivel aceitar a homeopatia sem a concomitante

William de Moraes

ANOTAC()ES aceitacdo da sua doutrina metafisica espiritualista. Ora, ao

tratar do invisivel, do espiritual e do inexplicavel, a homeopatia sai do
ambito da ciéncia objetiva e cai no campo da especulacédo espiritual
e, quando se refere ao campo espiritual, a ciéncia ou o cientista ja
nao mais exercem autoridade alguma. No campo espiritual, a Biblia,
a Palavra revelada de Deus, é a Unica autoridade. E se nédo falarem
segundo a Palavra de Deus jamais poderdo ser confidveis.

A homeopatia ndo é meramente uma “teoria cientifica ainda ndo
esclarecida’, mas sim, uma doutrina espiritualista, claramente con-
testada pela Biblia e pelos escritos de Ellen G. White.

O préprio Hahnemann manifesta com clareza sua crenca no es-
piritualismo e no magnetismo animal ao recomendar, nos ultimos
paragrafos do Organon, a pratica dos mesmos como sendo o ultimo e
superior recurso homeopatico.

A homeopatia é um quase nada de ciéncia e um quase tudo de fi-
losofia espiritualista e, como tal, prega uma doutrina diametralmente
oposta a Unica doutrina espiritual verdadeira — a doutrina da Biblia.

Terapias magnéticas: terapia energética magnética ou terapia do
ima. (Ima ou magneto: corpo de material ferromagnético com iman-
tacdo permanente).

A magnetoterapia é uma variedade de autocura, suposta-
mente baseada em “leis naturais”. A terapia do ima supostamente,
“restabeleceria”a ordem do sistema de energia humana”. Sua teo-
ria propde “energia vital” e “meridianos”, e retrata os imas como
“fontes de energia curativa da natureza”.

O principio de funcionamento dos magnetos, assim como o uso
de péndulos e varetas, origina-se claramente na teoria espiritualista
do vitalismo. Faz-se um enorme esforco para tentar dar um embasa-
mento cientifico a essas terapias. Nesse esforco escapam expressoes
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como “inteligéncia inata’, “sensitividade”, o “eu superior’, o “medica-
mento inteligente”. Esses sdo termos totalmente estranhos ao cris-
tianismo biblico.

Com freqliéncia, ouvimos pessoas curadas por esses métodos
dizerem: - Esse tratamento funciona mesmo!

O fato do tratamento “funcionar’, e até curar, ndo significa que o
método utilizado seja verdadeiro.

Muitos praticantes cristaos dessas e de outras terapias argumen-
tam que podem utilizar simplesmente o método de cura, pensando
em mecanismos fisiolégicos e nao em “meridianos e energia vital’, e
esse pensamento faria a diferenca nas praticas espiritualistas.

O Dr. Hélio Luiz Grellmann, em seu magnifico estudo O Cris-
tianismo e Terapias Alternativas: Fisiologia e Misticismo, pergunta:
“Pensar que estou cometendo um ato de amor, tornaria menos
pecaminoso o adultério? Pensar no Deus verdadeiro, enquanto
ajoelhado diante de uma imagem de escultura, tornaria esse ato
menos idolatrico?”E lanca um clamoroso brado ao misericordioso
Pai celestial, ao mesmo tempo apelando a vocé que é de Cristo
e se tem envolvido com algumas das varias técnicas magnéticas.
Talvez seu envolvimento com elas, ndo tenha ultrapassado o uso
de “adgua imantada’, vendida por bons cristdos como “produto natu-
ral’, benéfico a saude. A tal dgua supostamente passa por pélos
magnéticos antes de ser comercializada, ou entdo sao vendidos
aparelhos que |he causam esta caracteristica. Base fisiolégica?
Nenhuma - como em toda a parafernalia ja analisada. Mas, com
certeza, vocé, ao participar dessa “terapia natural”, estd abrindo
€spago para maiores COMpromissos.

“Caso vocé tenha flertado com estas técnicas satanicas, almejo
que se lance aos pés de Cristo e |he suplique perdao. O Unico ima
que vocé pode deixar-se atrair sem resisténcia e sem temor é a
poderosa cruz do Calvario onde existe abundante - infinita - dis-
ponibilidade de perdédo para os que a ela se apegarem sem mais
demora.’- (Dr. Grellmann)

Ocorrem curas verdadeiras e nao somente imposturas

Uma jovem senhora entrou no consultério em busca de tratamento
para seus problemas digestivos. O exame de ultra-sonografia revelou
litiase biliar (pedras na vesicula), tendo sido indicado tratamento cirtir-
gico. A paciente nao voltou ao consultério por certo periodo.

Algum tempo mais tarde retornou, solicitando novo exame, porque
estava convicta de que havia sido curada. Feita nova ultra-sonografia,
nada mais havia de problema em sua vesicula. Questionada sobre o
fato, relatou que havia procurado certa pessoa que fazia tratamentos
“naturais’, a qual tendo colocado a boca sobre a regido de sua vesicula,
aspirou, cuspindo, em seguida, varias “pedrinhas”verdes. Ndo houve dor,
nem tampouco cicatrizes. Daquele momento em diante desapareceu a
dor. Guardei os dois exames como comprovacao do milagre.

O Inimigo ndo esta brincando, querido irmao, querida irma. Esta-
mos vivendo exatamente num periodo em que veremos coisas ainda
mais espantosas.
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As profecias biblicas sobre as curas em nossos dias nao se referem a
meras imposturas. Milagres reais e incriveis estao sendo realizados
diante dos nossos olhos, e coisas cada vez mais espantosas pode-
mos esperar, pois “todos os milagres operados, serdo apresentados
a fim de que, se possivel os préprios eleitos sejam enganados. A
Unica esperanca para qualquer pessoa é apegar-se as provas que
tém confirmado a verdade em justica. Que estas sejam proclama-
das mais e mais até a conclusdo da histdria deste mundo.” - Medici-
na e Salvacdo, p.15.

Até onde poderdo chegar os sofismas diabdlicos? A melhor ilus-
tracao e resposta sao dadas pela experiéncia pessoal de Will Baron,
relatada em seu livro, Enganado Pela Nova Era, edicao da Casa Publi-
cadora Brasileira. Vocé precisa conhecer o contetido dessa obra. Nao
por acaso, Baron foi arrastado aos mais profundos abismos do enga-
no, a partir da procura de “medicinas alternativas” Essa tem sido uma
técnica preferencial de recrutamento pelos poderes satanicos.

O Senhor nos deixou claras orientacbes com respeito a medici-
na mistica ou sobrenatural para que ndao nos enganemos, pois os
médicos seculares, percebendo que a preocupacdao somente com o
corpo, e o tratamento apenas dos sintomas nao tem solucionado os
problemas, e na busca de praticar a “medicina integral”, tem aceito
métodos cientificos e nao cientificos; naturais e sobrenaturais, para
o diagnostico e tratamento.

“Estesinstrumentos satanicos pretendem curaradoenca. Atribuem
seu poder a eletricidade, ao magnetismo, ou aos ‘remédios de simpatia)
ao passo que, na verdade, sdo nada mais que veiculos das correntes
elétricas de Satanas. Por estes meios, lancam seu encantamento so-
bre o corpo e alma de homens. — Evangelismo, p. 609.

Eletricidade ou energia, magnetismo (que envolve magnetos
- imas) ou terapias magnéticas, poder da mente e os remédios de
simpatia, em que nao ha principio ativo, mas que, com as devidas
técnicas de preparo, funcionam, sdo instrumentos para desviar as
almas do Criador e da verdadeira fonte de cura e salvacéao.

Como o inimigo toma conta da mente e do corpo dos homens
por meio das terapias misticas, ndao o sabemos, mas Ellen G. White
assim o diz.

TRATAMENTOS NAO ACEITOS
Esses métodos incluem varios tipos de conceitos orientais sobre
a existéncia de uma energia césmica, ou fluido magnético, onde a
doenca seria resultante do desequilibrio dessa energia, e a satude se-
ria resultado da harmonia entre o individuo e essa energia universal.
Esses conceitos sdo baseados na imortalidade da alma, ndo havendo
lugar para o pecado, arrependimento, nem para Jesus Cristo.
Isso nos leva a rejeitar totalmente métodos tais como:
@ A astrologia, e tudo que se baseia em meridianos e signos do
zodiaco, como a acupuntura e a iridologia.
@ Métodos diagndsticos baseados em adivinhagdo, onde uma
parte do corpo funcionaria como “bola de cristal’, tais como a
Reflexologia, e Iridologia ou Iridomancia (adivinhacao pela iris).

. 29 SEMINARIO DE ENRIQUECIMENTO ESPIRITUAL - VIVA MELHOR COM MAIS SAUDE




@ Meditacdes e concentracdo nao baseadas na oracdo e comunhdo
com Deus, através da colocacdo da mente em estado de isola-
mento — uma espécie de ponto morto, como proposta por varias
formas de meditacdo oriental, loga, estados alterados da mente
e regressdo inconsciente. (Advertimos severamente contra essas
formas de meditacdo, pois constituem uma oportunidade para
Satands prover sugestdes diretas a mente.)

@ Remédios que ndo contém principios ativos, cujos efeitos sdo
inexplicaveis e sobrenaturais, como os homeopaticos, e 0 uso
mistico das ervas como panacéia para todos os males.

@ Tratamentos psicolégicos que envolvam estados alterados da
mente, regressao inconsciente, hipnose, etc.

Por que essas alternativas de cura nao tém a béncao de Deus?

@ Porque, para o espiritualismo e o vitalismo, Deus ndo existe.

@ Para eles, ndo existe pecado.

@ Nao aceitam Jesus como Salvador.

@ Nao consideram o ser humano como um todo individual, indivisivel.

@ No caso da Homeopatia, seu criador, Dr. Hahnemann, rejeitou
a Jesus.

@ Porque eles acreditam que existem varios corpos, sendo que a
Biblia ensina haver apenas um corpo em cada ser humano.

@ Para eles, tudo é natural. Nao precisam de Deus.

Nao tém a béncao de Deus, porque o Unico poder natural a que o

homem pode se submeter é o poder de Deus.

VERDADEIRA FILOSOFIA DE CURA

Para o cristdo, medicina integral significa que:

@ Corpo mente e espirito, sdo considerados uma unidade.

@ Pecado é a desobediéncia as leis de Deus, quer morais quer de

saude - o que resulta na enfermidade.

@ Deve-se cuidar dos enfermos, e isso inclui pregar-lhes o

evangelho.

e Cura e a salvacdo vao sempre juntos. Revista Adventista,

nov.1992.

E importante ressaltar, também, que os problemas nio existem
apenas com as terapias alternativas. Ha problemas gravissimos na
medicina convencional envolvendo médicos, o tipo de medicina
praticado - que, muitas vezes, ndo vé o doente, e sim, sua enfer-
midade ou seu convénio, o uso inadequado de medicamentos, es-
candalos envolvendo grandes hospitais, laboratérios multinacionais
e governos. Devemos evitar esses problemas e buscar a Deus na hora
de escolhermos um profissional para nos tratar.

QUAL O CONSELHO PARA QUEM PRATICA, DIVULGA OU ESTA

ENVOLVIDO COM ESSES METODOS?

“Caso ganhasseis milhdes de doélares por trabalho dessa espécie,
que valor teria esse lucro quando comparado com a terrivel perda em
que se incorre por dar publicidade as mentiras de Satanas.” — Mensa-
gens Escolhidas, vol. 2, p. 351.
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“A vida e os ensinos de nosso Senhor ndo dao margem alguma
para estas fabulas artificialmente compostas. A perda da vida eterna
é o0 preco que se terd de pagar por continuar honrando a supersticao
e a falsidade acima da Palavra de Deus, tornando sem nenhum efeito
os Seus ensinos.” — Medicina e Salvacdo, p. 103.

O Unico caminho seguro para os que estejam envolvidos com
praticas nao aceitas por Deus, é afastar-se delas, com arrependimento,
e voltar-se para Deus, pedindo humildemente perddo, e seguir Suas
claras indicagdes contidas na Biblia e nos escritos de Ellen G. White.

A igreja precisa ser purificada dessa influéncia, mas, temos de cui-
dar para nao jogarmos fora o bebé junto com a dgua suja. Os que
praticam as terapias espiritualistas, mencionadas neste semindrio,
também sao filhos queridos de Deus, por quem Cristo entregou Sua
vida, sendo também pessoas que tém o desejo de ajudar o préximo.
Sdo muito preciosos para Deus e para a igreja. Devem-se fazer todos
os esforcos, fornecer-lhes material escrito sobre esses temas, orar com
eles e por eles.

Deus deseja curar todas as enfermidades?

Certamente, nosso Pai Celestial se compadece dos que sofrem e
espera muito em breve curar-lhes todas as feridas, secar-lhes todas
as lagrimas e acabar para sempre com todo o sofrimento de Seus
filhos. Mas, preparou esta cura final e total para o glorioso dia de
Sua vinda que estd muito préxima. Enquanto estivermos no mundo
padeceremos aflicbes, que, muitas vezes, sdo permitidas por Deus
para aperfeicoar nosso carater e em humildade nos ligarmos a Ele.

“Os que se entregam aos enganos de Satanas podem presumir
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de grandes beneficios recebidos; mas prova isto que sua conduta é
sabia ou prudente? Como seria se a vida fosse prolongada? Se van-
tagens temporais fossem concedidas? Valerd a pena no fim haver
desrespeitado a vontade de Deus? Tais lucros aparentes provar-se-ao
no final uma perda irrepardvel. Ndo podemos derribarimpunemente
uma Unica barreira que Deus tenha construido para guardar Seu
povo do poder de Satanas.” - Profetas e Reis, p. 212.

Um fiel servo de Deus sofreu muito e por trés vezes implorou a
Deus que o curasse e o Senhor Ihe respondeu: — Meu filho, “a Minha
graca te basta, porque o poder se aperfeicoa na fraqueza” (2 Cor.
12:7-10). O apdstolo Paulo acalmou seu coracdo com essas palavras,
e levou cruz até o fim, sem reclamar, mas com a convicgao inabalavel
de que “os sofrimentos do tempo presente ndao podem ser compara-
dos com a gldria a ser revelada a nés” (Rom. 8:18).

“Que aproveitara o homem se ganhar o mundo inteiro e perder a
sua alma?” (Mat. 16:26).

O Senhor Deus nos conceda o amor da Verdade e o Espirito de
sabedoria, tanto na salde quanto na doenca, para que nada desta
babildnia de alternativas espurias atrapalhe nossa caminhada para o
céu, onde “nao haverd luto, nem pranto, nem dor, porque as primei-
ras coisas passaram” (Apoc. 21:4).

A confusao das alternativas misticas sao uma verdadeira babil6-
nia, mas nem a acupuntura - falando de seus meridianos, nem a
ioga com seus exercicios especiais, € nenhuma cura “segundo a
eficacia de Satanas” podem transformar um homem num filho de
Deus, remido pelo sangue de Cristo Jesus.

O convite final de Deus é: “Retirai-vos dela povo Meu, para nao
serdes cumplices em seus pecados e para ndo participardes dos
seus flagelos” (Apoc. 18:4).

Oro neste momento,com lagrimas nos olhos e no coragao, paraque
vocé compreenda e aceite o convite de Deus, mesmo com prejuizo
préprio, pois nosso Pai pode dar muito acima do que podemos pedir
OU pensar, como recompensa aos fiéis.
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SEMINARIO 18

Poder para mudar os habitos

m modelo sugestivo de auto-educacdo para mudar progressi-
vamente.

OBJETIVO DA MENSAGEM:
Conhecer os 7 passos da auto-educacao em saude e aplica-los a
vida pessoal.

TEXTO PRINCIPAL:
“Tudo posso nAquele que me fortalece” (Filip. 4:13).

INTRODUCAO:

O poder dos habitos

Disse Ellen G. White : “E [...] pela repeticdo de atos que se formam
os habitos e o carater é confirmado.” - Orientacdo da Crianca, p. 199.

Para formar um novo hébito, necessitamos unir nossa débil von-
tade com a poderosa vontade de Deus, através do Espirito Santo. Por
essa razao, no texto que lemos encontramos que em Cristo esta a
fonte de todo poder. Quando se segue fielmente as ordens divinas, o
Senhor, com Seu poder, se faz responsavel pelo éxito total.

Muitos créem e admiram as mensagens de saide, mas nao sabem
como e quando inicia-las.

Esse foi o caso de Gisella e Jorge, que disseram: — Entendemos que
aeducacdo é amelhor alternativa para a mudanca em nossos habitos
de saude, mas, como fazé-la? Por onde comecar? Eles se casaram ha
apenas dois anos e sempre quiseram ter um estilo de vida saudavel
em seu lar, antes terem um bebé.

Apresento, aqui, uma combinacao de plano e programa, e depois
apresentarei estratégias de mudanca de condutas em saude.

Primeiro, combinaremos plano e programa; depois apresentarei
estratégias para mudanca de condutas em saude; e ainda falaremos
de principios e técnicas da psicologia aplicada. Finalmente, tratare-
mos de alguns elementos espirituais muito importantes para o éxito
total. Com a poderosa ajuda de Deus, vocé encontrard nesta propos-
ta uma ajuda segura.

Antes de mostrar os 7 passos para mudanca, € necessario responder
a primeira pergunta:

. COMO COMECAR A MUDANCA?

@ Faca uma lista de habitos que gostaria de mudar, depois es-
colha um. Pense em mudar sé um. Uma mudanca de cada vez
é melhor. Se deseja mudar varios habitos, nunca mude mais
de dois por vez.

@ Em um ou dois meses aprendera esta nova conduta de saude.
Esse é o tempo aproximado que precisara para efetuar essas
mudancas. Nao se esqueca: tudo deve ser feito com oracao.

ANOTACOES
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Firme-se nos principios que a Biblia Ihe apresenta.

@ As grandes mudancas acontecem de maneira progressiva e
paulatina. Por exemplo: se quiser substituir o consumo de carne
por outros alimentos, faca-o progressivamente. Pode substitui-
la s6 uma vez por semana, e assim, sucessivamente.

@ A mudanca deve ser sempre 0 mais conveniente e agradavel
possivel.

[l. OS 7 PASSOS PARA A MUDANCA DE HABITOS DE SAUDE EM
ADULTOS E CRIANCAS:

Se vocé deseja aplicar estes passos em sua vida ou na de sua fami-
lia, precisa anotar estes sete passos no momento que fizer seu plano
de mudanca. Vocé devera escrever seu projeto num caderno.

A. Primeiro passo: estabeleca sua conduta, meta e mudanca

1. Estabeleca o que é conduta negativa e conduta positiva.

A conduta que vocé quiser mudar se chamara “conduta negativa”.
Por exemplo: - “Tomo pouca dgua. Gostaria de tomar mais”. “Nao to-
mar dgua” serd sua conduta negativa, e “tomar dgua” serd sua meta,
ou conduta positiva. Por favor, faca essa diferenca, considerando esse
exemplo. Digam-me: se vocés quisessem aprender a tomar um bom
desjejum, qual seria sua conduta positiva? (tomar um bom desjejum),
e qual seria a conduta negativa? (ndo tomar desjejum ou tomar um
desjejum pobre). Muito bem!

2. Uma vez que vocé pensou e escolheu a meta para a mudanca,
escreva-a com palavras simples, positivas e que possam ser medidas.

Por exemplo: tomar 6 copos de agua por dia. Esta é uma conduta
positiva e simples, que pode ser medida. Evite os termos vagos como
“tomar muita dgua”. “Muita” ndo se pode medir; mas, “tomar 6 copos
de dgua todos os dias’, pode-se medir.

meonen 3+ DEPOIS €sCreva, com letras coloridas, especiais e grandes,
| emum pequeno cartaz, mais ou menos o seguinte:

# v Minha meta: tomar 6 a 8 copos de dgua por dia.

v Minha conduta a mudar: ndo tomar agua.

Finalmente, coloque-o em um ou varios lugares visiveis para
vocé: ao lado do espelho do banheiro, em seu quarto, em seu
escritdrio, ou em algum lugar onde o veja constantemente.

B. Segundo passo: Faca uma lista dos antecedentes da
conduta negativa

1. Faca uma boa andlise para saber que experiéncias
condicionaram esta pratica de conduta negativa.

E necessario descobrir o que facilitou e o levou a desen-
volver o mau habito que agora quer mudar.

2. Esse é o momento de responder as seguintes per-
guntas: Por que nao tomar dgua? Por que nao gosto
de tomar agua? Analise e encontre razdes. Pense como
seu lar, a escola ou a comunidade onde viveu e onde
vive atualmente influenciaram vocé a nao tomar agua.
Escreva as razoes que for descobrindo.



3. Continuando com o exemplo do primeiro passo, faca uma
lista de razdes porque Jorge e Gisella ndo conseguem beber
agua suficiente:

v Nunca vi meus pais tomando agua, além do suco, na hora das
refeicdes.

v/ Certa vez, quando tomei d4gua, fiquei doente com uma infeccdo
estomacal que durou varios dias. Desde esse dia tenho medo de to-
mar muita agua.

v Meus tios sempre me disseram que nunca devo tomar dgua fria,
porque pode resfriar.

C. Terceiro passo: Faca uma pequena lista das conseqiiéncias da
conduta negativa.

Agora é hora de responder esta pergunta:

1. Que poderia acontecer comigo se prossigo tomando dgua?

Faca uma lista de provaveis conseqiiéncias que vocé pode ter
se nao mudar de hébito. Ndo pense sé nas coisas negativas que
Ihe poderiam acontecer, mas também nas coisas boas que deixaria
de desfrutar. O propédsito dessa andlise é ajuda-lo a perceber a
ameaca ou perigo latente dos habitos negativos para a saude e o
bem-estar geral. As seguintes situagdes poderiam ser o resultado
de ndo tomar dgua:

v Poderia sofrer de obstrucao intestinal.

v Minha digestédo serd mais lenta.

v Terei o cérebro obscurecido.

v Meus rins trabalhardo mais.

v Ficarei acima do peso ideal.

