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"Eu vim para que tenham vida e
a tenham com abundéncia.”

Jodo 10:10 (ARC)



POR QUE A IGREJA ADVENTISTA
PROMOVE A VIDA SAUDAVEL?

Os adventistas tém uma tradi¢ao antiga de promover

o viver sauddvel. Desejam seguir o exemplo de Cristo,
suprindo as necessidades de salde das pessoas por meio
de aulas sobre estilo de vida saudavel, e oferecendo
assisténcia médica, em todo mundo, por meio de clinicas,
hospitais e centros de salde.

Muitos grupos se referem aos adventistas como um
exemplo dos beneficios de uma vida saudavel. Em

um artigo do Newsweek, ‘“11 Habitos para Viver até os
100", a autora Débora Kotz lista os principios basicos
para se viver uma vida longa e saudavel' e uma das
recomendac0es € “Viva como os adventistas do sétimo
dia.” Kotz escreve:

““Os adventistas do sétimo dia tém uma expectativa
média de vida de 89 anos, cerca de uma década a mais que
0 americano comum. Um dos ensinamentos bdsicos da
religiGo é a importdncia de cuidar do corpo que pertence

a Deus, e isso significa ndo fumar, ndo beber bebidas
alcodlicas ou abusar dos doces. Os seguidores tipicos
fazem muito exercicio fisico, sdo vegetarianos e ddo
atencdo especial a familia e a comunidade.”
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Outra revista mundialmente conhecida, a National
Geographic, também citou os adventistas como um
exemplo de vida saudavel. Em um artigo sobre as

Blue Zones (Zonas Azuis)—areas no mundo onde
comprovadamente as pessoas vivem mais tempo—
Loma Linda, Califérnia (EUA), uma comunidade
adventista do sétimo dia, é identificada como um desses
locais de longevidade. O autor Dan Buettner visitou
Loma Linda, estudou os moradores e seu estilo de vida,
e em seu livro The Blue Zones, publicado pela National
Geografic, faz a seguinte declara¢ao sobre os residentes
de Loma Linda: “Os resultados dos estudos revelaram
que, como grupo, atualmente eles sao os primeiros em
expectativa de vida nos Estados Unidos.”?

Uma vida longa e saudavel ndo é apenas uma questao
de quantidade de anos, é também a qualidade dos

anos. “Seu argumento de aspirar pelo bem-estar ndao

é simplesmente viver mais, mas servir a Deus mais
eficientemente”, diz Scott LeMert, pastor sénior da
Igreja Adventista do Sétimo Dia Sunnyside, em Portland,
Oregon.’ E também, uma questdo de qualidade de vida:
quem quer viver uma vida longa se esta doente e se
sentindo mal por 20 ou 30 anos de vida?



A CHAVE PARA UM VIDA LONGA E SAUDAVEL

Portanto, o que os Adventistas do Sétimo Dia
ensinam sobre vida saudavel? A seguir estdo alguns
principios bdsicos:

1. Deus habita em nés e somos Seu templo.

E um privilégio manter nosso corpo/templo saudavel
para que Deus possa trabalhar em nés e por nosso
intermédio e assim nos tornemos tudo que Ele deseja
que sejamos. Como lemos em 1 Corintios 6:19-20: “Acaso
nao sabem que o corpo de vocés € santudrio do Espirito
Santo que habita em vocés, que lhes foi dado por Deus,
e que vocés ndo sdo de si mesmos? [... ] portanto,
glorifiquem a Deus com o seu préprio corpo.” (NVI).

2. Somos livres para escolher.

Os principios de vida saudavel, embora incentivados

por todos, ndo sdo mandatdrios, mas uma escolha
individual. Deus ndo trabalha pela for¢a, ao contrario,
convida a escolha pessoal (Pois cada um levara seu
préprio fardo.” Gl 6:5 NVI) O viver saudavel ndo torna
ninguém mais santo, mas, mais saudavel. Certamente ha
muitas vantagens em ser saudavel, além de capacitar as
pessoas a servirem melhor aos outros e a desenvolver
seus préprios objetivos espirituais e fisicos. Junto com a

escolha vem a responsabilidade pessoal por nossa saude.

