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Estamos consumindo a
quantidade adequada de agua?

A 3gua e o principal componente do corpo humano e diversas rea¢des do
organismo necessitam se desenvolver em um meio aquoso.

Ingerir quantidade adequada de agua ajuda a prevenir e acelerar 0 processo
de reabilitacdo de diversas enfermidades, controla a temperatura corporal e
promove a desintoxicacao.

desnecessdrios através da urina crescendo em todo o mundo, e

e previne a formacao de litiase cada copo de refrigerante tem

renal (calculo renal). cerca de 8 a 10 colheres de
acucar.

@ A agua ajuda a eliminar residuos i°'+ 0 consumo de refrigerantes esta

Congresso Nacional de Hidratacao
Europeia recomendaram a
ingesta de 6 a 8 copos por dia.

@ Il Congresso Internacional e V

Um dado imEortante

Um bom marcador do consumo de agua é a cor da uring,
gue deve ser transparente e levemente amarela.
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Em geral a quantidade adequada de agua é de 30 ml/kg de
peso/dia, por exemplo, uma pessoa de 80 kg x 30 ml = 2.400 ml
por dia de agua.

Pacientes com insuficiéncia renal devem ingerir 3qua
conforme a indicacdo de seu medico.

€ ideal consumir de 6 a 8 copos de agua por dia, 30 minutos
antes e 2 horas depois das refeicoes.

Um dado importante

8 remedms natura:s

0 consumo de agua ajuda a prevenir lesées
musculares e articulares.
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0 cérebro e os musculos sao compostos por
aproximadamente 80% de agua e nenhum outro nutriente
é tao essencial para o corpo

A perda de 1a 2% do Uma perda maior de Como quase 80% do
peso corporal por falta 2% ja pode afetar a cerebro e aqua, uma
de 3qua pode afetar a capacidade de baixa ingesta pode
capacidade de processamento eda  gerar dores de cabeca
concentracgao. memoria a curto prazo. além de constipacao
intestinal.
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cDormir bem
contribui com nossa saude?

Cada noite, enquanto dormimos, Nosso cérebro passa por alteracées
elétricas classificadas por ciclos e fases. O denominado sono nao
REM é composto pelas fases de 13 4 e 0 sono REM pela fase 5.

O ideal é dormir de 7 a 8 horas por noite para que
as fases do sono ocorram adequadamente.

» Quando a luz solar diminui o corpo inicia a
& producdo de melatonina, responsavel por
promover o sono.

PN
I\ A
| | , eV ouxo '*4 >
Quanto mais escuro for o ambiente, mais saudavel : g

sera o sono.
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0 repouso adequado melhora o aprendizado, contribui para o
crescimento, fortalece o sistema imunolégico, contribui nos
processos de fortalecimento 6sseo, previne eventos
cardiovasculares, obesidade, hipertensao arterial, diminui o risco de
ter diabetes e a sindrome plurimetabdlica.

Todos os dias a partir das 6 da tarde, quando a luz solar diminui, o
corpo inicia a producao de melatonina, responsavel por promover
0 SONO € seu pico maximo ocorre a partir das 10 da noite.

Cerca de meia noite enquanto a melatonina trabalha, inicia-se a
producao de cortisol, conhecido como um anti-inflamatorio natural
e entre 7 e 8 da manha ocorre seu pico maximo.

Para que a relagao melatonina e cortisol trabalhe bem e necessario
dormir antes das 10 da noite.

A fase 4 do sono é Erofunda e reEaradora

Aqui ocorre a restauracdo fisica e psiquica e se produz o hormonio
do crescimento. Na fase 5, o cérebro esta muito ativo, o tronco
cerebral blogueia os neurdnios motores promovendo um completo

relaxamento muscular e aumenta os movimentos dos olhos. Nessa
fase sonhamos e armazenamos grande quantidade de informa¢ao
que foi aprendida durante o dia.
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Enquanto dormimos, o cérebro pée em funcionamento todos os
mecanismos necessarios para organizar o corpo. Além do descanso
noturno e do dormir cedo, evidéncias demonstram que, parar por pelo
menos um dia na semana fortalece a saude fisica, mental e espiritual.