D. Quarto passo: Faca uma lista dos beneficios da meta de
mudanca
1. Este é o momento para responder as seguintes perguntas:
a) Por que devo mudar?
b) Quais sdo os beneficios de tomar 6 copos de agua por dia?
2. Pense em todos os beneficios que vocé pode perceber.
Imagine, com muitos detalhes, os beneficios que desfrutara.
Veja vocé mesmo, na imaginacdo, desfrutando das vantagens.
O propésito desse passo é reforcar a motivacdo para mudar, e
desejar cada vez mais essa mudanca.
3. Faca uma lista de alguns beneficios percebidos e escritos por
Jorge, o personagem do exemplo:
v Vou perder peso.
v Controlarei melhor meu desejo de comer demais.
v/ Terei energia e cérebro mais arejado.
v Minha digestao sera melhor.
v Meus rins agradecerao.
v/ Terei menos resfriados.

E. Quinto passo: faca uma programacao da conduta positiva
v Neste passo, vocé chegou ao coracdo do projeto. Responda as
perguntas: Como? Qué? Quando? Onde? Com quem? — Exemplo:
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v Como aprenderei a nova conduta que me propus?

v Que farei para alcancar minha meta?

v/ Quando ou a que hora vou pratica-la?

v Ha algum lugar onde comecarei a praticar a nova conduta?
Poderd ser bom em qualquer lugar?

v Contarei com um(a) companheiro(a) para praticar essa conduta?

v Comunicar-me-ei continuamente com ele(a) a respeito dessa
pratica?

O seguinte quadro podera ser um programa sugestivo para Jorge,
com a finalidade de implementar o habito de tomar 6 copos de d4gua
todos os dias:

ESTE E MEU PROGRAMA (1 ETAPA)

Comecarei aprendendo a tomar 2 copos de
agua por dia.

coOMO?

QUANDO? As 10h todos os dias.

De 22 a 62 feira em meu trabalho, sébado na
ONDE? Igreja e domingo em minha casa, ou no mercado,
se estiver fazendo compras.

Minha esposa me ligara no trabalho 5 minutos
COM QUEM? antes para me lembrar. Juntos tomaremos agua
aos sadbados e domingos.

Depois de 1 més, quando ja for natural tomar 4gua de manhg, da-
rei o seguinte passo: tomar mais dois copos ao levantar pela manha.
Meu novo programa sera o seguinte:

MEU PROGRAMA PARA TOMAR 6 COPOS DE AGUA
TODOS OS DIAS (Il ETAPA)

Aumentar 4 copos de dgua por dia, alcangando,

COMO? .
assim, 6 copos.

Todos os dias as 10h, como ja me acostumei.
QUANDO?  Acrescentarei 2 copos ao me levantar pela manhg,
e mais 2 copos as 4h da tarde, todos os dias.

Ao me levantar, na cozinha de minha casa,
as 6h30. Na tarde de segunda e sexta-feira em
meu trabalho, e aos sabados e domingos em
minha casa.

ONDE?

Minha esposa que se levanta na mesma hora,
fara o mesmo, voluntariamente, mas faremos uma
COM QUEM? disputa sobre quem é o primeiro a tomar agua.
A tarde o farei sozinho em meu trabalho, e nos fins
de semana, com minha esposa, em casa.
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Com a poderosa ajuda do Espirito Santo, a mudanca se efetuara
de maneira completa, simples, exata e direta.

Cada irmé e irmao, aqui presentes, poderd fazer um programa
semelhante para mudar o habito negativo que escolher, e formar
novo habito positivo de sua preferéncia. Abaixo estd uma lista in-
completa de novos habitos para os quais pode-se fazer este tipo
de programa:

v Fazer exercicios quatro vezes por semana.

v Dormir 8 horas por dia.

v Deitar cedo.

v Abandonar o consumo de café.

v Tomar um bom desjejum todos os dias.

v/ Jantar alimentos leves, de facil digestéo.

v Substituir o consumo de carne trés dias por semana.

v Comer em horas fixas.

v Controlar pensamentos negativos que produzem estresse e/ou

ansiedade.

v Controlar o tempo gasto com televisdo, internet, video-games,

filmes e outros.

F. Sexto passo: os reforcos

Conceda estimulos ou prémios a si mesmo, ou um ao outro.

Esses prémios sao chamados reforcos, porque os reanimam na
nova conduta que estdao implementando na vida. Gisella e Jorge
vao planejar este passo, e pensar nos prémios que vao se presen-
tear enquanto cumprem seu programa. Podem planejar um prémio
por semana, ou a cada 15 dias, ou a cada més. Se desejarem, podem
premiar em todas as opcdes. Ha duas classes de reforco: materiais e
sociais.

Reforcos Materiais: Sao objetos que se presenteiam como pré-
mio, ou que outorgam um ao outro, a cada certo periodo, por haver
cumprido seu programa didrio. Alguns exemplos de reforco podem
ser: uma blusa preta, uma camisa, um enfeite especial, uma quanti-
dade pequena de dinheiro, um almoco fora de casa, etc.

Reforgos Sociais: Sao os atos ou palavras de reconhecimento e
estimulo que a prépria pessoa se da, outorga a outros ou recebe de
outros. Alguns exemplos sao: diplomas, certificados, palavras de fe-
licitacdo, reconhecimento, estimulo, elogio.

Devemos continuar com os Reforcos Sociais: estes podem persistir
por um bom tempo, até que a nova conduta esteja consolidada.

Continuando com o exemplo de programa para aprender a to-
mar de 6 a 8 copos de dgua por dia, Gisella e Jorge estabeleceram o
seguinte plano de reforco:

Reforcos adicionais:

v/ A cada 15 dias, se cumprirmos nosso plano pessoal diario de
tomar todos os copos recomendados, prepararemos nossa comi-
da preferida ou faremos um piquenique. Além disso, pediremos,
antecipadamente, aos nossos pais que nos enviem um cartaozinho
de lembranca e felicitacao pela nossa decisao. Finalmente, nos
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reuniremos na sexta-feira as 21h para contar nosso testemunho e fe-
licitar um ao outro.

v Ao completar 2 meses de pratica do novo habito, festejaremos
nossa vitoria visitando o lugar que sempre quisemos ir.

v Depois dos dois meses, faremos acertos para que nossos pais
nos telefonem de quando em quando para nos felicitar. Continuare-
mos com a pratica de reunides as sextas-feiras a noite.

G. Sétimo passo: incumbéncia e lema

Minha Declaracdao de compromisso

Finalmente, Gisella e Jorge, individualmente ou em conjunto, fa-
zem um cartdo, um pequeno documento ou um cartaz, no qual cada
um formula uma declaragdo nos seguintes termos (no final se escreve
uma frase que os anime):

“Eu, Gisella Marinho, consciente dos beneficios de beber agua, e

desejosa de desfrutar de uma vida mais plena, decido hoje (data)
, que, pela graca de nosso bom Deus e a ajuda de

minha familia, beber 6 copos de agua por dia, de acordo com o

presente programa”.

Assinatura:

“POSSO TODAS AS COISAS NAQUELE QUE ME FORTALECE.

A declaracao de compromisso da um carater de formalidade e se-
riedade a seu projeto, enquanto que o lema estd destinado a inspira-
lo e fortalecé-lo na formacao do habito. A frase ou lema pode ser um
texto, uma citacdo, um pensamento que lhe agrade. Deve ser curto e
facil de memorizar. Depois, Gisella ou Jorge o colocardo em um lugar
visivel, onde o verao freqlientemente, além de fazerem quantas c6-
pias julgarem necessarias: uma para levar consigo, outra para colocar
na Biblia, na Licdo da Escola Sabatina, em seu(s) livro(s) favorito(s).

Dessa maneira, os sete passos do projeto individual de modifica-
¢ao serao completados. Este sera o melhor comeco da mudanca ver-
dadeira, duradoura e feliz!

CONCLUSAO:

Para terminar, permita-me compartilhar trés sugestdes finais:

A. Avaliagao — Detenha-se a cada semana, em meio as suas multi-
plas atividades, busque um lugar calmo, volte a ler seu projeto in-
dividual de auto-educacdo e responda em sua mente e coracao as
seguintes perguntas: Como foi esta semana? Cumpri meu programa
de mudanca? Por que “sim” ou “nao”? Que fiz de bom? Em que devo
melhorar? Que problema eu tive? Como posso superar as barreiras?
Escreva sé o que vocé julgar conveniente, isto é, o que quiser recordar
e reforcar. Escrever o ajudard a refrescar e fixar as novas idéias.

B. Considere a Auto-instrucao - As instrucdes de outros, assim
como as instrugdes proprias (auto-instrucdo) tém poder sobre a men-
te e a conduta.

“E uma lei da natureza que nossas idéias e sentimentos sejam
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animados e fortalecidos ao lhes darmos expressao.” - Mente, Cardter
e Personalidade, vol. 2, p. 663.

“Quando tentados, em lugar de dar expressao a nossos sentimen-
tos, ergamos pela fé um hino de gracas a Deus.” - A Ciéncia do Bom
Viver, p. 254.

“[..] Muito homem brada em desespero: 'ndo posso resistir ao
mal’. Dizei-lhe que ele pode, que ele precisa resistir.” — Mente, Cardter
e Personalidade, vol.2, p. 737.

“Ndo espereis até que sintais que estais curado, mas dizei: ‘Creio-
0; assim &, ndo porque eu o sinta, mas porque Deus o prometeu.”
— Caminho a Cristo, p. 51.

“[...] Mas dizei dia a dia:‘Pertenco a Cristo.” - lbid., p. 52.

Dé instrugdes a vocé mesmo, dé novas ordens. Fale para si mesmo
em voz baixa ou alta, converse sobre a prética de seu programa. Para
que seja mais facil, se preferir, utilize um espelho de corpo inteiro.
Aplicando essa técnica ao habito de beber dgua, diga a vocé mesmo
0 seguinte:

“Sabe... (diga seu nome), vocé pode e deve tomar seus dois copos
de dgua ao levantar-se e dois copos no meio da manha. Sua digestao
sera melhor, e sua mente estard mais esperta. Melhor para vocé que
tem que tomar varias decisées em seu trabalho, e precisa de mente
agil. Siga em frente com seu novo habito.”

C. Finalmente, considere o poder da oracao (ler 1 Tess. 5:17).

Fale a Deus de seu plano. Peca a Ele que o mude, que lhe dé for-
cas para incorporar o novo habito que esta procurando implantar em
sua vida. E muito importante que vocé ore em voz alta. Escute sua
prépria oracdo e converse com a Fonte de Poder Infinito.

Vocé, que participou do SEE | e desenvolveu e consolidou o habito
de ir a presenca de Deus nas primeiras horas de cada manhg, ja sabe
como o processo funciona. Primeiro Deus, e as demais coisas virao.
Como vocé ja é um vitorioso na area espiritual, serd também um vi-
torioso nessa tarefa de desenvolver habitos saudaveis.
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SEMINARIO 19
Habitos, atitude e motivagio

formacao e manutencao de novos habitos. “A mudan-
¢a é, em si mesma, o milagre dos milagres. Uma modifi-
cacao realizada pela Palavra é um dos mais profundos misté-
rios da Palavra. Ndao a podemos compreender; sé podemos

crer, como o declaram as Escrituras, que é ‘Cristo em vés, a

esperanca da gloria™ (Col. 1:27). — Signs of the Times, 25 de

abril de 1906. O conhecimento desse mistério fornece a

chave para todos os demais. Abre ao ser humano os tesouros

do Universo, as possibilidades do desenvolvimento infinito.

Compreendendo a formacao de habitos:

@ A funcéo social. Ex.: comer como forma de reunir amigos
e familiares. Em algumas culturas, recusar alimento pode
ser considerado como desrespeito e nao valorizacdo do es-
forco de outra pessoa. Em outras culturas, deve-se deixar
alimento no prato para indicar a saciedade. O alimento
estd associado a hospitalidade.

@ O desenvolvimento biolégico. Ex.: No caso da alimenta-
¢ao, ha a preferéncia por gosto doce (como o leite ma-
terno) desde o inicio da vida, por conta da indiferenca
das papilas gustativas ao salgado, a recusa do amargo,
como protecdo contra venenos. Para que um alimento
possa ser inserido na dieta, ele precisa ser apresentado
por, pelo menos, oito vezes. Em geral, as maes desistem
antes e preferem oferecer os alimentos preferidos das

ANOTAC(")ES criangas (doces e gorduras).

@ Aquisicdo de habitos na infancia. Ex.: Treino com a crianca em
relacdo a horario, local, situacdo, forma, velocidade, quantidade
e qualidade. H4 uma modelagem do comportamento alimentar
e 0s pais orientam e servem de modelo. A disponibilidade de
alimentos “saudaveis” facilita a aquisicao de habitos alimentares
adequados.

@ Afeto e atencdo. Esses dois elementos sao grandes reforcadores
dos comportamentos. Desde o seio materno, em que estao
presentes esses dois elementos, hd uma relagao de seguranca
e prazer que envolve a alimentacado. Esta também funciona
como recompensa (o doce como resultado de um bom com-
portamento) ou tem carater simbolico (bolo de aniversario). Em
todo caso, ha fortes elementos afetivos mantendo tais habitos
- 0 que dificulta a mudanca dos mesmos.

@ Habitos como sintomas. Em casos de solidao, medo, raiva, tédio,
estresse, entre outros, a comida pode funcionar como punicdo
ao préprio individuo, ou a outras pessoas, pelo excesso ou a
falta completa. A comida também pode ser manejada como
fonte de prazer: comer como atividade reforcadora (em geral
por nao ter outras), e ndo comer como forma de autocontrole e
prazer (anorexia nervosa), ou estar associada a culpa (bulimia).

- 29 SEMINARIO DE ENRIQUECIMENTO ESPIRITUAL - VIVA MELHOR COM MAIS SAUDE

g
g
S
=
3
g
3
5
e




“Primeiro, nds formamos habitos; entao eles nos formam. Venca
seus maus habitos, ou eles vencerao vocé” (Dr. Rob Gilbert).

BARREIRAS PARA BONS HABITOS DE SAUDE

Elas podem existir:

@ Dentro da medicina.

@ Dentro da sociedade.

@ Dentro do individuo:

- aprendizagem dos primeiros anos;

- demora X recompensa imediata;

- otimismo irreal;

- falta de motivacao;

- comportamentos saudaveis nao relatados ou instaveis.

Os comportamentos saudaveis sdo adquiridos, deixados ou man-
tidos por diferentes fatores para diferentes pessoas. Estes fatores po-
dem mudar com o tempo.

As variaveis mais importantes na mudanca de comportamento

Pensamentos e idéias tém uma grande influéncia sobre os com-
portamentos saudaveis dos individuos. O sabio diz: “Tenha cuidado
com o que vocé pensa, pois a sua vida é dirigida pelos seus pensa-
mentos” (Prov. 4:23, NTLH). Estas varidveis interagem com os fatores
sociais e ambientais e é a sinergia entre essas influéncias que operam
sobre o comportamento.

@ Conhecimento: Uma familiaridade intelectual com os fatos, a ver-

dade ou os principios, alcancada por visao, experiéncia ou relatos.

e Habilidades: A habilidade para fazer bem alguma coisa, a partir
de um talento, treino ou pratica.

@ Crenca: A aceitacao ou confianca em um fato alegado ou
um conjunto de fatos como verdadeiros ou justos sem um
reconhecimento ou prova; uma verdade percebida. “E conhe-
cereis a verdade e a verdade vos libertard” (Jo 8:32).

@ Atitude: Estilo, disposicao, sentimento ou posicao em relacao a
uma pessoa ou coisa.

@ Valores: Idéias, ideais e costumes que provocam uma resposta
emocional a favor ou contra eles.

Por outro lado, as condicoes para suportar ou induzir a

mudanca sao:

@ Visdo - algo maior que pode ser alcancado por um motivo
transcendente. Em geral, a0 pensarmos na vida espiritual, a in-
ducdo para a mudanca de habitos deveria estar nessa direcéo.
Ex.: Abrado ao sair da casa de sua parentela — base: espirituali-
dade - estilo de vida é uma questao de adoracao a Deus.

® Ambicdo — o pensamento no ganho. A mudanca é motivada
pelo beneficio a ser alcancado.

Ex.: Simao, o mago — base: interesses egoisticos diversos — estilo de
vida é apenas uma questdo de maior sauide, ou mais anos de vida.
@ Desespero — a situacdo atual é muito complicada, os habitos
tém trazido sofrimento insuportavel, e a mudanca é o Unico

caminho possivel.
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Ex.: Farad diante das pragas — base: a dificuldade presente — o es-
tilo de vida é mudado, mas quando o problema passa, volta-se ao
estado anterior.

Importanciadaatitude. Amudanca de habitos exige uma mudan-
ca de atitudes.”A maior descoberta da minha geracédo é que qualquer
ser humano pode mudar de vida, mudando de atitude” — William
James (1842-1910). Em Romanos 12:1 e 2, o apostolo Paulo reflete a
importancia da atitude, quando lembra que o cristdo deve renovar
sua forma de pensar para compreender o propodsito de Deus para sua
vida. A atitude nao deve ser aquela da literatura de auto-ajuda, mas a
confianca na ajuda que vem do alto.

Alguns exemplos de pensamentos resistentes a mudanca:

@ Este é o meu modo de ser!

@ As coisas sempre foram assim... e permanecerao desse modo.

@ Irei tentar, mas sei que nao vou conseguir.

@ Isso nao é familiar para mim.

@ A mudanca me tortura. Todo prazer sera retirado de minha vida!

De outra forma, temos algumas idéias alternativas para que a
mudanca ocorra:

@ A mudanca é possivel, e o desenvolvimento de novos conheci-
mentos, habilidades, habitos, motivacao é uma parte normal da
experiéncia crista.

@ Se existe algum estresse associado ao que ndo é familiar, ha tam-
bém emocao, curiosidade, satisfacao, etc.

@ A mudanca pode ser feita de tal forma que resulte em qualidade
de vida.

@ Um deslize ndo é uma recaida. Recomece! O salmista afirma: “Se
cair, nao ficard prostrado, porque o Senhor o segura pela mao”
(Sal. 37:24).

MOTIVACAO

A motivacdo esta relacionada a emocdo — ndo é apenas uma
decisdo. Ha desejo ou medo — quem muito é perdoado, muito ama
(Luc. 7:47). O amor é um elemento que constrange a mudanca. Ndo
ha como conhecer a Cristo e permanecer da mesma forma.

A intensidade da emocao envolvida pode potencializar ou impe-
dir a acdo - quem estd em Cristo € uma nova criatura (2 Cor. 5:17). O
rompimento com o mundo deve ser total. H4 uma grande énfase na
mudanca — em termos de novo nascimento. Nao é s6 mudar alguns
habitos, é nascer de novo!

A motivacdo também necessita da crenca de que é possivel com-
pletar a tarefa com base em alguma evidéncia. No caso do estilo de
vida cristdo, a maior evidéncia deve ser a fé (Heb. 11:1), embora a cién-
cia tenha comprovado sistematicamente os habitos apresentados na
revelacdo como saudaveis. Por outro lado, Paulo afirma em Filipenses
4:13:“Tudo posso nAquele que me fortalece!” A mudanca nédo é apenas
algo que se pretende, mas, em Cristo, é plenamente possivel.

A motivacao requer foco — um direcionamento do pensamento
e da energia para onde se quer ir. A motivacao requer um elemento
de missdao — um desejo de ir além, de chegar a algum lugar. O foco
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da mudanca é a adoracdo. Paulo, em Romanos 12:1, nos lembra
que devemos apresentar nossos corpos “em sacrificio vivo, santo e
agradavel a Deus".

William de Moraes

PASSOS PARA UMA MUDANCA DE HABITOS:

@ Em primeiro lugar, é preciso conhecer a nés mesmos, verifican-
do nossos habitos.

® Reconhecer os comportamentos que estao interferindo negati-
vamente ou positivamente em seu estilo de vida.

@ Ter uma visdo — definir os padrdes de comportamento desejaveis.

@ Definir claramente suas metas e objetivos (O que - Quando
— Como - Onde e Por que).

@ Tracar um plano de acdao e comprometer-se com ele.

@ Treinamento da vontade - das pequenas mudancas (mais fa-
ceis) até as maiores (mais dificeis). Ou realizar a mudanca grada-
tivamente, inserindo aspectos do estilo de vida mais facilmente
executaveis até os pontos mais complexos.

@ Obter apoio - de Deus, da comunidade e familia.

@ Estar atento as recaidas.

“Se bem que nada possamos fazer para mudar o coragdo ou colo-
car-nos em harmonia com Deus; se bem que nao devamos absoluta-
mente confiar em ndés mesmos ou em nossas boas obras, nossa vida
revelard se a graca de Deus estd habitando em nés. Ver-se-4 mudanca
no carater, nos habitos e atividades. Sera claro e positivo o contraste
entre o que foram e o que sao. O carater se revela, ndo por boas ou
mas acdes ocasionais, mas pela tendéncia das palavras e atos costu-
meiros.”— Caminho a Cristo, p. 57.

MUDANGA DOS HABITOS .
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SEMINARIO 20
Lealdade e integridade como
fatores de saude

N este seminario, gostaria de chamar sua atencdo para uma
questao que é fundamental para se ter salide e bem-estar: a
pratica da lealdade e da integridade para com Deus como fatores
de saude.

Vamos comecar lendo e meditando 1 Cronicas 29:10-14 (Peca que
cada pessoa leia em sua Biblia 3 vezes esse texto e desenvolva um
didlogo com Deus em oracao):

“Pelo que Davi louvou ao Senhor perante a congregacao toda e
disse: Bendito és Tu, Senhor, Deus de Israel, nosso pai, de eternidade
em eternidade.