O ensino biblico “o que 0 homem semear, isso também
colherd”(Gl 6:7, NVI) ilustra bem as consequéncias das
escolhas que as pessoas fazem sobre sua satde.

3. Nutricao é importante.

No geral, uma dieta saudavel é formada por alimentos
integrais, ndo refinados e de origem vegetal. Sim, alguns
adventistas comem carne, mas se comem, se esfor¢am
para que seja somente esporadicamente, e se alimentam
preferencialmente com vegetais, castanhas e graos
integrais. A maioria consome alguns produtos do leite e
ovos, mas tendem a usar esses itens com moderacgdo.

O principio da alimentacdo saudavel é melhor explanado
na declaragado, a seguir, escrita por Ellen White, lider
pioneira da Igreja Adventista: “A dieta escolhida por
Deus para nds e formada por graos, frutas, castanhas e
vegetais (Gn 1:29). Esses alimentos preparados de forma
simples e o mais natural possivel, sdo os mais saudaveis
e nutritivos.”4 Em 1 Corintios 10:31 (NVI), Paulo amplia
essa perspectiva: “Assim, quer vocés comam, bebam

ou fagam qualquer outra coisa, facam tudo para a gldria
de Deus.” Essa simples declara¢ao tem norteado os
principios dos Adventistas por mais de 150 anos.
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"Assim, quer vocés comam,
bebam ou facam qualquer
outra coisa, facam tudo
para a gloria de Deus”

1 Corintios 10:31 (NVI)



Mais especificamente, os adventistas incentivam os
seguintes principios de alimentacdo saudavel:

Coma grande variedade de frutas e vegetais, de
preferéncia fresco ou congelado. E recomendado a
dieta vegetariana, mas essa é uma escolha pessoal
de cada membro. Os que escolhem comer carne
seguem as diretrizes biblicas sobre carnes limpas (i.e.,
peixe com escama, frango, carne de vaca, cordeiro).
Muitos adventistas incorporam em sua alimentagdo
uma variedade de substitutos de carne, como
hamburgueres vegetarianos, pao de nozes, tofu e
outros alimentos de proteina vegetal disponiveis
nas lojas e mercados de alimentos saudaveis. Um
ndmero cada vez maior de adventistas seguem

a dieta vegana que é completamente de origem
vegetal. Esse tipo de dieta ndo é apenas saudavel
para o individuo, mas atualmente é reconhecida em
nosso planeta como a mais sauddvel.

Escolha, de preferéncia, os paes e cereais integrais
em vez do pao e arroz branco, e alimentos feitos
com graos refinados. Exemplos de alimentos feitos
com grao integral: aveia, granola, pao integral, arroz
integral, massas feitas com farinha integral e quinoa.
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Alimente-se com frequéncia de legumes, incluindo
lentilha, feijdes, ervilhas, soja, tofu e hummus.

Inclua na dieta sementes e castanhas
frequentemente (didriamente). Nozes, améndoas,
semente de girassol, semente de linhaca, amendoim,
manteiga de améndoa e manteiga de amendoim, sdo
apenas algumas das muitas opg¢des.

Tome o desjejum todos os dias, e modere as calorias
do jantar.

Use laticinios moderadamente (leite integral, queijo,
sorvete, manteiga). Muitas pessoas optam pelo
leite de soja (de preferéncia fortificado com calcio e
vitamina B12)

Limite o agucar, refrigerantes e doces. Desfrute dos
doces da natureza, como frutas vermelhas, abacaxi,
péssegos, tangerinas e tamaras. Em vez de bebidas
adogadas com agucar, escolha suco puro de frutas,

como suco de uva, de laranja e de maga com gas.