A revista National Geografic, em 2005, publicou uma matéria
sobre a ciéncia e a longevidade e apresentou o repouso
semanal sabatico, um periodo de 24 horas de descanso,

como um fator de longevidade.

KepousoS
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Vocé sabia que o exercicio fisico ajuda a combater a osteoporose,

previne enfermidades, requla o sono
e fortalece os sistema imunologico?

A pratica de exercicio fisico permite o desenvolvimento de habilidades fisicas e
mentais como o trabalho em equipe, capacidade de raciocinio logico, controle
da ansiedade e autocuidado pessoal. O exercicio fisico estimula a secrecao de
endorfinas, responsaveis pelos efeitos de prazer e motivacao.

A inatividade fisica é A inatividade fisica é a causa
responsavel por 6% das principal em 20% dos canceres
mortes em todo o mundo. E de mama e cdélon, 27% dos

considerada o quarto fator casos de diabetes e 30% dos
de risco de mortalidade problemas isquémicos do
mundial. Coracao.

As quatro principais enfermidades ndo transmissiveis no mundo, s3o as . i - 8 remédios naturais
enfermidades cardiovasculares, o cancer, as enfermidades respiratorias e a

diabetes. Elas possuem quatro fatores de risco em comum: o consumo de LR
tabaco, o consumo de alcool, uma alimentacao pouco saudavel e a _9 OLNTER, o

inatividade fisica. MIRAFLORES



Criancas entre 5 e 17 anos devem realizar 60 minutos diarios de
atividade fisica. Pessoas adultas devem realizar 150 minutos
semanais de atividade fisica leve a moderada.

Adultos maiores de 70 anos com hipertensao arterial podem
reduzir até 30% do risco de morrer precocemente, caminhando
meia hora na maioria dos dias da semana.

CLINICA
GOOD HOPE
MIRAFLORES




.- ...r.‘ “ ’ .
\/ N/
/() CLINICA . cww D

~7 GOOD HOPE
./ MIRAFLORES

8 remédios naturais

bl LA

0 exercicio fisico ajuda na remodelacao e 0 exercicio contribui para um repouso A revista médica The Lancet demonstrou em
fortalecimento dos ossos por meio de noturno com qualidade melhorando o 1953 a relacao entre a inatividade fisica e a
fraturas microscopicas, imperceptiveis, aprendizado, promove uma melhor mortalidade por enfermidade cardiovascular ao
geradas durante o exercicio, que sao oxigenac¢ao do organismo, fortalece o observar que carteiros de Londres tinham 50%

fundamentais para que ocorra a sistema cardiovascular, diminui os niveis de menos enfermidades cardiovasculares que 0s
remodelacdo saudavel dos 0ssos. acucar no sangue e a pressao arterial. condutores de 6nibus.

Alguns artigos sugerem que se as pessoas sedentarias caminhassem 20 min por dia, poderiam reduzir o risco de morte prematura de 16-30%.

Os beneficios de caminhar sao comparaveis aos de correr e o gasto energetico é similar, mas gastar a mesma energia leva o dobro do tempo
caminhando do que correndo.
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Expor-se ao sol, realmente pode
ajudar a prevenir doencas?

A Organizacao Mundial da Sauide tem publicado desde junho de 2017
evidéncias demonstrando que a Vitamina D é Util para a prevencao de
infec¢bes das vias respiratorias.

Quando os raios ultravioletas entram em contato com a pele
) ocorrem reacoes importantes na pele, no figado e nos rins para
ativar a vitamina D.

A luz solar é mais que uma fonte de luz e calor, alguns dos
beneficios incluem a formacao de vitamina D.