“Teu, Senhor, é o poder, a grandeza, a honra, a vitdria e a ma-
jestade; porque Teu é tudo quanto ha nos céus e na Terra; Teu,
Senhor, é o reino, e Tu Te exaltaste por chefe sobre todos.

“Riquezas e gléria vém de Ti, Tu dominas sobre tudo, na Tua mao
ha forca e poder; contigo estd o engrandecer e a tudo dar forca.

“Agora, pois, 6 nosso Deus, gracas Te damos e louvamos o Teu glo-
rioso nome.

“Porque quem sou eu, e quem é 0 meu povo para que pudés-
semos dar voluntariamente estas coisas? Porque tudo vem de Ti,
e das Tuas maos To damos.”

| - RAZOES PARA UMA VIDA DE LEALDADE E INTEGRIDADE:

1. Deus é meu Pai.

2. Tudo quanto preciso para viver Ele tem para me dar.

3. Ele se importa comigo diariamente e me sustenta com tudo o
que necessito.

4. Independentemente de eu ser grato ou néo, Ele atua em minha
vida.

5. Ele é um Pai especial que primeiro me abencoa e depois pede
que devolva a Ele, em forma de adoracao, uma pequena parte
dessa dadiva.

6. Providencia emprego e outros meios para meu sustento.

7. Prové saude e disposicao para eu ganhar o pao.

8. Da-me conhecimento, sabedoria e prosperidade.

Il - O PEDIDO DO PAI AMOROSO

“Roubard o homem a Deus? Todavia, vos Me roubais, e dizeis:
Em que Te roubamos? Nos dizimos e nas ofertas. Com maldicéo sois
amaldicoados, porque a Mim Me roubais, vés, a nacao toda. Trazei
todos os dizimos a casa do Tesouro, para que haja mantimento na
Minha casa; e provai-me nisto, diz o Senhor dos Exércitos, se eu ndo
vos abrir as janelas do céu e nao derramar sobre vés béngaos sem
medida” (Mal. 3:8-10).

Leia a passagem novamente. Notou que, na visao de Deus,
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dizimos e ofertas estdo no mesmo nivel? Os dois devem ser cui-
dadosamente considerados ao mesmo tempo, pois, desconhecer
que o dizimo é propriedade do Pai, equivale a renegar a Deus como
Criador, e, semelhantemente, ignorar a oferta como elemento de
adoracao, seria rejeicao aberta a Cristo como Salvador e “Cordeiro
de Deus, que tira o pecado do mundo” (Jo. 1:29).

Provamos nossa lealdade e integridade a Deus sendo fiéis na
devolucdo dos dizimos e ofertas. Quando contamos as béncaos, so-
mente nds e Deus sabemos a totalidade do salario, dos lucros, e de
outros rendimentos. Nesse momento, provamos a quem seremos
leais: a Deus - na devolucao fiel e honesta daquilo que lhe pertence,
ou ao inimigo, que nada tem que ver com essa realidade abencoada.
Cabe a vocé decidir a quem vai adorar, ou seja, quem vai ser o Senhor
de sua vida naquele e nos demais momentos.

Il = RESULTADOS DA DESLEALDADE E DESONESTIDADE NA
DEVOLUCAO DOS DIZIMOS E OFERTAS:

1. Desenvolve o espirito de cobica.

“E 0 espirito de cobica que leva os homens a guardar para a satis-
facdo do eu, o que por inteira justica pertence a Deus, e este espirito
é-Lhe tao aborrecivel agora como quando, por intermédio do Seu
profeta, severamente repreendeu Seu povo, dizendo:
‘Roubara o homem a Deus? Todavia vés Me roubais, e
dizeis: Em que Te roubamos? Nos dizimos e nas ofertas
alcadas. Com maldicdo sois amaldicoados, porque Me
roubais a Mim, vds, toda a nacdo.” Mal. 3:8 e 9" — Atos
dos Apéstolos, p. 339.

2. Fortalece o egoismo - o que prevalece é tudo
para mim: receber, receber e receber.

Esse espirito ndo é de Deus, portanto, ndo pode ser nu-
| trido pelos salvos em Cristo. A orientacdo profética é clara:
“O espirito de egoismo é o espirito de Satanas. O principio
, ilustrado na vida dos mundanos é receber, receber. Assim
esperam eles conseguir felicidade e conforto, mas o fruto
do que semeiam é miséria e morte.” - Ibid.

3. E um crime contra Deus.

A mensagem da Palavra de Deus é a mesma em
todos os tempos para Seu povo. Quando os infiéis
puseram a mao no que pertencia a Ele, foram severa-
mente repreendidos por intermédio do Seu profeta, que disse:

“Roubara o homem a Deus? Todavia, vos Me roubais, e dizeis: Em que
Te roubamos? Nos dizimos e nas ofertas. Com maldicao sois amaldicoa-
dos, porque a Mim Me roubais, vés, a nagao toda” (Mal. 3:8 e 9).

“Defraudar o Senhor é o maior crime de que um homem pode ser
culpado; e ainda assim é esse pecado profunda e amplamente difun-
dido.” - Conselhos Sobre Mordomia, p. 86.

Daniel de Oliveira

IV - EFEITOS DA DESLEALDADE E DESONESTIDADE PARA A
SAUDE:
Maldicoes da falta de integridade e desonestidade: consciéncia pesada,
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falta de paz com vocé, com sua igreja e com Deus. A orientacdo profética
diz que essas coisas quebrantam as forcas vitais da vida:

“Desgosto, ansiedade, descontentamento, remorso, sentimento
de culpa, desconfianca, todos tendem a consumir as forcas vitais, e
a convidar a decadéncia e a morte.” — Mente, Cardter e Personalidade,
vol. 2, p. 451.

“O senso do pecado tem envenenado as fontes da vida." - A Cién-
cia do Bom Viver, p. 85.

“O remorso do pecado por vezes mina a constituicao e desequili-
bra a mente.” - Testemunhos Seletos, vol. 1, p. 180.

V - EFEITOS DA LEALDADE E HONESTIDADE PARA A SAUDE:

1. A béncdo da longevidade: “O animo, a esperanca, a fé, a sim-
patia e o amor promovem a salde e prolongam a vida!” — Mente,
Cardter e Personalidade, vol. 2, p. 647.

2. Desenvolve o espirito de bondade e liberalidade:

O espirito de liberalidade é o espirito do Céu. Este espirito encon-
tra sua mais alta manifestacao no sacrificio de Cristo sobre a cruz. Em
nosso beneficio o Pai deu Seu unico Filho; e Cristo, tendo renunciado
atudo o que possuia, deu-Se a Simesmo, para que o homem pudesse
ser salvo. A cruz do Calvério deve ser um apelo a beneficéncia de
cada seguidor de Cristo. O principio ai ilustrado é dar, dar. “Aquele
que diz que permanece nEle, esse deve também andar assim como
Ele andou” (1 Jo. 2:6).

3. O prazer de fazer o bem produz cura e saide. Quem é leal, ho-
nesto e liberal nas questdes espirituais, manifestard também essas
virtudes ao lidar com o préximo necessitado. O que isso tem a ver
com saude? Oucamos o que nos diz Ellen G. White:

“O prazer de fazer o bem aos outros comunica aos sentimentos
calor que atravessa os nervos, aviva a circulacdo do sangue e pro-
move salide mental e fisica. — Testemunhos Para a Igreja, vol. 4, p. 56.

“A afinidade que existe entre a mente e o corpo é muito grande.
Se um é afetado, o outro se ressente. O estado mental tem muito que
ver com a saude fisica. Se a mente esta despreocupada e contente,
sob a consciéncia do dever cumprido e com certo senso de satisfa-
¢ao por proporcionar felicidade a outros, isto criard uma alegria que
reagirad sobre todo o organismo, produzindo mais perfeita circulagao
do sangue e o fortalecimento de todo o corpo. A béncao de Deus
é um remédio; e os que sdo generosos em beneficiar a outros, ex-
perimentardo essa maravilhosa béncéo no préprio coracdo e vida.
- lbid., p.60 e 61.

CONCLUSAO:

Em qualquer situacdo compensa servir ao Senhor.

Nao é o que vocé “possui” que lhe trara riqueza, saude ou felici-
dade. Se o que tem ou o que faz ndo for para a gléria de Deus, e ndo
tiver a béncao dEle, vocé sera pobre, desventurado e desgostoso.

Lembre-se:

“A béncao do Senhor enriquece, e, com ela, Ele nao traz desgosto”
(Prov. 10:22).

ANOTACOES

SAUDE E MISSAO

111



112

ANOTAGOES

SEMINARIO 21
Aspectos da teolosia biblica do
dizimo
INTRODUCAO

entir-se amado por Deus e corresponder a esse amor é o segre-

do para se ter paz, felicidade e saude. Ele me ama de fato e de
verdade. Cada dia sou objeto desse amor. As condi¢cdes que me per-
mitem viver mostram que Ele se importa comigo.

O reconhecimento de que Deus é nosso Criador, Mantenedor e
Pai, e que nos proveu um Redentor deve permear a vida em todo mo-
mento, em nossos trabalhos e negdcios.“O amor difundido por Cristo
por todo o ser é um poder vitalizante. Todo 6rgdo vital - o cérebro, o
coracao, 0s nervos — esse amor toca, transmitindo cura. Por ele sao
despertadas para a atividade as mais altas energias do ser. Liberta a
alma da culpa e da dor, da ansiedade e do cuidado que consomem
as forcas vitais. Vém com ele serenidade e compostura. Implanta na
alma uma alegria que coisa alguma terrestre pode destruir - a alegria
no Espirito Santo - alegria que comunica saude e vida.” - A Ciéncia do
Bom Viver, p. 115.

Esse reconhecimento de Deus como Criador e Redentor, biblica-
mente é demonstrado pela adoracao que lhe prestamos ao devolver-
Lhe os dizimos e ofertas.

Devolver o dizimo é uma pratica religiosa que aparece na Biblia in-
teira, nas narrativas pré-israelitas (Gén. 14:20; 28:22), nos materiais le-
gais (Lev. 27:30-33; NUm. 28:25-32), nos registros histéricos (Nee. 10:38
€39;12:44;13:5e 12; 2 Crén. 31:4-6 e 12), nos profetas (Amods 4:4; Mal.
3:8-10) e em o Novo Testamento (Mat. 23:23; Luc. 11:42; Heb. 7:2). Este
testemunho aponta para a elevada visao e importancia da pratica na
religido biblica e aos olhos do Senhor. Neste semindrio, exploraremos
alguns dos significados religiosos e teoldgicos do dizimo na Escritura.
Ou seja, iremos examinar o que eles revelam a respeito de Deus e de
nosso relacionamento com Ele, e como sua pratica enriquece nossa
experiéncia religiosa.

O dizimo néo diz respeito a seguranca financeira ou a devida dis-
tribuicdo dos recursos financeiros, importantes como possam ser es-
ses elementos na experiéncia da igreja. O ato verdadeiro de devolver
o dizimo é determinado pela motivacdo que controla essa acao. Ire-
mos argumentar que devolver o dizimo é fundamentalmente motiva-
do pela teologia, e que estd fundamentado na devida compreensao
biblica de Deus e de nés mesmos.

Na primeira vez que o dizimo é mencionado no registro histérico
biblico, ele esta associado com Deus como o Criador do Céu e da Terra.
Melquisedeque abencoou Abrado em nome do “Deus Altissimo, que
possui 0s céus e a Terra” (Gén. 14:19), e Abrado lhe entregou o dizimo
(14:20). O conceito é tao importante, que é mencionado novamente
em a narrativa (14:22). A associacdo desses dois conceitos: Deus como

29 SEMINARIO DE ENRIQUECIMENTO ESPIRITUAL - VIVA MELHOR COM MAIS SAUDE



Criador e o dizimo, ndo é acidental, mas de fundamental importancia
para a devida compreensdo do dizimo. Devolver o dizimo pressupde
uma determinada visdo mundial, uma compreensao distintiva do
mundo que vemos e experimentamos, que é Util para a compreen-
sdo do nosso papel nele. Essa visdo mundial surge no momento em
que o texto biblico identifica Deus como o “Criador do Céu e da Terra".
Essa designacao expressa, no contexto do dizimo, trés idéias impor-
tantes e inter-relacionadas:

1. A natureza toda abrangente da atividade criativa de Deus. Ele
trouxe a existéncia tudo o que ha no universo. A frase “Céu e Terra”
indica totalidade e na forma da expressdo hebraica, que os gregos
transmitiram por meio do termo kosmos - a totalidade do universo
ordenado. A primeira coisa que a Biblia estabelece a respeito de Deus
é que Ele é o Criador do Céu e da Terra (Gén. 1:1), e isso é o funda-
mento para tudo o mais que a Biblia diz a respeito dEle, de quem
somos e de como nos devemos relacionar com Ele.

2. Deus como Criador do Céu e da Terra também significa que a
totalidade do cosmos Lhe pertence. Na verdade, pode-se dizer que
0 amago da harmonia césmica é o reconhecimento universal de
que, visto que Deus é o Unico Criador, € ao mesmo tempo o Unico
e exclusivo proprietario. Dentro dessa visdo mundial, todas as cria-
turas devem ver a si mesmas como pertencendo a Deus, o Criador.
Ocorreu uma anomalia césmica quando criaturas inteligentes rei-
vindicaram a posse, rompendo assim, pelo pecado e pelo mal, a
ordem estabelecida de Deus. Para Seus servos, o fato de que Ele é o
proprietério do cosmos significa que tudo o que temos recebemos
na forma de uma dadiva, mesmo que, aparentemente, seja o resul-
tado de nosso trabalho e de nossos esforcos. Somente nos podemos
beneficiar daquilo que ja Lhe pertence, quando amorosamente Ele
reparte conosco. A implicacdo é que a fonte definitiva de nossas
béncaos ndo é outra criatura, mas o Criador (Gén. 14:23), e que, o
que quer que Lhe dermos, ja Lhe pertence.

3. Deus como o unico Criador e Proprietario do Universo tem o
direito exclusivo de receber honra e gldria de todas as Suas criaturas.
Ele prové significado, orientacdo e direcdo para a existéncia delas e
estas Lhe devem responder com amorosa gratidao por sua propria
experiéncia e pelas béncdos que constantemente enriquecem sua
vida. Essa resposta de amor, normalmente, assume a forma de culto
como um ato e como uma forma de vida. Somos abencoados pelo
fato de que, em contradicao as sociedades politeistas, adoramos so-
mente um Deus. Nossa lealdade nao é dividida em uma tentativa de
agradar os desejos de muitos poderes espirituais. Honramos e da-
mos gldria exclusivamente ao Criador do Céu e da Terra.

E no contexto dessas idéias que Abrado devolveu o dizimo ao
Senhor. Ele reconheceu que Deus é o Criador de tudo o que ha no
Universo e, por conseguinte, tudo Lhe pertence. Ele é o Unico a
quem tinha de dar honra e gléria. A devolucao do dizimo pressupde
essa compreensao especial de Deus, do mundo e do papel dos
seres humanos. O ato de devolver o dizimo é motivado, abrange e,
a0 mesmo tempo, expressa essas idéias.
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. DIZIMO: FIRMADO NO AMOR REDENTOR DE DEUS

Como Criador, Deus estd constantemente sustentando Sua cria-
¢ao visto ser, por natureza, finita, e se fosse deixada a si mesma, iria
perecer. Ele ndo é o Criador ausente, mas Aquele que, mediante Seu
poder, sustém todas as coisas (Nee. 9:6). Com a entrada do pecado
no mundo, Deus decidiu fazer mais do que continuar sustentando
Sua criagdo. Agora havia um inimigo que tinha de ser vencido. Nesse
conflito contra os poderes das trevas, Deus nunca abriu mao de Seu
direito a propriedade do Universo, antes, constantemente, se opds
a eles. Isso pode ser ilustrado na experiéncia de Abraao, que foi for-
cado a confrontar seu inimigo na guerra. Depois de voltar vitorioso,
Melquisedeque informou ao patriarca que sua vida fora preservada
pelo Senhor, que “entregou os teus adversarios nas tuas maos”
(Gén. 14:20). Abrado reconheceu esse fato e que a vitdria sobre o inimi-
go foi uma dadiva de Deus a ele. Entdo deu o dizimo a Melquisedeque.

A constante presenca salvadora de Deus entre Seu povo como a
Unica fonte de béncao esta obviamente associada com o dizimo. E
mediante a béncao de Sua presenca que a preocupacao providencial
de Deus por Sua criacao se expressa. A devolucao do dizimo é prece-
dida pela revelacdo da graca amorosa de Deus por nés. Ela pressupde
que fomos abencoados pela graca salvadora de Deus. Foi a preser-
vadora e redentora presenca de Deus que levou Jacé a devolver o
dizimo (Gén. 28:20-22). Somente aqueles que experimentam essa
presenca redentora estao dispostos a devolver seu dizimo ao Senhor.
Assim sendo, a devolucdo do dizimo ndo é uma tentativa de obter a
béncdo, mas a resposta as béncdos recebidas.

A béncao da presenca de Deus conosco, em um mundo de peca-
do e morte, alcancou sua mais sublime expressdo na vida e obra
de Jesus Cristo. NEle Deus veio habitar entre nds, assegurando a
redencao eterna aqueles que créem nEle (Jo 1:14; 3:16-17). NEle, e
através dEle, Deus “nos tem abencoado com toda sorte de béncao
espiritual nas regides celestiais em Cristo” (Efés. 1:3). Dentro desse
contexto teoldgico, o dizimo poderia ser interpretado como um ato
de culto, através do qual reconhecemos Deus como nosso Reden-
tor e pelo qual voluntariamente rendemos nossa vida e tudo o que
temos Aquele, por meio de quem todas as béncaos sao concedidas -
Jesus Cristo. Esse aspecto teoldgico a respeito do dizimo, remove-o
da percepcao potencial de uma obra meritéria de salvacdo da nossa
parte. Nao damos para receber, mas o fazemos porque ja recebemos
uma béncdo do Senhor.

[I. DIZIMO: ENCONTRO COM O SANTO

Na Biblia, o dizimo é um tipo Unico de oferta (NUm. 18:24). Essa
singularidade esta firmada na prépria natureza dessa porcao par-
ticular de nossas rendas, conforme determinacao de Deus. Clara-
mente, Ele afirma que as dizimas “santas sdo ao Senhor” [godes
la YHWH] (Lev. 27:30). Na Biblia, santo é aquilo que é removido
da esfera do comum a fim de p6-lo a servico exclusivo do Senhor. Ele
designa aquilo que é uUnico, diferente e que nao pode ser tratado
da mesma forma que o comum. A singularidade do santo esté
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firmada no fato de que participa da santidade do Senhor. Ele é
o Santo de Israel. Essa compreensao teolégica da natureza do
dizimo contém em si algumas implicacdes importantes:

1. Ao declarar o dizimo como “santo”, Deus o estava separando
para Si, colocando-o fora do nosso controle e uso comum. Ele ndo
nos pertence. Visto que o Senhor ja o declarou santo, ndo necessita-
mos torna-lo santo através de nossos atos de consagracdo. Ja se
espera de nés que o reconhecamos como santo, ou seja, perten-
cente ao Senhor. Em certo sentido, o dizimo é semelhante ao sdba-
do. Deus declarou o sdbado “santo ao Senhor” [godesS la YHWH]
(Exo. 16:23), tornando desnecessario aos israelitas consagra-lo ao
Senhor. Essas horas sagradas Lhe pertencem e ndo a nés. Somos
chamados a manté-lo santo mediante a sua devida observancia.
No caso do dizimo, mantemo-lo santo ao devolvé-lo ao Senhor,
que é o Unico proprietario.

2. Ao colocar o santo dizimo em nossas maos, Deus nos permitiu
té-lo em nossa posse e lidar com o santo. No Antigo Testamento, o
“santo” era primeiramente colocado nas maos dos sacerdotes, apon-
tados por Deus para serem Seus administradores. Através do dizimo
e do sdbado Deus democratizou a funcdo sacerdotal, permitindo a
cada membro da comunidade do pacto o privilégio sacerdotal de
administrar o santo para Ele. Um dos principais objetivos dessa de-
mocratizacao é que ela nos desafia a sermos santos. Somente aqueles
que sdo santos podem tocar no santo sem profana-lo. Através do
sistema de dizimos, e por muitas outras formas, Deus esta tentando
recriar em nés a Sua imagem. Ao Lhe darmos o santo, estamos imi-
tando o Grande Doador. O mesmo conceito
se aplica ao sdbado. Ele descansou nesse
dia, e quando descansamos no sabado, es-
tamos imitando-O; tornamo-nos na Sua ima-
gem. A natureza exemplar da agao divina é
belamente explicitada em Levitico 20:26:
“Ser-Me-eis santos, porque Eu, o Senhor, sou
santo.” O padrao maximo nao é uma lei, mas
o carater divino. A devolucao do dizimo nos
ajuda a alcancar esse alvo.

3. O fato de que o dizimo é santo, trans-
forma-o na prova de lealdade de cada pes-
soa. Ele prové evidéncia objetiva para nos
e avalia a riqgueza de nosso compromisso
de fé para com o Senhor. E uma prova
porque nos alcanca naquilo que parece
ser uma forma comum - através de nosso
trabalho. Parece ser parte de nossa renda
e, ndo obstante, o Senhor diz: “E santo ao
Senhor!” A prova nos obriga a responder a
pergunta: Estamos dispostos a reconhecer
a santidade do dizimo e a agirmos de acor- ewmesoner
do? E uma prova porque estabelece limites & nossa liberdade ao
chamar-nos a atencdo para o fato de que somos dependentes de
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Deus. Conserva-lo em nossa posse e usa-lo conforme nosso de-
sejo, ainda que a motivacao seja boa, é violacdo da santidade do
dizimo. Deus espera que facamos Unica e exclusivamente uma
coisa com o dizimo: que o devolvamos a Ele. Deus colocou alguns
limites ao nosso senhorio sobre o mundo natural.