Limite o sal e alimentos ricos em sédio. Embora
esse seja um conceito novo para muitos, € cada vez
mais popular entre os interessados em otimizar
sua nutri¢do.



4. Fomos criados para nos manter em movimento.

Uma parte importante da salide € estar fisicamente
ativo e isso inclui uma variedade de atividades, como a
caminhada rapida, ciclismo, natacdo, corrida, esportes
ativos, musculagdo, jardinagem ou trabalho no quintal.
Em lugar de ficar sentado por grandes periodos de
tempo, faca pequenos intervalos para caminhar ou para
fazer alongamento. A declaragao sobre atividade fisica,
a seguir, tem orientado a igreja por mais de cem anos:
“Quando a temperatura permitir, todos os que puderem
devem andar ao ar livre cada dia, tanto no verao como
no inverno.”s Embora esse conceito tenha sido
recomendado para todos os membros, com o tempo,
tem se tornado mais valioso e adotado.

5. Maleficios para satide provocados pelo fumo,
alcool, e drogas recreativas.

Os adventistas creem que é um dever cristdo evitar
todas as coisas que nitidamente destroem a sadde
(como fumar) ou coisas que influenciam negativamente
o raciocinio ou embotam a mente (como as drogas

e o alcool). O uso elevado de cafeina também é
desaconselhado, pois pode causar dependéncia e
prejudica a sadde. Por exemplo, em lugar de usar
bebidas energéticas cafeinadas como estimulante, uma
opg¢ao mais saudavel € uma boa noite de sono e uma
refei¢do saudavel.

6. A moderacao é a chave.

Moderacdo significa evitar coisas que sdo prejudiciais

e ser equilibrado nas coisas que fazem bem. Em outras
palavras, ndo exagere ou va aos extremos. Trabalhe uma
quantidade saudavel de horas, mas nao trabalhe em
excesso. Separe tempo para a recreacao, mas nao passe
todo seu tempo brincando. Coma bons alimentos, mas
nas porgdes saudaveis. Seja ativo, mas nao exagere. Nao
fique muito tempo sentado, ndo assista muita televisdo
e ndo passe muito tempo jogando no computador. A
moderagao mantém o equilibrio na vida.

7. Bem-estar requer descanso.

Para ser produtivo e desfrutar de saiide mental e fisica,
todos necessitam de periodos descanso e relaxamento,
assim como um periodo adequado de sono (pelo
menos sete a oito horas por noite para os adultos, e
mais para criancas). O descanso também inclui um dia
na semana para parar e se recuperar. Os adventistas
creem na celebra¢do do sabado, um periodo de 24
horas todas as semanas, onde se deixa as atividades
normais de trabalho e dedica um dia inteiro ao
descanso, as atividades familiares, culto e tempo no
maravilhoso mundo natural criado por Deus para que
todos desfrutarem.
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“‘Quando a
temperatura permitir,
todos os que puderem
assim fazer devem andar ao ar
livre cada dia, tanto no verdo
COMO NO inverno.”

Conselhos Sobre Saude, pag. 52






8. Um ambiente saudavel € o principal ingrediente para
a boa satde.

Algumas das melhores maneiras de prevenir doencas
sao muito simples: lave as mdos, mantenha seu

corpo e roupas limpos, mantenha a cozinha e dreas

de preparacdo dos alimentos limpa e sem germes,
mantenha limpos a drea de estar e os sanitérios. E
também essencial, ter dgua potdvel ndo contaminada e
saneamento com descarte de residuos apropriados. No
lugar das op¢bes agucaradas os adventistas enfatizam

a dgua como sendo a melhor op¢ao de bebida. A luz
solar também é benéfica a salde, porém com exposicao
moderada para evitar o cancer de pele. Ajudar a manter
nosso habitat limpo e ndo poluido, inclusive o ar que
respiramos, é um componente essencial para a boa
saude de todos.