*®  Um estudo realizado em Lima, Peru demonstrou que a
. @ .‘ deficiéncia de vitamina D teve associacao com disturbios
metabdlicos.

ol
= Estudos sugerem que a deficiencia de vitamina D € um fator v “
de risco para mortalidade por COVID-19. z w5 80 W
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Atualmente as pessoas estao cada vez mais dentro de casas, escritorios, , .‘ N
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A vitamina D e importante para a Tambem as evidéncias sugerem gue A vitamina D ajuda a
absorcao do calcio, fortalece os ossos e ajuda a reqular a pressao arterial, combater infeccbes assim
melhora a circulagao sanguinea. diminui o risco de sofrer de diabetes tipo COMO a prevenir 3@ depressao
2 e eventos cardiovasculares. e o estresse.

0 ideal é expor-se diariamente ao sol dentro dos tempos indicados de maneira que os raios solares penetrem diretamente na pele.

0 tempo de exposicao deve ser por pelo menos 15 a 30 minutos antes das 10 horas da manha e depois das 4 da tarde. Entre este
intervalo um maximo de 10 minutos por dia. Para as pessoas que tem suas atividades laborais que necessitam estar mais que este
tempo exposto ao sol, e recomendado utilizar protetor solar para prevenir problemas de pele.
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O ar contaminado pode ter relacao
com infarto ou problemas respiratorios?

A contaminacao do ar e a exposicao a elementos danosos pode
afetar a capacidade pulmonar, interferir nos mecanismos de defesas
respiratorias e a longo prazo pode aumentar os sintomas
respiratorios, exacerbar a asma, gerar bronquite crénica e risco para
cancer pulmonar.

A exposicao a monoxido de carbono, emitido principalmente por
@ automaoveis e caminhdes, contaminando o ar a curto prazo, pode diminuir
3 capacidade respiratoria e alem disso, 0 monoxido de carbono interfere
no transporte de oxigénio, produz dor de cabecs, irritabilidade e pode
afetar o sistema nervoso.

demonstrou que a morbimortalidade por enfermidades cardiovasculares
aumentam com a contaminacao do ar especialmente pelo monoxido de
carbono.

i I,C Segundo uma publicacao na Revista New Egland Journal of Medicine, se

8 remeédios naturais
Outro estudo publicado na Revista The Lancet demonstrou que o risco de

morte por causas cardiopulmonares foi duas vezes mais alto entre as
pessoas que viviam perto de uma estrada ou rodovia principal, expostos a
contaminacao do ar, do que entre as pessoas que viviam mais distantes
de um estada ou rodovia principal.
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Respirar o ar puro favorece a oxigenac¢ao do corpo, alivia os
sintomas provocados pelo estresse, melhora o estado de animo
ajudando a estabilizar a ansiedade, além de prevenir varias
outras doencas.

E muito importante dedicar um tempo para estar na natureza
onde o ar é mais puro, onde as arvores estao presentes e pode
haver troca de gases que nosso corpo tanto necessita.

\
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Uma técnica que podemos realizar é inspirar
profundamente e expirar lentamente o ar contando na
mente até 10. Ao realizar a inspiracao o abdome deve
elevar-se e ao expirar o abdome deve diminuir. Podemos
praticar esta técnica 2 a 3 vezes ao dia.
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O que a Biblia e a ciéncia dizem sobre
a alimentacao saudavel?

A Biblia apresenta um plano de alimentacao saudavel registrado em
Daniel capitulo 1, onde o profeta se propds a nao se contaminar com a
comida do rei, pedindo para comer “Zeroim”, traduzida como “verduras e
lequmes”.

A palavra hebraica “Zeroim” significa literalmente “sementes”, que inclui
todas as coisas semeadas, provenientes de sementes e nao se limita a
“legumes e verduras”.

H Uma dieta saudavel, rica em frutas, verduras e vegetais em geral e
essencial para a saude, pois a3 ma alimentacao é a principal cauda de
morte nos Estados Unidos superando as mortes relacionadas pelo tabaco.