4, A santidade do dizimo torna sua devolucao ao Senhor um ato
de culto mediante o qual rededicamos nossa vida a Ele. O dizimo é
renda e, a0 mesmo tempo, é santo. O fato de chegar a nés na forma
de renda significa que é um fragmento de nossa existéncia. O fato de
ser santo significa que ndao podemos reté-lo, que devemos devolvé-
lo a Deus. A confluéncia dessas duas idéias resulta no culto, através
do qual rendemos ao Senhor a totalidade de nossa vida em um ato
altruista de amor. Nao quer dizer que, ao dar o dizimo, estamos, ao
mesmo tempo, simplesmente consagrando ao Senhor o restante de
nossa renda. Ao considerar o dizimo como um fragmento de nossa
vida, estamos dando ao Senhor a totalidade dela, com base na visdao
biblica de que uma parte pode representar o todo. Mediante esse
ato de adoracdo, reconhecemos de forma impar que a vida per-
tence ao Senhor. Através do dizimo demonstramos no culto essa
conviccao teoldgica e preocupacdo existencial.

5. A santidade do dizimo implica que, devido pertencer ao
Senhor, Ele é o uUnico que pode determinar como deve ser usado.
No Antigo Testamento, Ele decidiu d&-lo aos levitas para seu servico
no tabernaculo (Nim. 18:21). Ao devolvé-lo a Ele, permitindo-Lhe
usa-lo de acordo com a Sua vontade, o dizimo é permanentemente
removido de nossa esfera de controle e se torna irrecuperavel. Em
Sua liberdade, Deus usa o dizimo como um meio de intensificar
Seu propésito de salvacdo da raca humana. O dizimo é a provisao
de Deus para aqueles a quem escolheu para serem ministros da
comissao evangélica (cf. | Cor. 9:13). Ele poderia haver-lhes feito pro-
visdes de muitas outras formas; e, em muitos casos, fez isso. Mas o
dizimo parece ser uma das formas mais eficientes de alcancar Seu
alvo em um mundo de pecado e em rebelido, no qual predomina
0 egoismo. A devolucao do dizimo mantém viva na meméria dos
crentes a convicgdo de que o ministério evangélico estd nas maos
do Senhor, e que Ele colocou em nossas maos o necessario para que
seja realizada a missdo atribuida a Sua igreja.

Temos um papel a desempenhar na implementacdo do plano
redentor de Deus para a raca humana, e essa participacao é espe-
cialmente visivel no ato de devolver o dizimo. Contudo, devemos
compreender claramente que, da perspectiva teoldgica, quando de-
volvemos o dizimo nao estamos “dando” o dizimo ao obreiro evangé-
lico; estamos simplesmente devolvendo-o a Deus. Tampouco somos
noés que decidimos que o dizimo deve ir para a obra evangélica; foi
Deus quem assim determinou. E teologicamente importante saber
que nossa responsabilidade na devolucdo do dizimo nao depende da
qualidade do trabalho feito pelo obreiro evangélico, mas do fato de
que o dizimo pertence a Deus e de Sua expectativa de que o devolva-
mos a Ele. A devolucao do dizimo é também teologicamente impor-
tante no que diz respeito ao nosso privilégio de termos acesso direto
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e pessoal a Deus, sem intermediacdo humana. Quando, no culto, de-
volvemos o dizimo a Deus, reconhecendo que Ele é responsavel por
Seu uso, estamos mantendo relacionamento pessoal com Ele.

CONCLUSAO

Na Biblia, a devolug¢do do dizimo estd associada a varias idéias
teoldgicas importantes, que o transformam em uma experiéncia re-
ligiosa enriquecedora. O dizimo pressupde a visdo mundial biblica
que diz que Deus é o Criador, o Redentor e nosso Unico objeto de
adoracdo. Quando devolvemos o dizimo, estamos demonstrando
NOsso compromisso para com a visdo mundial biblica e o nosso papel
como servos do Senhor. Se a guarda do sdbado nos faz lembrar que
Deus é o nosso Criador e Redentor, a devolucdo do dizimo também
nos faz lembrar que tudo pertence a Ele como Criador e Redentor.
Em um mundo amaldicoado pelo pecado, a presenca salvadora de
Deus Se manifesta através de Suas béncaos salvadoras. A devolucao
do dizimo significa o reconhecimento de que recebemos de Deus
Suas béncdos de salvacao por meio de Cristo.

O dizimo é santo por decreto divino. Deus estabeleceu que ele
Lhe pertence exclusivamente. Ndo nos pertence, embora venha a
nds como parte de nossa renda. Ele vem a nés envolto pelo comum,
nao obstante, é santo. Assemelha-se ao sabado que, em si mesmo,
é igual a qualquer outro dia da semana. Sabemos que ele é santo,
e que deve ser guardado como santo, porque o Senhor o declarou
santo. Ele colocou em nossas méos o santo e, no processo, partilha
Sua santidade conosco. O fato de o dizimo chegar as nossas maos
indiferenciado de nossa renda faz dele uma prova de lealdade ao
Senhor. Como prova, revela a nos, e ndo a Deus, a profundidade e
totalidade de nosso compromisso para com Ele como Criador e Re-
dentor, e a aceitacdo de nosso papel como mordomos do Senhor.
Ao devolver o dizimo a Deus, reconhecemos que Ele é o proprietario
e que, portanto, tem o direito de determinar como deve ser usado.
Em Sua sabedoria, Deus estabeleceu que o dizimo fosse usado para
promover a missao da Igreja através do ministério evangélico. Ele o
coloca a servico de Sua vontade salvadora.
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SEMINARIO 22

A mensagem de saude e as trés
menhsagdens angélicas

llAreforma de saude esta tdo intimamente relacionada com a ter-
ceiramensagem angélica, como o brago ao corpo; mas o brago
nao pode tomar o lugar do corpo.” - O Colportor-Evangelista, p. 138.

O objetivo das trés mensagens angélicas é preparar um povo para
a vinda de Cristo.

“A fim de preparar um povo para estar em pé no dia de Deus,
deveria realizar-se uma grande obra de reforma. Deus viu que mui-
tos dentre Seu povo professo ndo estavam edificando para a eter-
nidade, e em Sua misericordia estava prestes a enviar uma mensa-
gem de adverténcia a fim de desperta-los de seu torpor e leva-los
a preparar-se para a vinda de Jesus. Esta adverténcia, temo-la em
Apocalipse 14. Apresenta-se-nos ali uma triplice mensagem como
sendo proclamada por seres celestiais, e imediatamente seguida
pela vinda do Filho do homem para recolher a colheita da Terra. - O
Grande Confilito, p. 311.

A PRIMEIRA MENSAGEM ANGELICA - ADORACAO TOTAL

® “Temei” - aspecto mental (Prov. 1:7) - E tempo de limpar a men-
te, de trazé-la cativa a Deus.

@ “Adorai” — aspecto espiritual — Adoracdo ao Criador, em vez da
Criatura.

@ “Dai-lhe gléria” - aspecto fisico (1 Cor. 6:19 e 20; 7:31) - Glorificar
no corpo.

ATERCEIRA MENSAGEM ANGELICA

@ Nao adorar aimagem da besta, nem aceitar seu sinal.

@ Os 144 mil escolheram o selo de Deus.

@ A questao principal ndo é quantos ou quem sao, mas o que sao.

@ Foco: propriedade divina. O nome na testa indica de quem sao
propriedade.

o E algo que nao pode ser escondido.

@ Testemunho - em sua boca nao se achou “isca” - atraente por
fora, mas destruidora por dentro. Sdo o que aparentam ser.

A MENSAGEM DE SAUDE E A TERCEIRA MENSAGEM ANGELICA

“A reforma de saude, foi-me mostrado, é parte da terceira mensa-
gem angélica, e estd com ela tdo intimamente relacionada como esta
o brago e a mado com o corpo humano.” — Conselhos Sobre o Regime
Alimentar, p. 32.

Razbes para se proclamar a mensagem de saude:
@ Deus entra em contato conosco por meio de nossas percepcdes
(corpo). Avilta-las é o trabalho de Satanas.
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@ Inter-relacdo entre saulde fisica e espiritual — preparo para a vin-

da de Cristo.

® A mensagem de saude nos da forcas para proclamar a mensa-

gem do terceiro anjo.

® A mensagem de saude atrai outras pessoas a Cristo.

@ E um exercicio do amor: a Deus (Criador), a si e ao outro.

“Muito do preconceito que impede que a verdade da terceira men-
sagem angélica alcance o coracao das pessoas poderia ser afastado,
caso se desse mais atencao a reforma de saude. Ao tornarem-se as
pessoas interessadas nesse assunto, o0 caminho acha-se muitas vezes
preparado para a penetracao de outras verdades. Se virem que esta-
mos informados com respeito a salde, estardo mais prontos a crer
que estamos certos quanto as doutrinas biblicas.” - Conselhos Sobre
Saude, p. 452. 9. : :

| & - -

LEVANDO VIDA AS IGREJAS . 0 *_-

“Introduzi nas igrejas obreiros que esta- sl
belecerao os principios da reforma de saude
em sua conexao com a terceira mensagem |
angélica perante cada familia e cada indi- |
viduo. Encorajai a todos a tomar parte na |
obra pelo seu préximo, e vede se o folegode .
vida ndo retornara depressa a essas igrejas”
- Beneficéncia Social, p. 124.

EMPENHO DE PASTORES E MEMBROS .

“Vi que nés como um povo precisamos
fazer um movimento de progresso nesta |
grande obra. Pastores e povo precisam agir
em harmonia. [...] A glutonaria é o pecado 4
prevalecente neste século. O lascivo apetite
torna homens e mulheres escravos, obscure-
cendo-lhes o intelecto e diminuindo-lhes a -
sensibilidade moral a tal ponto que as sagra- .
das e elevadas verdades da Palavra de Deus |
nao sao apreciadas. As inclinagdes inferiores |
tém dominado homens e mulheres.” - Con-
selhos Sobre o Regime Alimentar, p. 32. "

MANIFESTACAO DO AMOR DE DEUS

“Nosso benigno Pai celestial vé a deploravel condicao dos ho-
mens que, alguns com conhecimento mas muitos ignorantemente,
estdo vivendo em violacdo das leis por Ele estabelecidas. E movido
de amor e piedade para com a humanidade, faz com que incida a luz
sobre a reforma de saude.” - Ibid., p. 69.

DIFICULDADES DOS OBREIROS

“Embora a reforma de salde nao seja a terceira mensagem angé-
lica, esta com ela intimamente relacionada. Os que proclamam a men-
sagem devem ensinar também a reforma de saude. E um assunto que

ANOTACOES

SAUDE E MISSAO

119



120

ANOTAGOES

precisamos compreender, a fim de estarmos preparados para os even-
tos que estdo bem perto de nds, e ela deve ter um lugar de evidéncia.
Satanas e seus instrumentos estdo procurando embaracar esta obra de
reforma, e tudo fardo para perturbar e sobrecarregar os que sincera-
mente nela se empenham.” - lbid., p. 77.

MISSAO

“E designio do Senhor que a influéncia restauradora da reforma
de saude seja uma parte do ultimo grande esforco para proclamar a
mensagem evangélica.” - Ibid., p. 75.

MINISTERIO

“A obra médico-missionaria traz a humanidade o evangelho de
libertacdo do sofrimento. E a obra pioneira do evangelho. E o evan-
gelho praticado, a compaixédo de Cristo revelada. [...] Procurai restituir
a saude aos enfermos. Isto é verdadeiro ministério. Lembrai-vos de
gue a restauracao do corpo prepara o caminho para a restauracao da
alma.” - Medicina e Salvacdo, p. 239 e 240.

MENSAGEM DE SAUDE E ESPIRITUALIDADE

“Tem que ocorrer um reavivamento e reforma, sob o ministério
do Espirito Santo. Reavivamento e reforma sdo duas coisas diferen-
tes. Reavivamento significa renovacdo da vida espiritual, uma vivifi-
cacao das faculdades do espirito e do coracao, um ressurgimento da
morte espiritual. Reforma significa reorganizacdo, mudanca de idéias
e teorias, habitos e praticas. A reforma nao produzira os bons frutos
da justica a menos que esteja ligada a um reavivamento do Espirito.
Reavivamento e reforma devem fazer a obra que lhes é designada, e
para fazerem essa obra tém de se unir." - Servico Cristéo, p. 42.
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ANOTACOES Introducio

alar de vida sauddvel sem levar em conta, alimentos saudaveis e

bem preparados, ndo é racional nem légico. E foi pensando em
vocé, que se dedica a esse ministério, que decidimos incluir no SEE Il
este guia de alimentacao saudavel.

A idéia basica é a de que vocé experimente, durante os préoximos
quarenta dias, uma proposta diferente de se alimentar. Caso sinta que
isso Ihe fez bem, continue pelos préximos 180 dias.

Conteudo basico: Cardapio para o desjejum, almoco e jantar, dieta
e receitas diversas.

A proposta deste guia é sugestiva. Sinta-se a vontade, e, caso tenha
uma maneira de melhorar o que aqui estd exposto, convidamos vocé
para se juntar a nés nessa missao sagrada. O que buscamos é melhorar a
qualidade de vida dos membros de nossa igreja e das pessoas em geral.

As pessoas convidadas para escrever esta secao foram as irmas Erni
Kohler, Joseni Franca, Nair Bessa e Angela Alves, que prontamente
aceitaram o desafio. A elas, nossa gratidao pela presteza e empenho
na producao desse guia.

I. CARDAPIOS SUGESTIVOS

Montagem sobre foto de Willian de Moraes e Zoli Plosz/SXC

William de Moraes

DESJEJUM
1 | Mamao, banana, cuscuz de milho e leite de soja
2 | Mamao, maca, granola ou cereais, passas e iogurte
3 | Manga, maca, pao integral e ricota
4 | Mamao, meldo, aipim e ovo poché
5 | Mamao, banana, pao integral e queijo branco
6 | Mamao, abacate, granola ou cereais, leite de soja e mel
7 | Mamao, péra, bolo caseiro, leite de castanhas
8 | Mamao, maca, pao integral e paté de ricota
9 | Manga, meldo, cuscuz de tapioca e leite de soja
10 | Mamao, maca, pao integral, paté de gergelim

NTO ESPIRITUAL - VIVA MELHOR COM MAIS SAUDE



ALMOCO

Almondegas de castanha com farinha de rosca + macarrdo
integral + ervilha cozida

ANOTACOES

Bolinho de cenoura + puré de aipim + feijao verde (sem arroz)

Charutinho de couve + arroz integral + vagem com milho
verde

Cozido de grao de bico com verduras e pirdo (sem arroz)

Rocambole de arroz com palmito + lentilha + couve refogada

O LA~ W N

Risoto de arroz integral + puré de grao de bico + chuchu ao
molho branco

N

Lasanha de acelga com ricota + arroz integral + puré de
abobora

Torta salgada de palmito + arroz integral + feijdo verde

9

Abobrinha recheada com ricota + macarrao integral + ervilha

10

Suflé de chuchu + arroz integral + feijdo de corda

Observacao: Sempre acompanhar o almoco com salada de hor-

talicas cruas, regada com azeite de oliva.

Erlo Germano Kohler

|

JANTAR

1 | Uvas, iogurte, mel e torradas integrais com mel

2 | Mangas, sopa doce e leite de soja

3 | Sopa de abdbora, torradas integrais com azeite de oliva

4 | Abacaxi, ameixa seca e iogurte

5 | Sopa de mandioquinha, torradas integrais com azeite de oliva

6 | Caquis, broa de milho e iogurte

7 Tangerinas, gelatina de algas, torradas integrais com paté de
azeitona

8 | Sopa de ervilha, torradas integrais com azeite de oliva

9 | Péssegos, passas e torradas integrais com paté de soja

10 Salada tropical (abacaxi, manga, uva e passas), iogurte natu-

ral e mel
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ANOTACOES

Todas as refeicdes tém como base os alimentos coloridos, ndo
misturando frutas com hortalicas. Lembre-se sempre: Alimentacao
saudavel é alimentacao naturalmente colorida.

LANCHES INFANTIS ESCOLARES - HORARIO DA MANHA

William de Moraes

Caqui e suco de acerola

Agua de coco e maca

Suco de laranja e meldo cortado
Melancia cortadinha e suco de uva
Suco de maga com laranja

Suco de morango e uvas

Suco de fruta e castanha-do-pard
Suco de manga e goiaba

Suco de péssego e banana passa
Suco de goiaba e péra

oV |IN|IOLN|HA|WIN|[—

-_—

Observacao: Se a crianca ficar em casa, o ideal é oferecer somente
suco no lanche da manha. Isso mantém o apetite para o almoco.

LANCHES INFANTIS - HORARIO DA TARDE

logurte com mel e biscoito de sal

Maga, mamao e meldo cortados

logurte com granola e mel

Gelatina de algas (sabor uva) com iogurte e mel
logurte de soja e biscoito de aveia

Coquetel de frutas e barrinha de cereais
logurte de fruta e bolo caseiro

Abacaxi com ameixa seca

Banana assada e biscoito de soja

Gelatina de algas com frutas cortadas
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William de Moraes

Até os seis meses, a crianca deve receber somente leite ma-
terno. Apds essa idade, ou antes, se necessario e sob orientacdo
profissional (nutricionista ou médico), devem ser introduzidos su-
cos, frutas, papas de verduras, servidos com uma colher, e cada
vez mais consistentes, até que sua alimentacdo seja semelhante
a dos adultos. Inicialmente, sirva frutas de sabor doce, e depois
as acidas, amassadas ou em pedacos pequenos, sem qualquer
tipo de adocante. As criancas devem, desde cedo, ser estimu-
ladas a reconhecer as frutas pelas cores e sabores. Os mingaus
podem ser preparados com leite materno ou substituto ade-
quado e serem adicionados a cereais integrais (aveia, por exem-
plo) e frutas (banana, ameixa) e sempre servidos as criancas com
uma colher, estimulando a mastigacao e degluticao da crianca.

Geralmente, com um ano de idade, a crianca ja é capaz
de comer alimentos crus e cozidos nas trés refeicdes princi-
pais. Os lanches infantis devem ser constituidos de alimen-
tos naturais, integrais e, de preferéncia, de fabricacdo caseira.
A tabela mencionada anteriormente, sugere algumas com-
posicdes que podem ser adaptadas de acordo com o apetite
da crianca e o horario escolar. A medida que for crescendo, a
crianca deve consumir, no lanche, apenas sucos e/ou frutas.

“As criancas devem aprender que tém de comer para viver,
e nao viver para comer. Esses habitos devem comecar a ser im-
plantados ja na criancinha de braco. Ela s6 deve tomar alimen-
tos a intervalos regulares, e menos freqlientemente, a medida
que vai tendo mais idade. Nao convém dar-lhe doces, ou comi-
das dos adultos, que é incapaz de digerir. O cuidado e a regu-
laridade na alimentacdo dos pequeninos ndo somente promove
a saude, tendendo assim a torna-los sossegados e mansos,
mas lancara o fundamento para os habitos que lhes serdo uma
béncdo nos anos posteriores.” — A Ciéncia do Bom Viver, p. 383.

Quandopensamosqueas célulasdocérebrodeumacriancacon-
tinuam em formacao até os cinco anos de idade, temos maior cons-
ciéncia da importancia da alimentacdo que uma crianca recebe.
Alimentos estimulantes, contendo cafeina, a exemplo de café e

ANOTACOES
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ANOTACOES

refrigerantes, vao iniciar precocemente a dependéncia quimica de
uma vida. Estudos apontam para a relacdo que existe entre os adi-
tivos quimicos, principalmente os corantes artificiais e a incidéncia
de hiperatividade infantil e disturbios do humor. A introdugao pre-
coce do agucar esta relacionada com oscilacdes de glicemia, carie
dental e inapeténcia infantil. A Organizacao Mundial da Saude pre-
coniza que alimentos com acucar e aditivos quimicos s6 devem ser
oferecidos a crianca apds os dois anos de idade ou o mais tardia-
mente possivel. Mesmo o mel ndo é necessario, por causadoriscode
caries e de contaminacao microbioldgica, além de camuflar o sabor
dos alimentos que a criancga deve reconhecer e aprender a apreciar.

William de Moraes



Il. ALMOGCO - CARDAPIO SUGESTIVO (PARA 8 DIAS)

Domingo

2 pedacos de lasanha ou torta

2 hamburgueres de PVT

Salada: couve-flor, vagem cozida com milho verde, alface
americana com tomate e palmito (opcional)

Sobremesa: O ideal é nao utilizar sobremesas, pois quando vocé
almoca de forma consciente, a sobremesa torna-se um excesso,
além de geralmente ser elaborada com leite e aclcar, combinacao
considerada prejudicial a digestdo. No caso do uso de frutas apds
0 almogo, estas ndo combinam com as hortalicas tdo necessarias e
que devem ser abundantes nesta refeicao.

Quando for necessario comer sobremesas, faca-o com alimentos
que substituem com vantagens as sobremesas tradicionais. Exemplos:
pacoca de amendoim, pé-de-moleque, iogurte natural, gelatina de
algas com suco de uva.

Observacdo: O Ideal é a gelatina de algas, que pode ser comprada
em lojas de produtos naturais ou macrobiéticos.

Segunda-feira

3 colheres (sopa) de arroz integral com gersal (semente de
gergelim integral tostada com sal marinho — encontrada em lojas de
produtos naturais)

1 concha de feijao

1 pires de gluten refogado com legumes

1 ovo poché

Salada: couve crua, rabanete, pepino, alface, tomate, cenoura
crua, temperos a gosto (limao, sal e azeite de oliva)

Terca-feira

2 conchas de ensopado de grao-de-bico com PVT graudo
hidratado em um bom molho

4 colheres (sopa) de arroz branco com farelo, germe de trigo e
gergelim (ponha o arroz no prato e depois misture-o com o farelo, o
germe e o gergelim).