9. Satde envolve o individuo como um todo.

Os adventistas creem que as dimensdes fisica, mental,
social e espiritual da vida devem trabalhar juntas de
maneira balanceada para se obter boa saude. Assim, é
importante desenvolver hdbitos sauddveis ndo apenas
para o corpo, mas para a mente e espirito. A pessoa
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como um todo inclui habitos como a limita¢dao do
estresse, desenvolver boas estratégias de adaptacao,
ter esperanca e ser otimista, separar um tempo para
a oragdo e meditagdo, prestar servico voluntdrio na
comunidade, desenvolver bons relacionamentos,
fortalecer a vida familiar, demonstrar compaixao e
expressar amor e perdao.

10. Visitas regulares ao médico ajuda a proteger a saude.

Mesmo quando parece que tudo estd sendo feito
corretamente, ainda é possivel quebrar um braco,
contrair uma infec¢do ou desenvolver um problema de
saude crénico. Visitas regulares ao médico, incluindo
exames preventivos, é um importante aspecto da vida
saudavel. Isso também inclui visitas ao dentista para
limpeza, além da escovagao didria e o uso do fio dental.

E certo que nem todos os adventistas praticam todos
esses altos objetivos, mas a maioria se compromete

a viver uma vida sauddvel. Eles também se esforcam
para animar e apoiar uns aos outros nessa jornada, sem
atitude de condenacdo, permitindo que, sob a direcao
de Deus, o individuo escolha, aprenda e adote praticas
mais saudaveis.



O QUE AS PESQUISAS REVELAM

Como a maioria dos adventistas escolhem um estilo de
vida mais sauddvel que o publico em geral, o Instituto
Nacional de Satide (INS) patrocinou uma pesquisa

sobre os habitos de saide dos adventistas. Além disso,
atualmente a Universidade Loma Linda estd realizando o
Estudo de Saude Adventista-2, o segundo grande estudo
sobre saulde patrocinado pelo INS, composto por mais
de 90 mil membros em toda a América do Norte.

Estudos anteriores revelaram que, como grupo, os
adventistas tém menos problemas do coracgdo,
menor incidéncia de varios tipos de canceres e vivem
significativamente mais do que a popula¢do em geral.
O primeiro Estudo Adventista de Saude revelou varias
fatores importantes:

¢ Asmulheres adventistas vivem uma média de 4,4
anos a mais, e os homens adventistas 7,3 anos a mais
que seus vizinhos nao adventistas.

e Pesquisadores descobriram cinco comportamentos
do estilo de vida entre os adventistas que aumentam
a longevidade em mais de dez anos: ndo fumar,
adotar dieta de origem vegetal, comer castanhas
quase todos os dias da semana, realizar atividades
fisicas regularmente, e manter um peso corporal
sauddvel.®

O Estudo de Salde Adventista-2 ja observou vantagens
adicionais para a sadde da dieta especialmente de
origem vegetal.” Comparados aos ndao vegetarianos, os
adventistas vegetarianos tém:

e Menos obesidade (pesam em média cerca de
13,5 Kg menos que os ndo vegetarianos).

e Menos diabetes (taxa de cerca de 55 por cento
mais baixa).

e Menos hipertensdo (taxa de 42 por cento mais
baixa).

¢ Niveis mais baixos de colesterol (taxa de cerca de
55 por cento).

e Menos cancer (cerca de metade de cancer de célon).

¢ Menos doencas cardiacas (taxa de ataque cardiaco
é cerca de 30-50 por cento menor).

e Taxa mais baixa de mortalidade (conforme pesquisas
mais recentes, o risco de morte por qualquer causa
é 12 por cento mais baixo).
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'O Senhor dd forca ao seu povo;
o0 Senhor dd a seu povo a
pén¢do da paz”

Salmos 29:11 (NVI)






