“E DISSE DEUS AINDA: EIS QUE VYOS TENHO DADQO TODAS"AS ERVAS QUE DAO
SEMENTEE SEFACHAM NA SUPERFICIE DE TODA A TERRA.E TODAS AS ARVORES
EM QUE HA FRUTO QUE DE SEMENTE ISSO VOS SERA PARA MANTIMENTO”

(GENESIS 1:29).

A Biblia diz que a alimentagéo
original dada pelo Criador acs seres
humanos consistia em frutas, vegetais,
graos e nozes. Somente apds o Dillvio,
Deus permitiu 0 uso de alimento carneo, por
causa da destruicao global da vegetagao.
Contudo, Deus aprovou apenas o uso dos
animais saudaveis para o consumo, 0s
quais chamou “limpos” (Levitico 11).

Embora o uso da carne tenha sido
permitido por uma questao de necessidade
naguele momento, é percebido um grande
declinic da longevidade das pessoas que
viveram apds o Dilivio. A média de idade
das pessoas que viveram antes do Dillvio
era de 900 anos. Hoje, a expectativa média
de vida do brasileiro, segundo o IBGE, é de
72 anos. Veja o grafico a abaixo:
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Assim percebemos que a alimentacao
original dada por Deus € a mais saudavel.
Muitas doencas podem ser prevenidas e
revertidas através do comer alimentos no
seu estado natural, nao refinados e sem
aditivos. Através do cuidado com a nossa
saude, podemos viver com mais qualidade
e, inclusive, ter a mente mais clara para o
relacionamento espiritual com o Criador
(como veremos a partir do capitulo 14). Esse €
o plano de Deus para nos!

QUAIS SAO OS
PRINCIPIOS DA BOA
ALIMENTACAO?

Vocé sabia que a digestdo comega na
boca? Em nossa saliva existem enzimas que
auxiliam no processo digestivo. Por isso,
precisamos mastigar bem os alimentos.
Além disso, para que nao haja uma sobre-
carga do nosso organismo, precisamos nos
alimentar apenas trés vezes ao dia. A pri-
meira refeicdo, o desjejum, deve ser a mais
importante, com o uso abundante de frutas
e cereais integrais. O almogo deve ocorrer
cerca de cinco horas apds o desjejum,
valendo-se de muitos alimentos crus.

A noite, deve-se tomar apenas um lanche
leve, para evitar a sobrecarga do corpo. Fa-
zendo isso, teremos energia suficiente para
o dia e um bom descanso a noite.

QOutra dica importante é evitar comer
“petiscos” entre as refeicdes. Depois que a
digestao termina, o estbmago precisa de
tempo para descansar. Entao, o ideal € que
as refeicdes sejam feitas num periodo de
cinco horas, entre uma e outra.

FUJA DOS REFINADOS!

Os nutricionistas recomendam o consumo
de alimentos integrais (arroz integral,
macarrao integral, aveia integral, feijao,
nozes, ervilhas, lentilhas) e o abandono dos
produtos refinados (aglcar refinado, pao
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branco, macarréo refinado, bolos, tortas, e
as sobremesas agucaradas), pois esses
produtos passam por um processo quimico
no qual ha a perda de fibras, sais minerais e
vitaminas, tornando-se pobres em termos
de nutrientes e ricos em calorias. O con-
sumo de alimentos integrais ajuda a manter
0 nivel ideal de agucar no sangue.

ACUCAR: O DOCE
“AMARGO”

Quando ingerimos alimentos com grande
teor de agucar refinado, o nivel de agucar no
sangue aumenta drasticamente, causando
prejuizos para o equilibrio do organismo.

Dentre os muitos problemas causados
pelo consumo de agucar refinado, desta-
camos o rapido aumento da adrenalina, do
colesterol e triglicerideos, a piora da visao, o
aumento da probabilidade de obesidade, a
osteoporose e problemas gastrointestinais.
Além disso, o excesso de agucar causa di-
minuicdo da capacidade de aprendizado
em criancas e pode até alimentar as células
cancerosas.

Esses dados nos indicam que precisamos
ter cautela com a quantidade de doces e
agucares consumidos. Se tivermos que
adogar algum alimento, o agicar mascavo é
0 mais indicado por ndo passar pelo pro-
cesso de refinamento e manter os nutrientes
naturais extraidos da cana-de-agucar.

REFRIGERANTE: UM
“VENENO” DISFARCADO

Tem-se observado um alto consumo de
refrigerantes no Brasil e no mundo, especial-
mente entre criancas e adolescentes. Isto
motivo para preocupacao, porque os efeitos
nocivos para a saude sao inumeros.

Perceba os maleficios do refrigerante.

Apdés 10 minutos da ingestao de uma
latinha, cerca de 10 colheres de cha de
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agucar golpeiam seu organismo (100% da
recomendagao diaria). Com essa quanti-
dade de agucar, vocé sé nao vomita ime-
diatamente porque o acido fosforico quebra
0 enorme sabor de aglcar, permitindo que o
refrigerante nao fique tdo doce. Em 20 minu-
tos, o aglcar do seu sangue aumenta, es-
timulando a produgao de insulina. Seu
figado responde transformando todo o
agucar em gordura.

Apo6s 45 minutos da ingestao do refrige-
rante, o seu corpo aumenta a producao de
dopamina, estimulando os centros de prazer
do seu cérebro, e vocé sente certa euforia e
sensacao de prazer. Finalmente, em 70
minutos o entusiasmo que voce tinha, passa.