1 porcao de torta de triguilho

Salada a vontade (tempero: liméo, sal e azeite) e legumes cozidos
a gosto

Sobremesa: torta de coco

ANOTACOES
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Quarta-feira

1 prato fundo de feijoada vegetariana

1 pires de couve refogada

4 colheres (sopa) de farofa de cenoura com ovos

2 colheres (sopa) de arroz integral

Salada crua a vontade e legumes a gosto, cozidos e temperados
com molho de iogurte

Quinta-feira

2 enrolados de batata com queijo

2 por¢des de assado de batata

2 colheres (sopa) de brécolis temperado
3 colheres (sopa) de cenoura com frutas
Salada crua a vontade

Sexta-feira

1 prato fundo de macarrdo na pressao

2 alméndegas de aveia

Salada a vontade e %: xicara (chd) de lequmes cozidos

Sabado

2 conchas de estrogonofe vegetal

4 colheres (sopa) de arroz

Rocambole salgado

Salada crua a vontade

4 xicara (chd) de legumes cozidos e temperados com sal,
limao e azeite

Domingo

Torta de palmito

Bife de gluten a rolé com molho
Salada ninho

Salada de legumes

BOM APETITE!

(Enriqueca seu cardapio com mais receitas extras e adapte seus
alimentos de acordo com o clima, idade, ocupacdo e o lugar onde
reside).

William de Moraes




lll. ALIMENTOS REGULADORES, ENERGETICOS E CONSTRUTORES

1. DESJEJUM (COMER PRIMEIRO OS CRUS)

REGULADORES ENERGETICOS

Mamao Pao integral

Caqui Polenta de fuba integral
Goiaba Milho verde cozido ou assado
Laranja-lima Granola ou misli

Banana Mingau de trigo em grao
Macga Mingau de aveia

Péra, etc. Canjica, etc.

Comer 2 qualidades Comer 1 qualidade

2. ALMOGO (COMER PRIMEIRO OS CRUS)

REGULADORES ENERGETICOS
SALADAS: Arroz integral

Cenoura Polenta de fubd integral
Beterraba Puré de batata, mandioca/
Rabanete inhame

Nabo Trigo em pao

Alface Triguilho, etc.

Almeirdo

Acelga

Ruacula

Pepino

Pimentao

Chuchu

Vagem

Salsinha

Cebola ou alho, etc.

Temperar com:
limao e sal, creme de abacate
ou gersal (nao usar azeite)

Comer 1 ou 2 tipos de folhas Comer 1 qualidade (nao
1 ou 2 raizes misturar feculentos com
1 fruto farinaceos)

REFOGADOS NO VAPOR:
Abobrinha

Vagem

Jilé

Brocolis

Acelga

Quiabo

Chuchu

Couve-flor

Escarola, etc.

Comer 1 ou 2 qualidades

CONSTRUTORES

4 a 5 castanhas-do-para

4 a7 améndoas

1 colher (sopa) de amendoim cru
logurte

Patés para o pao:

Azeitona

Tofu

Abacate, etc.

Comer 1 qualidade

CONSTRUTORES

Feijao azuki

Lentilha

Ervilha

4 a 6 azeitonas

4 a 5 castanhas-do-para

4 a7 améndoas

4 a5 nozes

1 colher (sopa) de amendoim cru
1 pedaco de coco

Comer 1 qualidade
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3. JANTAR

12 0PCAO
REGULADORES
Abacaxi

Uva

Morango

Meldo

Laranja
Tangerina
Melancia, etc.

Comer 1 qualidade

220PCAO

REGULADORES + ENERGETICOS
Repetir o desjejum menos as oleaginosas

(construtores).

IV. DIETA - CARDAPIO SUGESTIVO (PARA 4 DIAS)

SEGUNDA-FEIRA

DESJEJUM

logurte natural desnatado
(1 copo - 200 ml)

Mamaéo (1 fatia média)
Pao integral (1 fatia)

TERCA-FEIRA

DESJEJUM

Leite desnatado (1 copo — 200 ml)
Banana-prata (2 unidades)

Pao de centeio (1 fatia)

Queijo minas (1 fatia pequena)

QUARTA-FEIRA
DESJEJUM

Mingau de aveia com leite
desnatado (' xicara)
Maca (1 unidade)

Pao de gluten (2 fatias)

QUINTA-FEIRA
DESJEJUM

Suco de laranja (1 copo -
200 ml)

Abacaxi (2 fatias)

Pao integral (2 fatias)

Paté de soja (1 colher [chal)

ALMOCO

Ovo poché cozido (1 unidade)
Arroz integral (2 colheres [sopal
cheias)

Abobrinha refogada (' xicara)
Salada crua a vontade

ALMOCO

Batata cozida (2 unidades
médias)

Berinjela (1 unidade pequena)
Bife vegetal (100 g)

Salada crua a vontade

ALMOCO

Polenta (4 colheres de sopa cheias)
Palmito (V2 xicara)

Soja cozida ou carne de soja

(3 colheres de sopa)

Salada crua a vontade

ALMOCO

Macarrao integral (3 colheres
[sopal)

Chuchu cozido (1 xicara)
Ricota temperada (4 fatias
grandes)

Salada crua a vontade

. 29 SEMINARIO DE ENRIQUECIMENTO ESPIRITUAL - VIVA MELHOR COM MAIS SAUDE

JANTAR

logurte natural desnatado
(Y2 copo)

Laranja-lima (2 unidades)
Cream craker integral

(2 unidades)

JANTAR

Suco de frutas (1 copo — 200 ml
sem agucar)

Péra (1 unidade)

Bolacha de 4gua e sal

(4 unidades)

JANTAR

Leite desnatado (V2 copo -
100 ml)

Mamao (1 fatia pequena)
Pao integral torrado (1 fatia)

JANTAR

logurte natural desnatado

(Y2 copo - 100 ml)

Maca (1 unidade)

Torrada de gluten (2 unidades)



V. RECEITAS DIVERSAS

1. SOPAS NUTRITIVAS

SOPA DE AVEIA

Ingredientes:

4 litros de 4gua

2 cenouras picadas

2 batatas ou mandioquinha

1 envelope de caldo de legumes 0% de gordura

2 dentes de alho amassados

2 colheres (sopa) de salsinha

2 colheres (sopa) de salsao (aipo)

4 xicara (cha) de macarrao para sopa

1 xicara (chd) de aveia

2 cebolas raladas

3 colheres (sopa) de azeite ou dleo de canola

2 tomates sem pele picados

4 xicara (cha) de queijo fresco picado e

temperado

Preparo:

Refogue os temperos com azeite e a cenoura
picada em cubos. Junte a dgua e a batata, e deixe
cozinhar. Se necessario, acrescente mais agua. Por
ultimo, coloque a aveia e o sal. Deixe ferver por
alguns minutos. Acrescente o cheiro-verde, o queijo
e desligue o fogo da panela. Sirva-a quentinha com
torrada e paté.

SOPA DE MILHO VERDE

Ingredientes:

2 colheres (sopa) de 6leo

4 espigas de milho verde, raladas

Cheiro-verde e sal a gosto

2 ovos

1 cebola ralada

2 litros de 4gua

1 xicara (chd) de espinafre picadinho

3 colheres (sopa) de creme de leite light

Preparo:

Refogue os ovos com o 6leo até dourar.
Acrescente a cebola e a dgua. Coloque o milho verde
ralado passado na peneira com 2 xicaras (cha) de
agua, ou triturado no liquidificador. Deixe cozinhar.
Acrescente o espinafre picadinho e os temperos.
Adicione o creme de leite e sirva a sequir.

2. PATES

PATE DE ALHO

Ingredientes:

1 xicara (chd) de massa de soja cozida, sem a pele

2 dentes de alho

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 colher de cha de sal

Preparo:

Bata a massa de soja no liquidificador junto com
os outros ingredientes.

PATE DE AZEITONAS

Ingredientes:

1 xicara basica de massa de soja cozida

4 xicara (cha) de azeitonas picadas

1 pitada de sal marinho

2 colheres (sopa) de azeite de oliva ou 6leo de canola
Preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador.

PATE DE CENOURA

Ingredientes:

1 xicara (chd) de massa de soja cozida

2 cenouras médias cruas (ou cozida)

3 colheres (sopa) de maionese de leite de soja
(também pode ser leite de soja em pé diluido com
um pouco de agua)

Sal, cheiro-verde, pimenta caiena, se desejar

Preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador, com
excecdo da maionese. Cologue a massa numa vasilha e
acrescente a maionese, misturando com o garfo.

PATE DE TOFU

Ingredientes:

2 xicaras (chd) de tofu cozido (na 4gua com
temperos a gosto)

1 cebola ralada

1 dente de alho

1 maco de cheiro-verde

1 colher (sopa) de gergelim

Sal a gosto

Leite (para dar o ponto na massa)

Preparo:

Misture os ingredientes no liquidificador e
acrescente, aos poucos, o leite.
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PATE DE TOFU COM MISSO

Ingredientes:

4 xicara (chd) de tofu cozido com tempero
(cebola, alho, orégano, salsinha, sal, etc.)

2 colheres (sopa) de misso

Cheiro-verde

Va xicara do caldo do tofu

1 pitada de sal

Preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Cuidado com o sal, pois 0 misso ja é salgado.

3. SUCOS NATURAIS DE FRUTAS E VERDURAS
(PARA O DESJEJUM E INTERVALO DAS
REFEICOES)

a) Fanta natural

Ingredientes:

4 cenouras médias

1 copo de suco de limao

Casca de meia laranja

3 litros de dgua mineral com gds ou agua
mineral simples

Acucar cristal a gosto ou adocante de Estévia

Preparo:

Bata os ingredientes com um pouco de dgua por
alguns minutos. Coe em saco de ndilon e acrescente
o restante da 4dgua. Se for com agua gaseificada,
tampe a garrafa rapidamente.

b) Fortificante

(Fortificante para canseira e anemia)

5 kg de beterraba pequena, descascada e
centrifugada

Coloque no liquidificador o suco extraido
da beterraba e acrescente Y2 copo de melado.
Bata muito bem. Coloque 1 litro de suco de uva
integral. Guarde na geladeira num vidro com
tampa. Tome 2 copos por dia, durante 2 dias na
semana. Nos demais dias da semana, alimente-se
equilibradamente. Repita por 4 semanas. Depois
desse periodo, volte ao médico e faca o exame para
ver como esta sua anemia.

c) Suco de
1 rodela de abacaxi, 1 péra, 2 copo de dgua

d) Suco de
1 cenoura, 1 maga, 1 laranja

e) Suco de
1 cenoura, 2 beterraba, 1 laranja, 1 maga
Centrifugue e tome imediatamente

f) Suco de abdbora crua

Y2 xicara (chd) de abodbora, 1 cenoura, 1 laranja,

1 maca

Centrifugue e tome na hora.

Opc¢oes: V- xicara (chd) de abdbora, 1/3 xicara
(chd) de vagem, 1 tomate (sem semente), 1/3 xicara
(chd) de abobrinha, 1 folha de couve, ¥4 de vagem.

g) Suco de couve

1 folha de couve, 1 copo de dgua, 1 maca, suco de
um limao

Bata no liquidificador e tome em seguida (nao
deve ser coado).

h) Suco de pepino

O suco de pepino é diurético natural e de
grande ajuda na dissolucdo de célculos renais. E
excepcionalmente rico em vitaminas e minerais.

Bata no liquidificador: %2 pepino com casca, 1 copo
de dgua. Coe em uma peneira e tome imediatamente.

i) Suco de vagem

E excelente para a saude da pele, dos cabelos e
unhas e todo o metabolismo do corpo.

Este suco é especial para os diabéticos, pois
fornece elementos importantes para o pancreas
produzir insulina.

Tome o suco combinado com outras hortalicas
ou brotos.

4.SUCOS DE FRUTAS

a) Abacaxi, hortela e agua

b) Mamao com morango

¢) Suco de melancia (ndo misture com outras
frutas. Assim como o meldo)

d) Melancia e dgua (triture no liquidificador e nao
use acucar ou adocante)

e) Laranja, mamao e acerola

f) Laranja, 1 liméo, lima, maca, mamao, péra,
toranja e uva (1 xicara em grumos) - para
hepaticos. Bata tudo ou centrifugue.

g) Suco de magd, mamao, morango e uva
- doencas renais

h) Uva, toranja (mexerica), morango, limao,
laranja - para febre
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i) 1 rodela de abacaxi fresco e 1 copo de iogurte
natural - ajuda a repor o calcio no organismo.
Para enriquecer mais acrescente 1 colherinha
de gergelim.
Use a fruta fresca disponivel em sua regiao.
Faca uma vez por més um dia s6 de sucos
variados. Tome de 3 em 3 horas.

Mais sugestoes:

a) Ponche

1 xicara (chd) de cerejas frescas (isto na safra da
fruta), 2 péssegos sem carogo, 2 péras

Misture e centrifugue.

b) Suco de Kiwi

1 laranja, 2 kiwis, 2 toranjas

Lave e descasque as frutas. Processe na centrifuga
e sirva.

c)Suco de maga

2 macas e 1 xicara (chd) de cerejas frescas sem
carogo

Lave muito bem as frutas com bucha e sabao neutro.
Enxagtie e pique com casca, centrifugue e sirva.

d) Suco de uva e maca

1 macga e 1 cacho de uvas

Lave as frutas. Remova os caules das uvas. Corte a
magca em fatias. Misture com as uvas. Centrifugue e sirva.

5.SALADAS

SALADA DE BATATA

Ingredientes:

1 kg de batata cozida (com casca) em agua e sal

1 vidro de palmito

4 xicara (cha) de azeitonas

14 xicara do caldo do palmito (fervido e frio)

4 ovos

2 gemas cruas

Oleo e sal

Preparo:

Cozinhe as batatas junto com os 4 ovos (nao
jogue 4gua fria em cima das batatas). Pique o
palmito, ferva na prépria dgua e deixe esfriar.
Descasque e pique as batatas, misturando com os
outros ingredientes.

Para fazer a maionese, bata no liquidificador as
gemas cruas, os ovos cozidos inteiros, o limao, sal e

Oleo, até dar o ponto. Decore a salada com galhos de
salsa e uma rosa feita de casca de tomate.

SALADA DE BROTO DE FEIJAO

Ingredientes:

2 kg de broto de feijao cozido no vapor

2 cenouras cozidas em tiras, também no vapor

14 xicara (cha) de milho verde cozido

8 azeitonas sem carogo

2 tomates sem pele e sem sementes, cortados
em tiras

Sal e temperos a gosto

Preparo:

Prepare um molho com suco de limdo, azeite, sal
e dgua, agitando muito bem. Misture aos demais
ingredientes.

SALADA DE CENOURA, MACI:\ E UVA PASSA
Ingredientes:

3 cenouras raladas (de comprido, bem fininho)
2 magas picadas

1 xicara (chd) de uva passa lavada

1 xicara (chd) de maionese de leite

Sal a gosto

Misture os ingredientes.

SALADA DE COUVE-DE-BRUXELAS

Ingredientes:

3 xicaras (chd) de couve-de-bruxelas

1 copo de requeijao light

3 gemas

2 colheres (sopa) de limao

1 colher (chd) de creme de cebola

1 pitada de pimenta caiena

Preparo:

Cozinhe a couve-de-bruxelas com sal no vapor,
durante 15 minutos. Derreta o requeijao misturado
com as gemas em banho-maria, em fogo brando.
Acrescente o suco de limao e o creme de cebola,
misturando bem. Cozinhe, mexendo sempre,
até engrossar e ficar cremoso. Retire do fogo,
adicione a pimenta, coloque a couve-de-bruxelas
numa travessa, despeje o molho por cima e sirva
imediatamente.

SALADA MISTA 1

Ingredientes:

4 cenouras cruas raladas (em ralo fino)
4 abacaxi descascado e picado
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1 beterraba crua ralada

Sal e molho a gosto

Preparo:

Coloque a beterraba no centro de uma bandeja,
dispondo em volta o abacaxi temperado com sal
e, por ultimo, a cenoura. Prepare um molho com
iogurte, sal, limdo e azeite. Sirva com a salada.

SALADA MISTA 2

Ingredientes:

1 vidro de palmito

1 xicara (chd) de champignon fatiado

1 xicara (chd) de queijo de bufala, em cubos

1 vidro de pepino em conserva

2 copos de milho em miniatura

Preparo:

Tempere com azeite, suco de limao, alecrim e sal.
Sirva em folhas de alface.

SALADA DE REPOLHO ROXO

Ingredientes:

4 cabeca de repolho roxo, cortado bem fino
2 macas picadas em cubinhos

Suco de limao e maionese caseira

Preparo:

Sirva com alface bem picadinha, para decorar.

SALADA DE TRIGO EM GRAO

Preparo:

Lave 1 xicara (cha) de trigo em grdo a noite ou
de manha bem cedo e deixe na dgua (quanto mais
tempo ficar de molho, mais rdpido cozinha). Cozinhe
na panela de pressdo, em uma 1 xicara (cha) de 4gua
fervendo e acrescente o sal s6 depois de cozido.

Cozinhe couve-flor, vagem, chuchu, cenoura,
ervilha, tudo no vapor.

Misture os legumes com o trigo em grao, sal a
gosto, tomate, limao e maionese. Decore o prato
com folhas de alface picadinhas ou chicéria.

6. PAES

PAO DE BANANA

Ingredientes:

3 xicaras (cha) de bananas amassadas
3 ovos inteiros

1 xicara (chd) de aveia

1 xicara (cha) de farinha

1 xicara (chd) de germe de trigo

4 xicara (cha) de farelo de trigo

1 xicara (chd) de castanha de caju moida
(opcional)

1 xicara (chd) de creme de leite ou margarina
ou 6leo

4 colher (sopa) de fermento em pé

2 Y2 xicaras (chd) de aclicar mascavo ou acucar cristal

Frutas cristalizadas e uvas passas (opcional)

Preparo:

Misture todos os ingredientes na ordem da
receita. Bata muito bem. Unte as formas (de bolo
inglés). Leve ao forno para assar durante 25 a 30
minutos. Polvilhe canela e actiicar na massa crua.

PAO DE ERVAS COM IOGURTE

Ingredientes:

4 xicaras (cha) de farinha de trigo

1 xicara (chd) de farelo e 2 de gérmen de trigo

4 xicara (cha) de leite

2 potes de iogurte

4 xicara (cha) de 6leo

1 ovo

4 colher (sopa) de sal

2 colheres (sopa) de acucar

1 colher (sopa) de ervas frescas picadas (salsinha,
manjericao, cebolinha, orégano)

4 xicara (cha) de queijo ralado

Margarina para untar e farinha de rosca para
polvilhar

1 colher (sopa) de queijo ralado

1 colher (chd) de orégano para salpicar

1 colher (sobremesa) de fermento biolégico
granulado

Preparo:

No liquidificador, bata o fermento, o agucar, o
leite, iogurte, 6leo, o ovo e o sal. Coloque em um
recipiente e acrescente as ervas, o queijo ralado, e,
aos poucos, a farinha de trigo, até obter uma massa
homogénea.

Coloque a massa em uma forma média tipo bolo
inglés, untada com margarina e polvilhada com
farinha de rosca. Deixe crescer por 20 minutos.

Salpique o queijo e 0 orégano e leve ao forno
preaquecido para assar por 30 minutos.

PAO DE GLUTEN

Ingredientes:

1 kg de farinha de trigo comum

2 kg de farinha de gluten

4 colheres (sopa) de fermento bioldgico fresco
(ou 1 colher de fermento biolégico seco)
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1 colher (sopa) rasa de sal

1 xicara (chd) de 6leo de milho

Agua filtrada e morna, o suficiente parar dar
ponto a massa, que deve ficar macia.

Preparo:

Dissolva o fermento em agua morna e um pouco
de farinha de trigo e deixe crescer por 15 minutos.
Numa bacia, coloque o restante dos ingredientes
e o fermento. Misture muito bem e sove até ficar
uma massa bem macia. Deixe descansar dentro do
recipiente coberto com plastico. Apds o crescimento,
faca os modelos de sua preferéncia. Pincele com
gema e 6leo bem batidos e leve para crescer
novamente até dobrar o volume. Asse em forno
preaquecido a 180 °C.

Aproveitamento da massa: Pao de forma, canapé,
esfiha (aberta e fechada), pizza enrolada, mini pizza,
beirute, etc.

PAO DE QUEIJO COM IOGURTE

Ingredientes:

1 xicara (chd) de agua filtrada

1 xicara (chd) de 6leo de canola

1 pote de iogurte

1 colher (chd) de sal

200 g de queijo fresco

200 g de queijo parmesdo ralado

4 xicaras (cha) de polvilho doce

4 ovos

1 colher (sopa) de fermento em po

Preparo:

Coloque no liquidificador a dgua, os ovos, o
6leo, o iogurte e o sal. Bata por 2 minutos. Misture
o polvilho e bata por mais 1 minuto. Por ultimo,
coloque o fermento. Retire a massa do liquidificador.
Unte forminhas de empadas com margarina e
coloque um pouco da massa (esta massa devera
ficar na metade da forminha para ter espaco para
crescer). Leve ao forno para assar mais ou menos 20
minutos em forno quente. Pode congelar a massa.

PAO DOCE DE RICOTA

Ingredientes da massa:

3 tabletes de fermento bioldgico

1 xicara (chd) de leite morno mais para quente
2 ovos

2 colheres (sopa) de margarina

4 colheres (sopa) de acucar

1 colher (chd) de sal

500 g de farinha de trigo, farelo e gérmen

Ingredientes do recheio:

500 g de ricota fresca

100 g de uva passa

1 colher (sopa) de margarina

5 colheres (sopa) de acucar

1 colher (chd) de baunilha

raspa de limédo

2 ovos inteiros

1 ovo para pincelar

4 colheres (sopa) de acucar de confeiteiro para
polvilhar

Preparo do recheio:

Em um recipiente, misture os ingredientes e
reserve.