O relatério dos Arquivos de Medicina Interna sobre a
longevidade dos adventistas declara que apenas 20 por
cento dos homens americanos atingem os 85 anos de
idade ou mais.6 No jap3do, pais mais longevo do mundo,
esse resultado salta para 23,6 por cento. Mas, entre os
adventistas como um todo, 41 por cento alcanca a idade
de 85 anos, e cerca de metade dos homens vegetarianos
chegam aos 85 anos. O estudo da National Geographic
sobre as Blue Zones (Zonas Azuis), revelou que hd dez
vezes mais pessoas que chegam aos 100 anos de idade
em Loma Linda, California (uma comunidade formada
principalmente por adventistas) que no resto do pais.®

Esses estudos destacaram muitas das vantagens
para a saude do estilo de vida adventista, que tem
sido ensinado na igreja por mais de 150 anos. Quando
essas ideias comecaram a ser promovidas na igreja, a
teoria do germe nao era amplamente conhecida, as
pessoas se banhavam esporadicamente, nao existia
a aspirina, Raios X, antibidticos, pasteurizacdao ou
imunizag6es. No entanto, esses ensinos de salde
adventistas resistiram o teste do tempo, estao em
harmonia com as atuais pesquisas de sadde baseadas
em evidéncias e produziram um povo com saude e
longevidade evidentes.
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Agora vocé sabe o que os adventistas ensinam sobre
vida saudavel e porque incentivam esse tipo de estilo
de vida. Se vocé estiver interessado em uma vida longa
e sauddvel, também pode se beneficiar desses simples,
mas profundos principios de vida. Segundo 3 Jodo 1:2:

“Meu querido amigo, tenho pedido a Deus que vocé va

bem em tudo e que esteja com boa saude, assim como
esta bem espiritualmente”(NTLH).
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SUMARIO:

Cuide bem do seu corpo templo—Deus habita
em vocé.

Viver saudavelmente é uma escolha—aconselhada
mas ndo obrigatdria.

Faca refei¢cOes saudaveis, com énfase nos alimentos
integrais de origem vegetal (frutas, vegetais, graos
integrais, castanhas e legumes), e limite alimentos
altamente refinados e ricos em gordura saturada e
colesterol.

Seja ativo fisicamente todos os dias, quando possivel.

Evite o fumo, dlcool, drogas recreativas e outras
substancias nocivas.

Seja moderado na comida, trabalho, recreacao e
tempo em frente a uma tela.

Durma tempo suficiente (sete a oito horas por noite
para adultos, e mais para jovens e criancas), e se
desligue do trabalho por pelo menos um dia por
semana para descansar e fortalecer os lagos com a
familia e espirituais.

Se exponha a luz solar adequadamente, a dgua limpa
e ar puro; comprometa-se a ter um bom saneamento
e a preservar o meio-ambiente saudavel.

Adote uma vida integral: se envolva em
relacionamentos saudaveis, tenha uma visao otimista
da vida, equilibre estresse com descanso, seja
agradecido e tenha esperanca, pratique a oragdo e
meditacao, dedique tempo para o servico solidario e
demonstre amor e perdao na sua vida cotidiana.

Visite regularmente o médico e o dentista, inclusive
fazendo exames preventivos.
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"Acaso Ndo sabem que o corpo de vocés
e santudrio do Espirito Santo que habita
em vocés, que |hes foi dado por Deus,
e gue vocés ndo sdo de si mesmos’?
Vocés foram comprados por alto preco.
Portanto, glorifiguem a Deus com
O seu proprio corpo.”

1 Corintios 6:19-20 (NVI)







“Hoje invoco os ceus e a terra como testemunhas contra voceés, de qu
cologuei diante de vocés a vida e a morte, a béng¢do e a maldigcao.

Agora escolham a vida, para que vocés e os seus filhos vivam, e par

que vocés amem o Senhor, 0 seu Deus, ougam d sud voz e se apegue
iIrmemente a ele. Pois o0 Senhor é a sua vidag, e ele Ihes dard muitos
a terra que jurou dar aos seus antepassados, Abrado, Isaque e J

Deuterondmio 30:19-20 (NVI)
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