O nivel de aglcar no sangue comeca a
cair, e vocé comega a sentir a falta de
acucar, gerando assim, irritagao e certo
desanimo. Além disso, vocé ja urinou toda a
agua do refrigerante, mas ndo sem antes
levar junto alguns nutrientes que seu corpo
usaria para hidratar o organismo e fortalecer
0ss0s e dentes.

E os refrigerantes diet e light? Sao me-
lhores? Bem, apesar de terem baixas calo-
rias, possuem uma quantidade exagerada de
sodio e nao tém nenhum nutriente. S&o con-
siderados pelos médicos como uma bomba
de efeito retardado, por causa da combina-
Géo cola + aspartame, suspeita de causar
lipus e doencas degenerativas do sistema
nervoso. Por isso, evite-os da mesma formal!
Substitua-0s por sucos naturais ou agua.

CUIDADO COM O SAL!

O sdédio, mais conhecido como sal de
cozinha, esta escondido em muitos alimen-
tos industrializados tais como carnes, embu-
tidos, picles, enlatados e salgadinhos. O ex-
cesso de sal produz pressao arterial alta e
doenga cardiaca. Por isso, preste atengao a
quantidade de sédio que vocé ingere e limite
seu uso na dieta.
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COLESTEROL: BOM OU
RUIM?2

Existem dois tipos de colesterol: HDL
(lipoproteina de alta densidade), que € o
colesterol que limpa as artérias e, portanto,
faz bem a salde; e LDL (lipoproteina de
baixa densidade), que é o colesterol que blo-
gueia as artérias e, portanto, traz prejuizos
para o corpo.

O LDL é concentrado no sangue quando
ingerimos alimentos gordurosos, frituras e
alimentos processados. Para reduzi-lo,

podemos utilizar éleos monoinsaturados e
gordura paliinsaturada, como azeite de oliva,
Oleos vegetais (milho, canola, soja), nozes e
abacate. O uso de frutas, feijao e farelos de
aveia e trigo também reduzem o LDL. Uma
dica importante: sempre prepare os alimen-
tos sem aquecer o 6leo. Vocé evitara o LDL!

"Fonte adaptada: http:/Awwwi .folha.uol.com.brﬁequilibrioesagdeﬁ 037278-saib
devem-ser-consumidas.shtml ’

Para aumentar a quantidade do bom
colesterol (HDL) no sangue, devemos
associar a pratica de exercicios fisicos a
dieta mais saudavel.

GORDURAS: VILAS DA
SAUDE?'

Assim como existem o colesterol bom
(HDL) e o ruim (LDL), também existem
gorduras que sao saudaveis e as que nao
sdo. As gorduras saturadas e trans,
encontradas em queijos, manteiga e doces,
devem ser evitadas, pois aumentam o LDL.
Ja as gorduras insaturadas, émega 3 e
Omega 6 (encontradas em castanhas, nozes,
améndoas, sementes de linhaga, girassol)
podem ser utilizadas com moderacao, pois
beneficiam o corpo reduzindo o mau
colesterol.
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CARNES: PRECISAMOS
NOS PREOCUPAR COM
ELAS??

Uma pesquisa norte-americana afirma que
comer uma porcao diaria de carne vermelha
processada (como salsichas e bacon) pode
aumentar o risco de morte prematura em até
20%, enguanto que ingerir came sem
processamento elevaria em 13% este risco.
O estudo foi realizado por especialistas da
Universidade de Harvard, e contou com
dados de mais de 120 mil pessoas dos
Estados Unidos.

"Mais de 75% dos US$ 2,6 bilhdes gastos
anualmente com saude nos Estados Unidos
sao por motivos de doenga cronica’, disse
Dean Ornish, médico e nutricionista da

Universidade da Califérnia, em San Fran-
cisco. "Consumir menos carne vermelha
pode ajudar a reduzir a mortalidade devido a
essas doencas e reduzindo, assim, 0s
custos com saude”, complementa.

O consumo de carne branca e peixes
também deve ser evitado, devido a grande
quantidade de toxinas presente nestes
animais. De acordo com o Centro de
Controle e Prevencdo de Doencas dos
Estados Unidos, o frango € a principal fonte
de intoxicagdo alimentar® No frango
também encontra-se a salmonela, uma
bactéria gue provoca dores abdominais,
diarreia, febre e nauseas. Portanto, a
substituicao destes alimentos por outras
fontes de proteina deve ser considerada,
juntamente com a orientacao de um médico
e de um nutricionista.

VOCE E O CRIADOR

Diante de tantas informagoes que vimos aqui, concluimos que uma alimentagao equilibrada
¢ a melhor escolha. Prefira vegetais, frutas, legumes, nozes e cereais integrais a alimentos
industrializados, cheios de aclcar e gorduras saturadas. Experimente uma reeducagao
alimentar, se for preciso. Uma coisa é certa: voceé vivera melhor e mais feliz!

Agora, por mais que alimentos saudaveis fortalecam seu organismo e aumentem a sua
longevidade, nao se esquega que voce € um ser finito e passivel de sofrer pelos danos do
envelhecimento. No entanto, Deus deixou orientagbes sobre salide para o seu bem e oferece
a vocé um “alimento” que nao se iguala a nenhum outro. Ele diz: “Eu sou o péo da vida; o
que vem a Mim jamais tera fome” (Joao 6:35). Que tal experimentar também este “Pao”?

2Fonte: hitp://www.portalnatural.com.br/dietas-e-receitas/nutricac/consumir-came-vermelha-todo-dia-aumenta-risco-de-morte-

diz-estudo

$Fonte: http://180graus.com/geral/frango-e-principal-fonte-de-intoxicacao-alimentar-diz-relatorio-212039 .html
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