8 remédios naturais
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Daniel e seus amigos pediram e receberam uma dieta vegetariana completa com / Wbl ://9 CLINICA
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frutas, verduras, leguminosas, oleaginosas, nozes, cereais e em Daniel 1:20 se
observa que depois de 3 anos estavam 10 vezes mais inteligentes quando
comparados com os que nao tiveram uma alimentacao Zeroim.



“Dos erros praticados no comer e beber resultam pensamentos e atos
w errdneos”. Investigacdes atuais demonstram que comidas ricas em acucar,
ricas em gorduras ruins, aléem de diminuir a agao do sistema imunoldgico,
aumentar o risco de infartos, produz um estado inflamatorio do corpo e
tambem no cérebro, afetando nossos pensamentos e o poder de decisao.

resultam numa maior prevaléncia de obesidade e doencas cronicas. Estas
doencas sao responsaveis pelo aumento da mortalidade por COVID-19 em
populacoes desfavorecidas.

|“ A falta de acesso 3 alimentos saudaveis e uma nutricdo de baixa qualidade,

A OMS classificou o consumo de carnes processadas como cancerigenas e as
carnes vermelhas em geral como um fator de risco.

Segundo o Instituto Nacional de Cancer do Brasil (INCA) a ingesta adequada de
alimentos de origem vegetal como frutas e vegetais, pode prevenir novos
casos de cancer.

Na revista New England investigadores apresentaram que limitar o consumo
de sal a 3 gramas por dia nos Estados Unidos poderia salvar até 100.000 vidas
por ano. 8 remédios naturais

Devemos comer o mais saudavel que se possa conforme nossas 4 s /) CLINICA
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condicdes, escolhendo o melhor que puder.
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O cérebro e os nervos estao em intima Se considera um prato As fibras que estao presentes nas frutas,
relacao com o estdbmago. Para que as saudavel, se a metade dele lequmes, hortalicas e tubérculos possuem
outras partes do organismo estejam sas, tiver vegetais com pelo acoes preventivas para doencas
0 cerebro tem que estar sao. menos 3 cores diferentes. cardiovasculares e neoplasicas.
ey T |

Em novembro de 2005, um artigo da revista National Geographic Brasil, titulada “A ciéncia da longevidade: como viver muito e bem”
destacou o estilo de vida com a pratica dos 8 remedios da naturezaincluindo a dieta vegetariana dos Adventistas do Setimo Dia da
comunidade de Loma Linda como um fator de longevidade.

“Portanto, quer comais, quer bebais ou facais outra coisa qualquer, fazei tudo para a gloria de Deus” 1 Corintios 10:31.
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Vocé sabe o que é temperanc¢a?

E 0 ato de recusar 0 que nao & bom para a salide e utilizar o que é
saudavel de maneira equilibrada.

A moderacao implica evitar aquelas coisas que sao prejudiciais e utilizar com
equilibrio aquelas coisas que sao boas, em outras palavras, ndo ultrapassar
ou ir para extremos.

0 estilo de vida elegido pelas ! ", 0 excesso de trabalho, de comids, de

pessoas, por mais saudavel ""' atividades, a falta de equilibrio com o

que seja, quando e praticado tempo, com a saude fisica e com a

de maneira desequilibrada espiritualidade estao provocando um

prejudica a saude. desequilibrio importante que podem
afetar negativamente a todos os
ambitos da vida.

85 () Por exemplo, o consumo de 0 equilibrio € fundamental em todos

E agua e saudavel, mas 0s aspectos da vida. Os excessos
consumido em excesso pode sempre sao perigosos. LJg'remédios naturais
gerar desequilibrio no

organismo e quando sua
ingesta e baixa, tambem

) ) _4/; CLINICA
causara problemas de saude. N gg?ﬁ&?ﬁ




A temperanca e o equilibrio mantém a vida estavel. Isso se aplica ao
trabalho, ao esporte, ao jogo, a diversao e a alimentacao.