Preparo da massa:

Bata os ingredientes no liquidificador, com
excecdo da farinha de trigo, e leve a mistura para um
recipiente. Misture a farinha aos poucos, amassando
até obter uma massa macia que solte das méaos.

Divida a massa em duas partes. Em uma
superficie enfarinhada, abra as partes da massa
em dois retangulos com o auxilio de um rolo de
massa. Espalhe o recheio e modele os paes. Pincele
com ovo batido. Deixe crescer por cerca de 15
minutos. Leve ao forno preaquecido por 30 minutos
aproximadamente. Retire do forno e salpique acgucar
de confeiteiro.

PAO PRETO ALEMAO

Ingredientes:

2 colheres (sopa) de fermento bioldgico

2 xicaras (chd) de leite quentinho

2 colheres (sopa) de mel

1 colher (sopa) rasa de sal

4 colher (sopa) de aclicar mascavo

1/3 xicara (chd) de 6leo de canola

2 colheres (sopa) de margarina light

2 xicaras (chd) de farinha de centeio

1 xicara (chd) de farinha de trigo

2 xicaras (chd) de farinha integral

Preparo:

Em uma tigela, coloque o fermento, as farinhas.
No centro, coloque o leite quente, sal, 6leo e
margarina. Amasse bem até desgrudar da mao
(use luva descartavel para qualquer massa que for
manuseada com as maos).

Modele uma bola, cubra e deixe descansar 30 a
40 minutos. Cubra com plastico e um guardanapo
de prato. Depois sove bem a massa. Coloque em
uma forma tamanho pequeno ou médio e deixe
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crescer. Aqueca o forno e leve para assar por 40
minutos. Sirva com requeijao ou paté de soja. A
massa nao pode ficar dura.

7.LEITES E QUELJOS

LEITE CONDENSADO CASEIRO

Ingredientes:

1 xicara de leite em po

1 colher rasa de manteiga light

1 xicara de agucar ou Karo ou mel ou adogante
para forno

1/3 xicara de leite ou 4gua quente

Preparo:

Bata no liquidificador todos os ingredientes
durante 3 a 4 minutos. Se engrossar rapido
acrescente mais um pouquinho de 4gua. Use sé
depois de 24 horas. Prepare todos os pratos que
desejar com este leite condensado.

LEITE DE AVEIA

Ingredientes:

2 xicaras (chd) de aveia

2 copos de agua fria

Preparo:

Deixe a aveia de molho, por meia hora. Faca uma
trouxa com a aveia. Depois derrame nesta aveia de
molho mais 6 copos de dgua fervente. Leve ao fogo
para ferver por 5 minutos. Tempere com baunilha,
sal, aclcar ou adocgante de Estévia.

LEITE DE CASTANHA DE CAJU

Ingredientes:

1 xicara (chd) de castanha de caju crua

1 colher (sobremesa) de esséncia de baunilha

Acucar

1 pitada de sal

1 xicara (chd) de agua filtrada

1 colher (sopa) de mel

Preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador até
ficar cremoso, mais ou menos um minuto. Adicione
mais 3 % xicaras (cha) de 4gua. Misture bem e
refrigere. Misture novamente antes de servir.

LEITE DE COCO

Ingredientes:

1 xicara (chd) de coco sem casca

1 xicara (chd) de agua filtrada

1 colher (sopa) de mel ou actcar (se desejar doce)

1 pitada de sal

3 xicaras (chd) de agua

Preparo:

Bata no liquidificador o coco com 1 xicara (chd)
de 4gua filtrada por mais ou menos 2 minutos.
Adicione o mel ou acucar e a pitada de sal, com mais
3 xicaras (chd) de agua.

LEITE DE SEMENTE DE GIRASSOL

(Riquissimo em 6mega 3 e 4)

Ingredientes:

1 xicara (chd) de sementes de girassol

2 colheres (sopa) de acticar ou mel ou karo

1 pitada de sal

Preparo:

Deixe as sementes de girassol de molho por 2
horas. Bata no liquidificador com agua fervente.
Peneire. Acrescente 2 colheres (sopa) de agucar ou
mel ou Karo e 1 pitada de sal. Bata novamente.

Daniel de Oliveira

LEITE DE SOJA

Ingredientes:

2 xicaras (chd) de soja em grdo

Sal a gosto

Acucar

Baunilha,

1 colher (sopa) de manteiga light

Preparo:

Ponha de molho a soja em grao, durante a noite.
Escorra a dgua e lave muito bem. Bata no liquidificador
com 4 xicaras (cha) de 4gua, por alguns minutos. Coe
em saco de nailon e leve ao fogo para ferver muito bem.
Tempere depois com os demais ingredientes. Coloque
para gelar e bata com laranja, etc.
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LEITE DE SOJA SIMPLIFICADO

Preparo:

Escolha a soja tirando os graos escuros e
defeituosos.

Lave-os bem.

Ponha na dgua quente durante 2 horas em
panela fechada.

Passe os grdos na maquina de moer ou no
liquidificador.

Meca assim:

Para cada xicara de soja seca, 5 xicaras (cha) de dgua

Para cada xicara de soja hidratada (posta de
molho), 2 e /2 de 4gua.

Para cada xicara de massa, 2 > de dgua.

Leve ao fogo para cozinhar, tendo o cuidado de
mexer para ndo grudar no fundo da panela.

Quando levantar fervura e o leite subir, ponha um
pouco de dgua fria (faca isso 3 vezes) e apague o fogo.

Coe o leite em peneira de arame ou de palha e
depois num pano ralo.

Tempere com uma pitada de sal e 2 colheres
(sopa) de acucar.

Guarde na geladeira depois de frio e use como o
outro leite.

QUEIJO MINAS

Ingredientes:

5 litros de leite C

1 colher (sopa) de coalho (a marca Estrela é a
melhor)

1 colher (sopa) de sal

5 copo de 4gua para dissolver o coalho liquido

Sal a gosto

Preparo:

Leve o leite ao fogo em panela comum de
aluminio (outro material ndo da ponto). Quando
o leite estiver a 38 °C, coloque o coalho e o sal aos
poucos, mexendo lentamente. Deixe em repouso
em lugar quente por 1 hora. Deve ficar coalhado.
Faca teste com 1 faca larga e coloque na massa,
se a faca sair limpa a massa esta pronta. Corte a
massa coalhada na horizontal e vertical para que
saia o soro, e deixe-a descansar 2 hora. Aqueca
uma caneca de dgua fervendo e mexa lentamente
a massa, até ir para o fundo. Deixe descansar uns
minutos, coe e prense na forma de queijo. De vez
em quando, vire para secar bem. Este é o queijo
Minas fresco.

QUELJO MUSSARELA

1% xicara (cha) de castanha de caju crua

Vs de xicara (chd) de cebola seca

1 pitada de sal

1 pitada de cebola em pé com sal

Ya colher (cha) de alho em pé com sal

1 V4 xicara (chd) de 4gua

Ya de fermento nutricional importado

2 colheres (sopa) de suco de limao

1/3 xicara (chd) + 1 colher (sopa) de gelatina Emes

4 xicara (cha) de 4gua

Preparo:

Bata no liquidificador a castanha, a cebola seca,
sal, cebola e alho em p6é com 1 Y2 xicara (cha) de
agua, até ficar cremoso. Adicione o fermento e o
suco de liméo.

Dissolva em fogo brando a gelatina em %
xicara (chd) de agua, adicionando ao contetddo do
liquidificador. Bata por mais alguns segundos e
coloque em vasilha untada. Cubra e refrigere. Levara
algumas horas para endurecer no ponto de cortar.
Se desejar, pode congelar. Use em pizza, pois derrete
na massa. E um queijo especial, sem leite.

TOFU 1

Ingredientes:

4 litros de leite de soja bem concentrado

1 colher (sopa) cheia de sulfato de magnésio

Preparo:

Leve ao fogo o leite de soja. Quando levantar
fervura, coloque aos poucos e mexendo lentamente
o sulfato de magnésio dissolvido em %2 copo de
agua. O sulfato deve ficar mais de uma hora na
agua para dissolver bem. Retire com uma peneira
e prense numa forma de queijo. Deixe na geladeira
24 horas. Depois fatie e cozinhe numa panela com
agua e tempero a gosto. Retire do molho e guarde
na geladeira para ser usado durante uma semana.
Prepare os pratos que desejar.

TOFU2

Preparo:

Esquente o leite de soja.

Para 2 litros de leite, junte o suco de 1 limédo coado.

Deixe descansar por 15 minutos, quando entdo ja
se pode notar a separacdo do soro e do codgulo ou
massa.

Despeje todo o conteido em um pano ralo.

Deixe escorrer todo o soro.

Coloque a massa (enrolada no pano) varias vezes
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dentro de 4gua limpa, até sair toda a acidez. Isso
pode ser verificado facilmente quando a dgua ficar
livre do liquido esverdeado proveniente da massa.
Deixe escorrer bem, e quando néo sair mais dgua
(cercade %2 a 1 hora), coloque nas formas e salgue a
vontade.
Se quiser, pode colocar outros temperos.

8. TORTAS E BOLOS

BOLO DE AIPIM

(macaxeira)

Ingredientes:

6 OVOs

2 Y pires de aipim cru ralado

2 % colheres de manteiga light ou margarina

2 pires de coco ralado

1% pires de agUcar mascavo ou cristal

1 copo de leite de soja ou outro

Preparo:

Coloque o0 aipim ralado na 4gua, e em seguida o
esprema. Junte os demais ingredientes, misturando-
os bem. Leve ao forno em forma de aro removivel
untada com margarina e polvilhada com farinha de
rosca. Leve ao forno para assar por 30 minutos.

BOLO DE MEL

Ingredientes da massa:

3 xicaras (chd) de farinha de trigo

Y4 colher (sopa) de fermento em pé

1 colher (café) canela em po6

1 pitada de sal

3 colheres (sopa) de manteiga

1 ovo

1% xicara (cha) de mel

Preparo da massa:

Ligue a batedeira, junte, aos poucos, ao leite os
outros ingredientes.

Bata bem e leve para assar em tabuleiro.

Ingredientes do glacé:

4 colheres (sopa) de chocolate em po6

1 xicara (chd) de acucar

1 colher (sopa) de manteiga

4 colheres (sopa) de leite

Preparo do glacé:

Deixe ferver até conseguir o ponto de melado.

Espalhe a calda quente sobre o bolo assado.

BOLO DE MELADO SEM FERMENTO

Ingredientes:

6 ovos, claras em neve

4 xicara (cha) de 6leo de canola ou outro

4 colheres (sopa) de agua

1 xicara (chd) de aclicar mascavo

3 xicaras (chd) de farinha de trigo

1 xicara (chd) de melado

especiarias - sal, canela, cravo em pé

Preparo:

Separe as claras em neve, bata muito bem na
batedeira. Gradualmente, junte o agucar as claras
batidas, as gemas com o dleo, melado e sal, canela
em po e agua. Misture tudo nas claras, mexendo
lentamente. Por ultimo, adicione a farinha. Unte uma
forma grande com margarina e polvilhe farinha de
rosca. Asse em forno moderado por 30 minutos.

CUCA DE QUELJO

Ingredientes da massa:

2 xicaras (chd) de farinha com 3 colheres (sopa)
de gérmen de trigo

1 xicara (chd) de acucar

3 colheres (sopa) de leite em pd

1 colher (sopa) de fermento em po

2 ovos

2 colheres (sopa) de manteiga light

Preparo da massa:

Misture todos os ingredientes secos ja
peneirados. Acrescente 0s ovos, a manteiga
e trabalhe a massa com as méos (com luvas),
esfarelando até ficar bem misturado, como uma
farofa. Unte um pirex e coloque a metade da farofa
na forma. Despeje em cima o recheio e cubra com
o restante da farofa. Por cima, polvilhe canela. Leve
para assar em forma untada por 30 minutos.

Ingredientes do recheio:

1 lata de leite condensado caseiro (ver receita em
“Leites Naturais’, mencionados nesta apostila)

1 xicara (chd) de queijo prato ralado

2 ovos

1 colher (sopa) de manteiga

Preparo do recheio:

Bata o recheio no liquidificador e coloque no
meio da massa.

PUDIM DE CENOURA

Ingredientes:

2 xicaras (chd) de cenoura ralada (ralo fino)
6 ovos
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4 a5 colheres de queijo prato ralado (ou coco)

2 colheres (sopa) de margarina light

3 colheres (sopa) de farinha de trigo (misturadas
com 2 colheres de gérmen de trigo)

2 xicaras (chd) de acticar mascavo ou 2 colheres
(sopa) de acucar diet de Estévia

Preparo:

Abafe as cenouras raladas por 2 minutos sem
agua. Junte as gemas e mexa bem. Acrescente a
farinha, o queijo, o coco e o agucar. Misture bem.
Bata as claras em neve e junte a massa. Unte a forma
e leve ao forno por 20 a 25 minutos. Pode-se fazer
em forminhas individuais untadas com margarina e
farinha de rosca.

TORTA DE BROCOLIS

Massa:

3 ovos

1 xicara (chd) de leite

4 xicara (cha) de dleo

8 colheres (sopa) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento em po6

1 colher (chd) de sal

Recheio:

5 colheres (sopa) de azeite ou 6leo de canola

2 dentes de alho picados

500 g de brécolis cozidos e picados

Sal a gosto

Cobertura:

1 copo de requeijdo cremoso

50 g de queijo ralado

Preparo do recheio:

Aqueca o azeite, doure os alhos, junte o brocolis e
refogue por 2 minutos. Sal a gosto. Retire do fogo e
deixe esfriar.

Preparo da massa:

No liquidificador bata todos os ingredientes.

Montagem:

Em uma assadeira redonda, untada e
enfarinhada, coloque a massa e distribua o recheio.
Com o auxilio de uma colher de cha, coloque
porcdes do requeijao por toda a torta, salpique o
queijo ralado e leve ao forno preaquecido por cerca
de 30 minutos. Sirva quente.

TORTA DE COCO

Ingredientes da massa:

3 colheres (sopa) de margarina light
2 ovos

4 colheres (sopa) de leite

2 xicaras (chd) de farinha de trigo, misturadas a
14 xicara (cha) de gérmen de trigo

2 colheres (sopa) rasas de fermento em pé caseiro

4 colheres (sopa) de aclicar ou adocante para
forno (ver a embalagem e a quantidade)

Preparo da massa:

Misture tudo com cuidado, abra a massa e
coloque na forma untada (enfeitando as bordas, ou
forma de aro removivel).

Ingredientes do recheio:

1 %2 xicara (chd) de actcar ou 1 2 colher (sopa) de
adocante (de Estévia para forno)

3 colheres (sopa) de manteiga light

4 gemas

1 copo de iogurte ou leite

2 2 copos de coco (envelope, ralado)

2 colheres (sopa) de farinha de trigo

1 pitada de sal

Preparo do recheio:

Misture bem todos os ingredientes e derrame
o recheio na massa. Leve para assar de 25 a 30
minutos.

TORTA DE ERVILHA COM QUEIJO

Massa:

1 xicara (chd) de farinha

14 xicara (cha) de dleo

1 xicara (chd) de leite

1 xicara (chd) de queijo

3 ovos

1 colher (chd) de sal

1 colher (sopa) de fermento

Recheio:

2 xicaras (chd) de ervilha

1 xicara (chd) de queijo

3 tomates em fatia sem pele

Orégano a gosto

1 colher (sopa) de azeite

Preparo:

Bata todos os ingredientes da massa no
liquidificador. Coloque em uma assadeira untada e
enfarinhada.

Distribua por cima da massa a ervilha, o queijo
mussarela e os tomates. Salpique orégano e regue
com azeite.

TORTA DE PALMITO E ALHO-PORO
Massa:

3 ovos

4 xicara (cha) de 6leo
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2 xicaras (chd) de leite

12 colheres (sopa) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento em po6

Recheio:

1 vidro de palmito picado

Va xicara (cha) de ou 6leo de canola

1 alho-poré cortado em fatias finas

100 g de ervilhas frescas

3 tomates picados

1 cebola média picada

Sal, orégano a gosto

Vs de xicara (chd) de azeitonas verdes

Va xicara (cha) de salsinha picada

Preparo do recheio:

Coloque os ingredientes em uma panela e faca
um refogado. Espere esfriar.

Preparo da massa:

No liquidificador, bata todos os ingredientes.
Coloque a mistura da massa em um recipiente e
adicione o refogado. Misture bem. Coloque em uma
forma redonda, untada e enfarinhada. Leve ao forno
preaquecido por aproximadamente 35 minutos.

TORTA SALGADA DE ABOBORA

Ingredientes:

1 xicara (chd) de leite

1 xicara (chd) de 6leo

3 ovos

2 envelopes de caldo de legumes em pé

2 xicara (chd) de farinha de trigo

1 xicara (chd) de gérmen de trigo

1 colher (sopa) de fermento biolégico

500 g de abdbora cozida em dgua e sal

200 g de mussarela em fatias

Preparo:

Bata no liquidificador o leite, o 6leo, os ovos e o
caldo de legumes. Acrescente aos poucos a farinha
de trigo e o0 gérmen, por ultimo o fermento. Bata
até que fique homogéneo. Transfira a mistura para
um recipiente e junte a abdbora cozida, amassada
com um garfo. Coloque metade da massa em uma
assadeira untada com 6leo e enfarinhada com
farinha de rosca. Disponha as fatias de mussarela e
cubra com o restante da massa. Leve ao forno pre-
aquecido por aproximadamente 35 minutos.

Rendimento: 8 porcoes

Tempo: 30 minutos de preparo e 35 minutos para
assar.

9. RECEITAS DIVERSAS

ALMONDEGAS DE CASTANHA

Ingredientes:

1 xicara (chd) de castanha de caju triturada

2 xicaras (chd) de farinha de rosca

2 ovos

1 cebola ralada

Sal a gosto

Agua suficiente para modelar

Preparo:

Modele as alméndegas e leve-as para assar em
forma untada. Prepare um molho de tomate de sua
preferéncia e coloque sobre as alméndegas.

ARROZ NO VAPOR

Ingredientes:

1 xicara (chd) de arroz integral

1 xicara (chd) de agua fervendo

tempero a gosto - sal, cebola, alho, etc.

Preparo:

Cozimento no vapor — Cozinhe sem sal. Quando
estiver cozido, coloque o sal e mexa bem.

Cozimento sem vapor - Lave bem cedo o arroz
e deixe descansar. Dé uma aquecida neste arroz
mexendo bem. Coloque 2 ¥: xicara (chd) de agua
fervente para cada xicara de arroz.

AZEITE DOCE CASEIRO

Ingredientes:

300 g de azeitonas pretas

1 lata de 6leo de girassol ou soja

2 dentes de alho

Preparo:

Lave as azeitonas, seque em papel absorvente, tire
0s carocos e as coloque em um vidro. Quebre os carocos
com um martelo, juntando as azeitonas. Adicione os
dentes de alho descascados, cubra tudo com 6leo,
tampe bem o vidro e guarde em lugar escuro por dois
meses. Passado este tempo, coe 0“azeite”em um pano
fino de nylon, guardando-o em uma garrafa escura. Lave
as azeitonas, para retirar qualquer vestigio dos carocos, e
separe para usar em outras receitas.

BOLACHA DE CASTANHA DE CAJU
(Nao vai ao forno)

Ingredientes:

1 xicara (chd) de mel

1 colher (sopa) de manteiga light

1 xicara (chd) de coco ralado (100 g)
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1% xicara (cha) de castanha de caju

1 colher (chd) de erva-doce ou canela

1 pitada de cravo em pé

4 xicara (cha) de germe de trigo torrado

4 xicara (cha) de damasco triturado

4 xicara (cha) de uva passa

Preparo:

Bata em creme todos os ingredientes,
misturando-os bem. Faca um rolo e embrulhe em
papel aluminio. Deixe na geladeira por uma hora ou
mais e depois fatie as bolachas. Bom apetite!

BOLINHO DE CENOURA

Ingredientes:

3 cenouras raladas

1 cebola ralada

4 colheres (sopa) de farinha de trigo

1 xicara (chd) de coco ralado

Cheiro-verde

Preparo:

Misture todos os ingredientes, modele os
bolinhos e leve ao forno para assar por 20 minutos.
Sirva com molho de tomate e cenoura.

Observacao: Cada dia do cardapio deve ser
acompanhado de dois a trés tipos de salada crua,
temperada com sal, limdo, cheiro-verde e azeite de oliva,
que devem ser comidas antes dos alimentos cozidos.

CAFE DE SOJA

Ingredientes:

4 copos de soja em grao

4 copos de aguicar mascavo

2 copos de farinha de milho

Preparo:

Deixe a soja de molho a noite toda. Lave muito
bem, retirando a pele. Leve ao forno para torrar até
ficar dourada. Em seguida, torre a farinha de milho
e coloque o acucar com a farinha de milho por cima
do grao de soja. Torre até ficar cor de café. Moa em
moinho ou maquina de moer carne.

CARNE DE AMENDOIM

Ingredientes:

1 cebola

1 pimentao

alho a gosto

2 xicaras (chd) de agua

1 xicara (chd) de amendoim moido ou pasta de
amendoim

1/3 xicara (chd) de maisena

1 ovo batido

2 colheres (sopa) de extrato de tomate

Preparo:

Doure junto a cebola, o pimentao e o alho. Bata
bem o ovo, dissolva a maisena e o extrato de tomate
na dgua. Junte o restante dos ingredientes e misture
bem. Cozinhe em banho-maria por uma hora. Corte
em fatias e sirva com molho de tomates.