Tomar tempo Necessario para a recreacao, sem passar 0 tempo
apenas jogando; comer bons alimentos, mas em proporcdes razoaveis;
ser equilibradamente ativo, sem extrapolar; nao ficar sentado por
muito tempo, assistir televisao com moderacao, e usar de maneira
moderada o computador ou videogames.

%N
A A
o~ 0O 0 corpo ndo pode usar mais do gue se QVW%QI/fg‘Q

requer para a reparacao de seus
o- -0 diversos 0rgaos, e 0 excesso entorpece 8 remédios naturais
0 organismo e a saude mental. O habito
de sobrecarregar o estdbmago perturba

0 corpo e debilita a mente. _,0) cuNicA
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Participar de uma comunidade de fé
contribui para nossa saude?

Segundo a Organizacao Mundial da Saude, o conceito de saude e
definido como “o estado de completo bem estar fisico, mental e social e
nao somente a auséncia de doenca” e dentro da saude mental esta a
atencao a religiosidade, a espiritualidade reconhecida pela Associacao
Americana de Psiquiatria.

{ == ‘ A atencao médica integral requer o reconhecimento das
.(oa). dimens@es fisicas, mentais, sociais e espirituais.

Qf\ A omissao a qualquer desses aspectos resulta a
uma atencao incompleta.

8 remédios considerados como fatores de longevidade.

A ey o . 8 remédios naturais
As evidéncias cientificas corroboram que a pratica dos 8 remeédios

da natureza, o uso da agua, ar puro, luz solar, exercicio fisico,
repouso, temperangs, alimenta¢do saudavel, incluindo a dieta

vegetariana e a confianca em Deus s3o fatores de prevencdo de
enfermidades e de longevidade.
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Uma porcentagem alta de médicos aceita que a oracao e
uma ferramenta de grande utilidade que colabora com a
¢ recuperacao da saude.

A religiao como instituicao e sua cosmovisao sao
importantes para conviver em comunidade, fortalece o0s
lacos familiares e de amizade, além disso, influencia sobre
o0 estilo de vida de seus sequidores.

As evidéncias apresentadas nessa série com os 8 remédios
foram focadas em uma cosmovisao crista de um Deus de

amo. %

8 remédios naturais

Todos somos pecadores e por mais bem intencionados que

sejamos, por mais bons que podemos parecer, por mais que
pratiqguemos um estilo de vida saudavel, nada disso podera
salvar um pecador.
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Todos seremos salvos gratuitamente pela graca de Deus (Efésios
2:8,9), nao por obras. Mas é perigoso nao cuidar do estilo de

vida, pois em algum momento o corpo e a mente poderao ser
prejudicados ao ponto de afetar a conexao com o Criador e como
consequéncia de nao conseguimos mais pensar com
profundidade nos temas eternos de Deus.

O objetivo de sequir as orientacdes acerca de um estilo de s AP\
vida saudavel baseado nos 8 remédios da natureza é que 0”€mwcq
. . - . b
vocé tenha vida em abundancia e que possa compartilhar

a experiencia de salvacao com outras pessoas ate a volta 8 remédios naturais
de Jesus.
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Nossa vida é como uma roda e cada um dos 8 remédios naturais sao os eixos
que permitem que a roda funcione adequadamente. Ao romper um ou mais
dos eixos, esta deixara de funcionar, deixando nosso corpo em estado
vulneravel frente as enfermidades.
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"0 ar puro, luz solar, temperanca, o descanso, o exercicio, um regime alimentar saudavel, a
agua e a confianca no poder divino sao os verdadeiros remédios ”
Elena G. de White. Conselhos Sobre Regime Alimentar 1863. Pg. 355
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Programa de vida saudavel

Informe e conheca seu estado de saude
totalmente gratis
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