CHARUTOS

Ingredientes:

1 repolho grande

1 xicara (chd) de PVT moido

Sal, alho, éleo, cheiro-verde, cebola

2 xicaras (chd) de arroz integral cozido

Tomates maduros ou extrato

Palitos de dente para fechar os charutos

Preparo:

Mergulhe o repolho em dgua fervente, e deixe
descansar até que fique macio para nao rasgar
quando se retirar as folhas. Em uma vasilha, misture
o arroz com o PVT temperado com alho, cebola e
cebolinha. Reserve, retire as folhas do repolho inteiras,
corte os talos no sentido longitudinal, recheie com a
mistura de arroz e PVT. Enrole protegendo as laterais e
feche com o palito. Cozinhe-os em molho de tomate
com um pouco de PVT.

COMO HIDRATAR PVT (carne de soja)

Ingredientes do caldo:

6 xicaras (chd) de agua

2 beterrabas cruas picadas (bem finas) ou
4 colheres (sopa) de nozes picadas.

2 cebolas raladas

6 dentes de alho

1 colher (sopa) de orégano

2 colheres (sopa) de cheiro-verde

1 folha de louro

sal a gosto

pimentao (opcional)

3 % xicaras (cha) de carne de soja moida (PVT)

Preparo:

Leve ao fogo a beterraba ou nozes com dgua para
cozinhar até o caldo ficar bem vermelho. Coe em uma
peneira de nailon. Tempere o caldo e acrescente a carne
de soja moida. Deixe cozinhar até secar o liquido.

CREME DE ABACAXI

Ingredientes:
GUIA DE ALIMENTACAO SAUDAVEL .
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2 xicaras (chd) de leite de soja liquido ou 4 colheres
(sopa) de leite de soja em p6 diluido em 2 copos de agua

3 colheres (sopa) de maisena

1 xicara (chd) de acticar mascavo ou frutose

2 xicaras (chd) de agua

Y4 xicara (chd) de coco fresco ou seco

Preparo:

Corte 0 abacaxi em pedacos pequenos e ponha-
0s com 4dgua e agucar para cozinhar. Faca um
mingau com o leite de soja, a maisena e o agucar.
Misture com o doce de abacaxi e sirva gelado.

CREME DE CEBOLA

Ingredientes:

2 colheres (sopa) de manteiga ou margarina

2 cebolas raladas

sal e farinha de trigo

Preparo:

Derreta a manteiga numa cacarola, acrescente
as cebolas e deixe dourar. Coloque sal e farinha de

trigo suficiente para formar uma farofa bem soltinha.

Guarde num vidro bem fechado na despensa e use
quando for necessario.

ESTROGONOFE DE PALMITO

Ingredientes:

400 g de palmito

3 tomates sem casca e sem semente

1 cebola ralada

2 dentes de alho amassados

Azeite de oliva

1 pote de iogurte natural ou %2 copo de leite de coco

2 colheres (sopa) de farinha de trigo ou amido
de milho

Preparo:

Dissolva o amido de milho ou a farinha em um
pouco de 4gua com sal. Reserve. Leve o tomate
picado junto com a cebola e o0 alho em uma panela
ao fogo brando por 5 minutos. Junte o amido
dissolvido e mexa até formar um creme. Acrescente
o palmito e deixe cozinhar por 5 minutos, mexendo.
Desligue o fogo e adicione o azeite de oliva e o
iogurte, misturando suavemente.

FARINHA VITAMINADA (DESJEJUM)
Ingredientes:

1 xicara (chd) de fuba

1 xicara (chd) de aveia

4 xicara (cha) de fibra de trigo (farelo)
4 xicara (cha) de germe de trigo

1 xicara (chd) de améndoas triturada

1 xicara (chd) de coco seco (integral)

2 xicaras (chd) de leite em pé

4 xicara (cha) de uva passa

4 xicara (cha) de agucar mascavo

1 xicara (chd) de flocos de milho

1 xicara (chd) de flocos de quinua

Preparo:

Leve ao fogo, em uma panela, o fuba, mexendo
com uma colher de madeira, até dourar levemente.
Acrescente cada um dos demais ingredientes, um
por vez. Deixe esfriar e guarde num pote para servir
com iogurte, no desjejum e a noite.

FEIJOADA VEGETARIANA1

Ingredientes:

5 kg de feijdo preto

1 cenoura pequena

1 beterraba pequena

1 nabo

4 quiabos pequenos

1 berinjela

1 latinha de salsicha vegetal Superbom, ou
congelada e defumada

1 cebola grande

200 g de PVT ou gluten

1 fatia de abébora madura

Talos de verdura a vontade

Alho a gosto, e 6leo

Preparo:

Lave o feijdo e coloque-o para cozinhar em
panela de pressao com pouca dgua. Depois de
cozido, escorra a dgua e refogue com o 6leo, alho
e sal. Coloque a salsicha cortada e, ao tirar do fogo,
acrescente a cebolinha e a farinha. Se quiser um
feijao mais umido, coloque a dgua do cozimento.

FEIJOADA VEGETARIANA 2

Ingredientes:

Feijdo cozido (quantidade a gosto)

Nabo, cenoura, salsicha vegetariana e gluten
cozidos e picados

Gluten frito e ricota seca

Berinjela assada com creme de manteiga, alho e
cebola

Preparo:

Engrosse o caldo do feijdo com farinha de trigo
tostada no 6leo de canola e acrescente os legumes
cozidos.

Sirva a feijoada com farofa de couve.
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FERMENTO EM PO PARA BOLO

Ingredientes:

200 g de cremor de tartaro (compra-se em
farmdcia)

100 g de bicarbonato de sédio

100 g de maisena

Preparo:

Misture todos os ingredientes muito bem. Peneire
4 a 5 vezes. Guarde em lata ou vidro bem fechado e
seco. Nao necessitara mais comprar fermento em poé.
A validade é de 1 ano.

GELEIA DE BANANA

Ingredientes:

4 bananas nanicas

4 receita de leite condensado caseiro (ver receita
em “Leites Naturais’, nesta apostila)

Preparo:

Cozinhe as bananas descascadas no vapor, por
7 minutos, e bata no liquidificador com o leite
condensado. Estd pronta a geléia para ser servida
com pao ou como recheio de rocambole.

Observacao: Pode-se usar outras frutas, mas elas
devem ser cozidas no vapor.

GLUTEN

Ingredientes:

8 xicaras (chd) de farinha de trigo (1 Kg)

3 xicaras (chd) de agua

Preparo:

Faca uma massa ndo muito firme, como para
pao. Amasse bem pelo menos por 5 minutos (isso é
importante). Cubra a massa com agua fria e deixe-a
descansar durante 1 hora pelo menos ou até a noite
inteira, se conveniente. Isso solta o amido.

Agora, lave a massa (dentro de uma peneira é
mais seguro), mudando a 4gua tantas vezes quantas
forem necessarias, até que ela fique quase limpa.
Ponha a massa numa tadbua para escorrer. Faca na
forma de um rolo e corte em fatias de 1 cm.

Cozinhe no seguinte molho:

6 xicaras (chd) de agua

4 colher (cha) de sal

Louro, salsa, alho, cebola, aipo, e molho japonés
a gosto

Observacao: As fatias de gluten podem ser
moidas e feitas em assados ou bolinhos, ou passadas
em farinha de pao e fritas. Podem também substituir
a carne em guisados, sopas e outros pratos.

GLUTEN EM PO

Ingredientes:

4 xicaras (chd) de agua

5 xicaras do p6 de gluten

2 colheres (sopa) de chocolate em pd, misture
bem com o pé

4 xicara (cha) de gérmen de trigo

Preparo:

Numa vasilha coloque a 4gua, e aos poucos va
misturando o pé até ficar firme e a massa consistente.
Deixe repousar na geladeira durante 30 minutos.

Cozinhe a bola inteira do gluten inteiro na
pressdo com agua que cubra a massa por 15
minutos. Retire a bola de gluten da pressao. Corte
em fatias e tempere com todos os temperos de que
gosta direito e leve para cozinhar novamente na
pressdo. Esta pronto, use como desejar.

Observacao: Nao tendo o pé de gluten, faca
com farinha branca e coloque o germe de trigo e 0
chocolate em pd, deixando descansar por 2 horas
sem agua. Depois lave o gluten e cozinhe da mesma
maneira que o gliten em péo.

Erlo Kohler

GRANOLA

Ingredientes:

300 g de residuo de soja seco ao forno (sobras do
leite ou do queijo)

1 xicara (chd) de flocos de arroz

300 g de coco ralado

500 g de agucar mascavo

200 g de sucrilhos com mel

350 g de glicose

1 xicara (chd) de uva passa

Preparo:

Misture os ingredientes secos, menos as passas
e os sucrilhos. Leve o agucar, o mel e a glicose ao
fogo até o ponto de fio. Misture aos ingredientes
secos e leve-os ao forno. Depois de frio, acrescente
os sucrilhos, as passas e os flocos de arroz. Se quiser,
coloque outras frutas em passas.
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IOGURTE CASEIRO

Ingredientes:

3 litros de leite

1 copo de iogurte natural ou 1 envelope da
semente do iogurte desidratado (Rich)

2 colheres (sopa) de leite em po

Preparo:

Ferva o leite. Esfrie até 46 °C. Bater no
liquidificador um pouco do leite e iogurte com leite
em po. Misture bem com o restante do leite, coloque
em um pote com tampa, enrole em panos e deixe
por 5 horas em descanso. Se quiser, poderd guardar
numa caixa de isopor por 5 horas, para manter o
calor. Esta pronto o iogurte. Conserve-o na geladeira.

LASANHA VEGETAL

Ingredientes:

1 repolho médio

2 envelopes de caldo de legumes

2 kg de ricota amassada

3 xicaras (chd) de molho branco (ou molho de
tomate)

300 g de queijo mussarela fatiado

Sal a gosto

Preparo:

Coloque 2 litros de 4gua em uma panela junto
com o contetido dos envelopes de caldo de legumes
e deixe ferver. Retire o talo central do repolho e lave
bem as folhas, mergulhando-as, a seguir, no caldo de
legumes, para cozinhar. Quando estiverem cozidas,
retire e reserve. Monte a lasanha, intercalando
molho branco, folhas de repolho, ricota e fatias
de queijo mussarela. Finalize com molho branco e
gueijo. Leve ao forno para gratinar.

MASSA DE TOMATE

Ingredientes:

1% kg de tomates maduros

1 % colher (sopa) de sal

1 % colher (sopa) de acucar cristal

1 cebola picada

4 dentes de alho inteiros

Preparo:

Lave muito bem os tomates, corte verticalmente,
retire todo o miolo e todas as sementes. Coloque
na panela a vapor para cozinhar durante 30 a
40 minutos. Depois retire do fogo e bata no
liquidificador (ainda quente).

MAIONESE DE SOJA

Ingredientes:

2 xicaras (chd) de farinha de trigo

3 xicaras (chd) de agua

3 colheres (sopa) cheias de leite de soja em pd

1 % limdo pequeno

1 colher (sopa) de sal

1 pitada de orégano

Oleo de milho, girassol ou soja

Cebolinha verde

Preparo:

Coloque uma panela no fogo com um pouco de
agua e deixe ferver. Enquanto isso, bata o leite com
um pouco de dgua e farinha de trigo. Adicione, aos
poucos, esse liquido na agua fervente e deixe até
obter um angu bem cozido e firme (duro). Deixe
esfriar. Pode fazer com antecedéncia e colocar na
geladeira. E melhor usar bem frio.

No copo do liquidificador, coloque mais ou
menos 500 ml de dgua (2 copos), acrescente 3
colheres (sopa) bem cheias de angu e o leite de soja
em po, batendo-os bem. Se nao ficar o furo no meio,
coloque mais um pouco de dgua. Porém, se ficar
muito ralo, coloque mais angu. V4 pondo o éleo em
fio com o liquidificador ligado até que o furo central
comece a fechar. Desligue o aparelho e acrescente
sal, limao, orégano e cebolinha. Bata rdpido e
desligue. Guarde na geladeira até a hora de usar.

MAIONESE LIGHT
Ingredientes:

4 de leite de vaca ou soja

1 colher (sopa) de maisena

1 colher (sopa) de suco de limao
4 xicara (cha) de azeite

1 colher (chd) de sal
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8 azeitonas sem carogo

2 cebola cozida

1 dente de alho

Preparo:

Misture o leite, a maisena e leve ao fogo até
engrossar, sem deixar de mexer. Esfrie. Leve a geladeira
por 30 minutos. Retire e bata no liquidificador com os
demais ingredientes por 5 minutos.

MAIONESE DE RICOTA

Ingredientes:

2 colheres (sopa) de ricota fresca

1 ovo inteiro cru

1 colher (café) de sal

1 colher (café) de suco de limédo

1 colher (café) de cebola ralada

Preparo:

Ligue o liquidificador com todos os ingredientes
e va juntando aos poucos 2/3 xicaras (chd) de 6leo,
até endurecer.

MAIONESE SIRIA

Ingredientes:

6 dentes de alho cru, socados com sal

3 colheres (sopa) de Tahine

1 colher (sopa) de 6leo

4 colher (sopa) de azeite

Preparo:

Misture muito bem e acrescente, aos poucos,
suco de liméo, até dar gosto e um pouco de dgua
para ficar como molho (bem liquido). Acrescente 1
colher (sopa) de 6leo e ' de azeite. Sirva com couve-
flor cozida ou qualquer outro legume cozido, ou
assado de soja, gluten, etc.

MASSA PARA TORTA SALGADA

Ingredientes:

2 xicaras (chd) de farinha de trigo

Va de xicara (chd) de gérmen de trigo

Ya de xicara (chd) de farelo de trigo (fibra)

1 colher (sopa) de farinha de soja

4 xicara (cha) de leite

4 xicara (cha) de 6leo

4 xicara (cha) de margarina

Y2 cebola ralada

2 gemas

Preparo:

Misture em uma tigela as farinhas, o leite, o dleo,
a margarina, a cebola e as gemas. Amasse de leve e
deixe descansar por 20 minutos. Depois, estique a

massa e forre a assadeira ou forminhas de empada.
Cubra com um recheio a sua escolha, colocando
sobre ele tirinhas da massa. Pincele com gema de
ovo e leve para assar.

MOLHO DE IOGURTE
Ingredientes:

14 xicara (cha) de iogurte

Sal

Cheiro-verde

Limao

Preparo:

Bata os ingredientes com um garfo.

MACA AO FORNO

Ingredientes:

5 macas (dar cortes circulares)

2 laranjas

Adocante a gosto

Preparo:

Retire o miolo da maca. Pingue o adocante no
meio de cada uma, depois que elas ja estiverem
arrumadas num prato tipo marinex, despeje o suco
de laranja e leve ao forno para assar (5 por¢des = 131
calorias cada).

MOLHO PARA CARNE DE SOJA HIDRATADA

Ingredientes:

6 colheres (sopa) de 6leo

2 cebolas raladas

6 tomates sem pele

sal a gosto — pimentao

50 g de azeitonas

3 dentes de alho amassados

4 colheres (sopa) de cheiro-verde e coentro

1 colher (chd) de tempero de soja

PVT hidratado

Preparo:

Faca uma massa com o PVT hidratado,
enriquecendo-a com ovos, farinha, queijo e farinha
de rosca. Modele hamburgueres, alméndegas,
croquetes, tortas, etc.

PANQUECA COLORIDA
Ingredientes:

3 xicaras (chd) de agua

3 dentes de alho

4 cebola picada

2 xicaras (chd) de folhas de espinafre
2 colheres (sopa) de 6leo
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4 colheres (sopa) de queijo

3 xicaras (chd) de farinha de trigo

3 colheres (sopa) rasas de maisena

3 ovos inteiros

Sal a gosto

Preparo:

Bata bem no liquidificador todos os ingredientes.
Aqueca a frigideira com um pouquinho de 6leo
e espalhe a massa da panqueca (vire a massa
na frigideira, deixando-a dourar dos dois lados).
Repita o processo, até terminar a massa. Para fazer
as panquecas de beterraba e de cenoura, use os
mesmos ingredientes substituindo o espinafre por
beterraba e pela cenoura, respectivamente. Com a
massa das panquecas, pode-se montar panquecas
enroladas, lasanhas, dobradinhas, trouxinhas e xales.

PASTEL AO FORNO

Ingredientes:

4 xicaras (chd) de farinha de trigo

1 xicara (chd) de farelo

4 xicara (chd) de gérmen de trigo

4 colheres (sopa) de manteiga light ou margarina

8 colheres (sopa) de creme de leite light

1 %2 colher (sopa) de fermento em pé

Sal a gosto

4 xicara (chd) de 4gua ou leite

Gergelim para polvilhar

Preparo:

Em uma vasilha, coloque a farinha, margarina, sal
e junte o creme de leite e o fermento. Sove com as
maos até obter uma massa lisa, macia e homogénea.
Leve a geladeira para descansar por > hora. Em
um pldstico grosso, estique a massa com a parte
dobrada para se espalhar. Corte com um cortador
redondo. Recheie a gosto.

Sugestoes:

« Com queijo branco temperado, gema de ovo,

cheiro-verde e creme de leite.
« Com PVT e carne de soja miuda bem temperada.
Salpique queijo no recheio.

« Com ricota temperada.

« Com escarola e ricota.

« Com palmito.

- Com espinafre, tomate, queijo, etc.

PIZZA

Massa:

2 colheres (sopa) de fermento biolégico
2 colheres (sopa) de leite em po

4 ovos

1 xicara (chd) de dgua quentinha

1 colher (sopa) de sal

500 ml de iogurte caseiro (V2 litro)

4 colheres (sopa) de margarina light

Y2 xicara (chd) de 6leo de canola

1 kg (aproximadamente) de farinha de trigo

1 xicara (chd) de farelo

1 xicara (chd) de gérmen de trigo (misturado na
farinha de trigo)

Preparo:

Prepare essa massa e deixe-a crescer. Estique com
um rolo. Corte redonda, do tamanho desejado, fure
a massa com o garfo e pincele com molho de tomate
caseiro. Leve para pré-assar. Congele. No dia, prepare
o recheio que desejar.

PUDIM DE PAO E COCO

Ingredientes:

1 coco ralado

6 colheres (sopa) de leite de soja em pd, ou leite
de castanha-do-para

3 xicaras (chd) de pao velho

Raspinhas de limao

4 colheres (sopa) de mel ou 1 xicara (cha) de
acucar mascavo

Frutas secas, se quiser

Preparo:

Misture tudo muito bem e leve para assar em
forma untada ou caramelizada. Asse em banho-
maria.

PUDIM DE RICOTA

Ingredientes:

2 kg dericota

1 copo (americano) de leite fervendo

1 receita de leite condensado caseiro (ver receita
nesta apostilap. 136)

2 xicaras (chd) de morango fresco (ou a fruta que
desejar)

Preparo:

Bata tudo no liquidificador. Depois de pronto,
pique alguns morangos (ou outra fruta) e misture
na massa que foi batida. Coloque em tacas, leve a
geladeira e sirva. Decore com morangos (ou com a
fruta desejada).

QUIBE ASSADO
Ingredientes:
1 kg de trigo para quibe
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500 g de PVT

Sal, cebola, cheiro-verde, hortela

2 kg de tomates maduros

1 xicara (chd) de 6leo

4 xicaras (cha) de farinha de trigo

Preparo:

Hidrate o trigo e o PVT separadamente. Misture
os demais ingredientes e dé o ponto com agua
(massa mole).

Asse em forno quente.

QUIBE SIMPLES

Ingredientes:

500 g de trigo para quibe

1 maco pequeno de hortela picadinha

1 cebola grande picadinha

1 colher (chd) de sal

1 colher (chd) de cominho

1 colher (sopa) de farinha integral

Preparo:

Coloque o trigo de molho em bastante dgua,
durante meia hora. Escorra e lave bem. Tempere,
acrescente farinha e leve ao forno preaquecido em
forma untada durante 20 minutos.

REQUEIJAO CREMOSO

Ingredientes:

500 g de ricota

2 colheres (sopa) de manteiga ou margarina

4 colheres (sopa) de creme de leite

uma pitada de sal

1 copo (americano) de leite fervendo

Preparo:

Bata tudo muito bem no liquidificador. Guarde
em vidros na geladeira.

RICOTA CASEIRA

Ingredientes:

3 litros de leite tipo C

3 colheres (sopa) de suco de limado + ' xicara
(chd) de suco de limao

Preparo:

Leve ao fogo o leite com 3 colheres (sopa) de
suco de limdo. Quando comecar a formar uma
espuma no leite (antes de ferver), coloque, aos
poucos, mais %2 xicara (chd) de suco de limao,
mexendo lentamente até aparecer o soro. Retire a
massa da ricota com uma peneira e deixe escorrer.
Use essa ricota para doces e salgados.

ROCAMBOLE DE ARROZ COM PALMITO

Ingredientes:

2 xicaras (chd) de arroz integral cozido

1 xicara (chd) de farinha integral

2 ovos

1 copo de iogurte

2 copo de 6leo de milho

Preparo:

Leve tudo ao liquidificador e forme uma massa
grossa. Unte uma forma e despeje a massa. Leve ao
forno para assar por 30 minutos. Prepare o recheio
de palmito picado ou couve-flor, refogando os
temperos, deixando secar bem o caldo. Desenforme
a massa, recheie e enrole. Sirva com molho de
tomate ou branco.

SALSICHA VEGETARIANA

Ingredientes:

1 xicara (chd) de castanha-do-para

1 xicara (chd) de ricota ou queijo de Minas fresco

4 xicara (cha) de provolone

1 xicara (chd) de farinha de rosca (pao torrado
triturado)

4 ovos inteiros

1 cebola ralada

4 dentes de alho amassado, salsinha, sal a gosto

1 envelope de creme de cebola

4 colheres (sopa) de beterraba cozida (moida)

Preparo:

Misture todos os ingredientes e modele no
formato de salsicha. Leve ao forno para assar. Depois
de assada, cozinhe no molho de tomate e sirva com
macarronada integral.

SOPA DOCE 1

Ingredientes:

5 kg de goiaba

6 macas

2 abacaxis

2 kg de banana

5 kg de péssego

5 kg de ameixa

Acucar a gosto ou adocante de Estévia

Preparo:

Lave as frutas com escovinha e sabao. Descasque
todas as frutas e coloque as cascas em uma panela
para ferver durante 30 minutos aproximadamente
(ndo coloque as cascas da banana). Coe a calda e
acrescente as frutas picadas. Deixe ferver por mais

10 minutos.
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SOPA DOCE 2

Ingredientes:

1 abacaxi

1 caixa de morangos

Manga, goiaba

1 xicara (chd) de sagu

1 xicara (chd) de aclicar mascavo

Preparo:

Pique as frutas em pedacos pequenos.
Coloque-as em uma panela inox e cubra com actcar
e um pouco de agua. Deixe em fogo baixo. Coloque
o0 sagu e deixe ferver, mexendo sempre, até que
fique tansparente. Sirva quente ou gelado.

GLUTEN FRITO

Ingredientes:

Gluten

Oleo de canola

Preparo:

Frite o gluten em tirinhas em éleo de canola bem
quente e acrescente sal depois.

10. SUGESTOES DE CARDAPIOS

1. AIméndegas de castanha + macarrao integral + ervilha cozida.

2. Bolinho de cenoura + puré de aipim + feijao verde (sem arroz).

3. Charutinho de couve+ arroz integral + vagem com milho verde.

4. Cozido de grao-de-bico com verduras e pirdo (sem arroz).

5. Rocambole de arroz com palmito + lentilha + couve refogada.

6. Risoto de arroz integral + puré de grao-de-bico + chuchu ao molho branco.
7. Lasanha de acelga com ricota + arroz integral+ puré de abdbora.

8. Torta salgada de palmito + arroz integral + feijao verde.

9. Abobrinha recheada com ricota + macarrao integral + ervilha.

10. Suflé de chuchu + arroz integral+ feijao de corda.
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ANOTACOES ][M'rodug,Z\o

(Arranjos: Dr. Ozeas Caldas Moura e Pr. Miguel Pinheiro Costa)

pos ter desenvolvido o habito de buscar a Deus nas primeiras

horas de cada manha, e de pautar sua vida de acordo com a
mensagem de saude, revelada por Deus a Sua mensageira Ellen G.
White, vamos agora para a etapa de consolidacdo desses habitos. O
processo terd duracdo de 180 dias ininterruptos, lendo-se, cada dia,
uma porcao da Biblia e outra do Espirito de Profecia.

Para auxilia-lo, preparamos uma proposta sugestiva de passagens
biblicas com seus comentarios correspondentes nos escritos de
Ellen G. White, para 180 dias. Antes de qualquer atividade, vocé ira
a presenca de Deus para a sua devocdo pessoal, e permanecera na
presenca dEle durante todo o dia.

Dirija-se cada manha para o encontro com o Salvador com a firme
conviccao de que a Palavra de Deus é viva e que vai operar eficazmente
em sua vida (1 Tess. 2:13 e Heb. 4:12).

Procure educar sua mente nas seguintes verdades:

1. Meu Pai vai falar comigo, pessoalmente, por meio da Biblia: “A
Biblia é a voz de Deus a falar-nos, exatamente como se pudéssemos
ouvi-Lo com os nossos ouvidos. A Palavra do Deus vivo nao é
meramente escrita, mas falada.” - Ellen G. White, Nos Lugares Celestiais
- MM 1968, p. 134.

2, Ao abrir a Biblia, estou em audiéncia com o Altissimo: “A leitura
e contemplacao das Escrituras ser[d] considerada uma audiéncia com
o Altissimo.” - Ibid.

3. Escute o Pai e fale com Ele em oracdo, a medida que for Se
revelando quanto a programacao espiritual do dia. Faca perguntas,
confirme e dialogue com o texto biblico.

4. Procure identificar claramente na Biblia o que Deus deseja.
Pergunte: Como é que tu queres que eu viva? O que queres que eu
faca? Qual é o mandamento ou preceitos que tens para mim hoje?
Qual é a promessa que reservaste para este dia? Qual é a palavra-
chave que devo refletir apés meu encontro Contigo?

5. O filho com quem Ele fala agora sou eu.

6. Devo estudar a Biblia e o Espirito de Profecia ndo sé para obter
conhecimento, mas para desenvolver intimidade com Deus.

7. Serei vencedor pelo poder que vem das Escrituras. Estd
profetizado: “O tempo dedicado ao estudo da Palavra de Deus e a
oragao trard lucro centuplicado!” — Review and Herald, 11 de junho de
1908 (citado em Nos Lugares Celestiais — MM, 1968, p. 135).

8. Sequirei diariamente o exemplo de Cristo: “Depois de passar
horas com Deus, apresentava-Se manha apds manha para comunicar
aos homens a luz do Céu. Cotidianamente recebia novo batismo do
Espirito Santo. Nas primeiras horas do novo dia o Senhor O despertava
de Seu repouso, e Sua alma e labios eram ungidos de graca para que a
pudesse transmitir a outros.” — Pardbolas de Jesus, p. 139.
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Guia de Consolidacao dos habitos

U 1 - Atos 2 e Atos dos Apdstolos, cap. 04

U 2 -l Tessalonicenses 3:6-12 e Atos dos Apodstolos, cap. 33

U 3 -1 Corintios 9 e Atos do Apdstolos, cap. 32

U 4 - Efésios 3 e Atos dos Apdstolos, cap.1

U 5 - Atos 9 e Atos dos Apdstolos, cap. 12

U 6 - Isaias 44:1-8; 41:10; 45:2-4 e Caminho a Cristo, cap. 1

U 7 - Salmo 19 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 3

U 8 - Mateus 25:14-30 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 24

U 9 — Mateus 4:1-4 e O Desejado de Todas as Nagoes, cap. 12

U 10 - Mateus 4:5-11 e O Desejado de Todas as Nagodes, cap. 13

U 11 - Mateus, caps. 5-7 e O Desejado de Todas as Nagoes, cap. 31

U 12 - Mateus 26 e O Desejado de Todas as Nacdes, cap. 74

U 13 - Mateus 27 e O Desejado de Todas as Nacdes, cap. 78

U 14 - Mateus 28 e O Desejado de Todas as Nagdes, cap. 81

U 15 - Lucas 24:13-35 e O Desejado de Todas as Nagdes, cap. 83

U 16 — Marcos 10:17-22 e O Desejado de Todas as Nagoes, cap. 57

U 17 - Jodo 14:1-3 e O Desejado de Todas as Nagodes, cap. 73

U 18— Mateus 28:18-20 e O Desejado de Todas as Nagoes, cap. 86

U 19 - Daniel 8 e O Grande Conflito, cap. 18

0 20 - Exodo 25:8 e 9 e O Grande Conflito, cap. 23

U 21 - Génesis 3 e O Grande Conflito, cap. 30

0 22 - Josué 3:5; Jeremias15:16; Joao 17:17 e O Grande Conflito,
cap. 27

Q23 - Apocalipse, caps. 21-22 e O Grande Conflito, cap. 42

U 24 - Deuterondmio 11:26-32 e Patriarcas e Profetas, cap. 46

U 25 - Génesis 2:1-3 e Patriarcas e Profetas, cap. 3

U 26 — Génesis 3:15;Joao 3:16; Il Corintios 5:19 e Patriarcas e Profetas,
cap.5

U 27 - Isaias 14:12-15; Apocalipse 12 e Patriarcas e Profetas, cap. 1

U 28 - Génesis 5:22-24 e Patriarcas e Profetas, cap. 7

U 29 - Génesis, caps. 6-7 e Patriarcas e Profetas, cap. 8

U 30 - Génesis, caps. 8-9 e Patriarcas e Profetas, cap. 9

U 31 - Levitico27:30e32;Génesis 14:20; Génesis 28:22 e Patriarcas
e Profetas, cap. 50

Q 32 - Deuteronémio 24:19-22; Levitico 19:9-10; Exodo 23:10-11
e Patriarcas e Profetas, cap. 51

U 33 - I Samuel 17 e Patriarcas e Profetas, cap. 63

O 34 - Il Samuel, caps. 11-12 e Patriarcas e Profetas, cap. 71

U 35 - Génesis 3 e Patriarcas e Profetas, cap. 4

U 36 - Génesis 1 e Patriarcas e Profetas, cap. 2

U 37 - Isaias 30:20; 40:1; 43:1-4 e Profetas e Reis, cap. 60

U 38 - | Reis 4:20-34 e Profetas e Reis, cap. 3

U 39 - Isaias 6 e Profetas e Reis, cap. 25

U 40 - Génesis 12 e Patriarcas e Profetas, cap. 13

U 41 - Génesis 32 e Patriarcas e Profetas, cap. 18

U 42 - Nameros 22 e Patriarcas e Profetas, cap. 40

U 43 - Juizes, caps. 13-15 e Patriarcas e Profetas, cap. 54

U 44 - | Reis, caps. 17-19 e Profetas e Reis, cap. 9
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ANOTACOES Q45 - Il Reis 2 e Profetas e Reis, cap. 18

146 - Il Reis 5 e Profetas e Reis, cap. 20

Q47 - 1l Reis 13:14-21 e Profetas e Reis, cap. 21

48 - Il Reis 20 e Profetas e Reis, cap. 29

Q49 - 1l Crénicas 36:11-23 e Profetas e Reis, cap. 38

Q50 - Daniel 1 e Profetas e Reis, cap. 39

0 51 - Zacarias 4:6 e Profetas e Reis, cap. 48

Q52 - Ester, caps. 1 e 2 e Profetas e Reis, cap. 49

53 - Neemias 13:4-22 e Profetas e Reis, cap. 57

1 54 - Romanos 7:12-25 e O Grande Conflito, cap. 27

Q55 - Romanos 16:20 e O Grande Conflito, cap. 29

U 56 — Mateus 8:2-4 e O Desejado de Todas as Nacbes, cap. 27

U 57 — Mateus 12:1-14 e O Desejado de Todas as Nacbes, cap. 29

U 58 — Mateus 8:5-13 e O Desejado de Todas as Na¢des, cap. 32

U 59 — Marcos 6:30-32 e O Desejado de Todas as Nagdes, cap. 38

U 60 — Mateus 14:13-21 e O Desejado de Todas as Nagdes, cap. 39

U 61 — Mateus 17:14-20 e O Desejado de Todas as Nagdes, cap. 47

U 62 - Jodo 10:1-18 e O Desejado de Todas as Nacbes, cap. 52

U 63 - Lucas 10:25-37 e O Desejado de Todas as Nagoes, cap. 54

U 64 - Jodo 12:1-8 e O Desejado de Todas as Nac¢des, cap. 62

U 65 — Lucas 24:28-49 e O Desejado de Todas as Nagoes, cap. 84

1 66 - Mateus 8:1-17 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 1

Q67 - Mateus 9:19-22 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 4

Q68 - Marcos 2:1-12 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 5

169 - Exodo 15:26 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 7

Q70 - | Corintios 9:24-27 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 8

Q71 - Mateus 10: 7 e 8 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 9

Q72 - Romanos 14:12 e 13 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 10

U 73 - Jodo 7:37 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 11

1 74 - Isaias 41:10 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 15

Q75 -Salmo 103:13 e 14; 107:18-20 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 16

Q76 - lll Jodo 2 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 17

Q77 - Provérbios 17:22 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 18

[ 78 - Génesis 2:15 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 19

Q79 - Génesis 1:3-8 e 14-18 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 20

180 - | Pedro 2:9 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 21

Q81 - Génesis 1:29; 3:18 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 23

82 - | Corintios 10:31 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 25

U 83 — Provérbios 20:1; 23:29-35; | Corintios 6:19 e 20 e A Ciéncia
do Bom Viver, cap. 26

1 84 - Provérbios 24:11 e 12 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 27

Q85 - Mateus 25:40 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 30

1 86 - Juizes 13:7 e 13 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 31

1 87 - Provérbios 22:6 e A Ciéncia do Bom Viver, cap. 32

88 - Jodo 14:16 e 17 e Atos dos Apdstolos, cap. 5

1 89 - Atos, caps. 3 e 4:1-31 e Atos dos Apédstolos, cap. 6

90 - | Jodo 2:6 e 3:3 e Atos dos Apdstolos, cap. 55

91 - Jodo 20:21 e 22 e Atos dos Apdstolos, cap. 58

92 - Salmo 145:15 e 16 e Caminho a Cristo, cap. 1

93 - Génesis 28:10-17 e Joao 1:51 e Caminho a Cristo, cap. 2
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194 - Atos 2:38; 3:39 e Caminho a Cristo, cap. 3

195 - Provérbios 28:13 e Caminho a Cristo, cap. 4

196 - Jeremias 29:12 e 13 e Caminho a Cristo, cap. 5

197 - Isaias 55:1 e Caminho a Cristo, cap. 6

198 - | Corintios 5:17 e Caminho a Cristo, cap. 7

99 - | Pedro 2:1 e 2 e Caminho a Cristo, cap. 8

U 100 - Colossenses 3:23 e 24 e Caminho a Cristo, cap. 9

U 101 - Salmo 33:5 e Caminho a Cristo, cap. 10

U 102 - Mateus 7:7-11 e Caminho a Cristo, cap. 11

1103 - Jodo 17:17 e Caminho a Cristo, cap. 12

U 104 - Romanos 8:32 e Caminho a Cristo, cap. 13

U 105 - Jodo 17:18 e Servico Cristao, cap. 1

U 106 — Mateus 9:35 e Servico Cristao, cap. 11

U107 - Joel 2:28 e 29; Zacarias 10:1 e Servico Cristao, cap. 25

U 108 - Provérbios 3:9 e 10 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 1
U 109 - Salmo 116:12-14 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 2
U 110 - | Corintios 4:2 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 3
Q111 -1 Corintios 10:24 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 4
U 112 -Tiago 2:14-20 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 5

U 113 - | Corintios 15:58 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 7
U 114 - Marcos 8:34-37 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 8
Q115 -1 Cronicas 29:12-14 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 9
U 116 - Mateus 6:19-21 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 10
U 117 - Provérbios 3:9 e 10 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 12
U 118 - Génesis 28:22 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 13

0 119 - Lucas 9:25 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 14

U 120 - Malaquias 3:8 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 15
Q121 - | Corintios 16:2 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 16
U 122 - Malaquias 3:8-12 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 17
U 123 - Malaquias 3:10 e 11 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 18
U 124 - Levitico 27:30, 32 e 34 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 19
O 125 - Génesis 28:18-22 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 20
U 126 - Numeros 18:21 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 21
U 127 - Mateus 25:19-21 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 23
U 128 - Mateus 25:14-30 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 24
U 129 — Mateus 25:15, 24-30 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 25
U 130 -Tiago 5:1-3 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 26

U131 -1l Corintios 9:9 e 10 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 27
U 132 - I Timéteo 6:10 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 28

U 133 -Tiago 5:1, 2, 4-6 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 29
U 134 - I Timoéteo 6:9 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 30
Q135 - Mateus 13:22 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 31

U 136 - Lucas 12:13-21 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 32
U 137 - Galatas 2:10 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 33

U 138 - Atos 20:35 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 34

U 139 -1Jodo 2:15-17 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 35

U 140 - Il Crénicas 36:23 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 36
U 141 - Salmo 24:1 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 37

U 142 - Mateus 6:2-4 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 39

U 143 - Il Corintios 9:6 e 7 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 40

ANOTACOES
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ANOTACOES Q 144 - Mateus 19:16-22 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 42

1 145 - Lucas 16:13 e 14 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 43
Q 146 - Mateus 6:25-34 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 44
Q 147 - Mateus 6:20 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 45
) 148 - Mateus 13:45 e 46 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 47
Q 149 - Hebreus 13:5 e 6 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 48
Q150 - I Timéteo 5:8 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 49
Q151 - Romanos 13:8 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 50
Q152 - Lucas 14:28-30 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 53
3153 - Exodo 14:15 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 54
Q 154 - Isaias 55:2 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 46
Q155 - Mateus 10:8 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 56
Q156 - I Timéteo 2:9 e 10 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 58
4 157 - Eclesiastes 5:2, 4-6 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 59
Q158 — Atos 5:1-11 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 60
Q 159 - Eclesiastes 5:4 e 5 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 61
1 160 - Lucas 12:16-21 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 62
Q161 - Romanos 14:12 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 63
1 162 - Provérbios 20:21 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 64
4 163 - Mateus 19:27-30 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 65
0 164 - Mateus 6:19-21 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 66
Q165 - Deuteronémio 15:7-11 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 67
1166 — Mateus 25:21 e Conselhos Sobre Mordomia, cap. 68
U167 - Mateus 19:16-22 e Testemunhos Para a Igreja, vol. 1, cap. 30
1168 - Lucas 16:10 e Testemunhos Para a Igreja, vol. 1, cap. 35
U 169 - Mateus 22:21 e Testemunhos Para a Igreja, vol. 1, cap. 41
U170 - ll Tessalonicenses 3:6-12 e Testemunhos Para a Igreja,
vol. 1, cap. 58
Q171 -Tito 2:12-14 e Testemunhos Para a Igreja, vol. 1, cap. 85
U172 - Hebreus 13:5 e Testemunhos Para a Igreja, vol. 1, cap. 93
U173 - Salmo 50:10-12 e Testemunhos Para a Igreja, vol. 1, cap. 94
U174 - Jodo 4:14 e Testemunhos Para a Igreja, vol. 1, cap. 100
U 175 - Eclesiastes 2:24 e Testemunhos Para a Igreja, vol. 1, cap. 116
U176 - Levitico 3:17; 7:23 e 24 e Testemunhos Para a Igreja,
vol. 2, cap.7
U177 -1 Corintios 10:31 e Testemunhos Para a Igreja, vol. 2, cap. 8
U178 - Isaifas 58:6-11 e Testemunhos Para a Igreja, vol. 2, cap. 22
U179 - Lucas 10:27 e 28 e Testemunhos Para a Igreja, vol. 2, cap. 24
1180 - | Corintios 6:19 e 20 e Testemunhos Para a Igreja, vol. 2,
cap.53

Referéncias ao seminario 14: Remédios certos em caso de
doencas

1. Huxtable, R. J.“The Harmful Potential of Herbal and Other Plant
Products” Drug Safety 5, Suppl 1 (1990), p. 126-136.

2. . "Human Health Implications of Pyrrolizidine Alkaloids
and Herbs Containing Them”. Toxicants of Plant Origin 1 (1989), p. 41-86.

3. Huxtable, R. J., Luthy, J., Zweifel, U. “Toxicity of Comfrey-pepsin
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Preparations”. (letter) New England Journal of Medicine 315 (1986),
p. 1095.

4. Ridker, P. M., Ohkuma, S., McDermott, W. V., Trey, C,, Huxtable, R.
J."Hepatic Venocclusive Disease Associated with the Consumption of
Pyrrolizidine-containing dietary supplements”. Gastroenterology 88
(1985), p. 1050-1054. .

5. Shubat, P. J.,, Hubbard, A. K., Huxtable, R. J. Dose Response
Relationship in Intoxication by Pyrrolizidine Alkaloid Monocrotaline.
Journal Toxicology Environmental Health 28 (1989), p. 445-460.

6. Huxtable, R. J.“The Myth of Beneficent Nature: The Risks of Herbal
Preparations”. Annuals of Internal Medicine 117 (1992), p. 165-166.

7. Stillman, A. S., Huxtable, R. J., Consroe, P, Kohnen, P, Smith, S.
“Hepatic Venocclusive Disease Due to Pyrrolizidine (Senecio)
poisoning in Arizona". Gastroenterology 73 (1977), p. 349-352.

8. Fox, D. W,, Hart, M. C,, Bergerson, P. S., Jarret, P. B, Stillmann, A. E,,
Huxtable, R. J. “Pyrrolizidine (Senecio) Intoxication Mimicking Reye
Sindrome”. Pediatrics 93 (1978), p. 980-982.

9. Huxtable, R. J. “Herbal Teas and Toxins: Novel Aspects of
Pyrrolizidine Poisoning in the United States". Perspectives in Biology
and Medicine 24 (1980), p. 1-14.

10. . “The Toxicology of Alkaloids in Foods and Herbs".
Handbook of Natural Toxins 7 (1992), p. 237-262.

11.Roulet, M., Laurini, R, Rivier, L., Calame, A.“HepaticVenocclusive
Disease in a Newborn Infant of a Woman Drinking Herbal Tea”
Pediatrics 112 (1989), p. 433-436.

11. Spang, R. “Toxicity of Tea Containing Pyrrolizidine Alkaloids".
Pediatrics 115 (1989), p. 1025.

12.Larrey, D, Vial, T, Pauwels, A Castot, A., Biour, M., David, M., Michel,
H. “Hepatitis after Germander (Teucrium Amaedris) Administration:
Another Instance of Herbal Medicine Hepatotoxicity” Annals of
Internal Medicine 117 (1992), p. 129-132.

Observacao: Agora que concluiu este Seminario, vocé cumpriu
o pré-requisito para fazer o préximo (SEEIll), que trata do Batismo
Diario do Espirito Santo.

ANOTACOES

GUIA DE CONSOLIDACAO DOS HABITOS -
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IGREJA
ADVENTISTA
PO SETIMO DIA

SEDE SUL-AMERICANA

Enriquecimento Espiritual
Todos Integrados para Salvar e Anunciar
que a Esperanca é Jesus




	1capaSEE II - Seminario
	2mioloSEE II - Seminario
	3capaSEE II - Seminario copy



