Capitulo 1

A Vontade e a Saude: comecando do
comeco...

Recursos naturais

Temos o conhecimento de que o corpo humano pode
desenvolver suas proéprias defesas para prevenir a
maioria das doencas. E pode, até mesmo, curar-se,
desde que receba nutrientes e estimulos, de
preferéncia, naturais e adequados a cada caso. Um
corpo bem nutrido tende a fortalecer o organismo,
pois favorece suas autodefesas, possibilitando que ele
reaja caso j& acometido por alguma doenca. Se
seguirmos um plano que consiste de varias vias de
conhecimento que seguem paralelos em direcdo aos
principios de nossa conformacdo bioldgica, que nos
leva a incluir dietas balanceadas na alimentacdo e a
correcao de certos habitos, com certeza, muitas de
nossas enfermidades desaparecerdo e, novamente,
voltaremos a alegria e a satisfacdo de viver.
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Muitas pessoas que ja conhecem as informacdes que
vocé ird obter através dessa obra poderiam
testemunhar dos seus resultados positivos, por se
harmonizarem com os recursos oferecidos pela
propria natureza, que sao remédios simples, eficazes,
de baixo custo e fundamentais para a boa saude, os
guais o corpo humano aceita bem, pois ndo se
constituem como agentes agressivos ao organismo.

A busca pela praticidade e o desconhecimento dos
meios naturais de cura tém levado a humanidade ao
consumo de produtos quimicos da alopatia (sistema
terapéutico que trata as doengas por meios contrdrios
a elas) na busca de solugbes. Sdo recursos que nao
desprezamos e podem ser de grande importancia em
dado momento de uma terapia. Porém, antes, o corpo

necessita ser condicionado a reagir a eles,
favorecendo a cura e a restauracdo. O caminho para
isso passa pelas vias da natureza. Vamos, a partir de
entdo, comecar a apresentar como realizar o
condicionamento do corpo e da mente para que sejam
restaurados e para que isso resulte em uma vida feliz.

Periodos requlares para refeicoes

Para que se tenha uma boa saude, comece se
reeducando, adote métodos e regras ou disciplinas em
todos os atos que implicam a preservagao e
restauragdo da saude. Vou sugerir que vocé comece
por estabelecer horas regulares para suas refei¢des,
mantendo sempre um intervalo de cinco a seis horas
entre uma e outra. O estdmago precisa de periodos
regulares de trabalho, que é o processo digestivo,,
mas também precisa de repouso.

O comer irregularmente entre as refeicdes constitui-
se em uma violacdo das leis da saude. Tal habito, se
praticado todos os dias e por muito tempo, sempre em
hordrios variados, faz com que a mente fique
obscurecida. Seu organismo entra em sofrimento e
vocé ndo percebe. A energia de seu cérebro passa a se
exaurir, e isso pelo fato de seu corpo ter que atender
as necessidades digestivas em praticas continuas de
alimentacdo. Como a digestdao dos alimentos é um
processo dispendioso para o corpo, a necessidade de
estar digerindo continuamente gera um grande
cansacgo pela energia desprendida.

Com isso, aos poucos, o cérebro perdera a aptidao, a
capacidade para reter e armazenar conhecimentos e
informacgdes como antes.

O conselho e sugestdo sdo de que ndo se coma nada
fora de horas previamente programadas. Deve haver
tempo determinado para cada refeicdo. Se vocé for
almocar uma ou duas horas antes do horario
programado ou de costume, o estbmago ndo estard
preparado para esta tarefa, pois o alimento que foi
ingerido no desjejum (no café da manha) exigiu da
mente e de todo o organismo, energia para processa-
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lo. Logo, a antecipac¢do de uma nova refeicao poderd
resultar em um maior desgaste, inclusive dos érgaos
digestivos.

Airregularidade de horarios para a alimentagado pode
sobrecarregar o organismo, pois o estdmago pede
alimento na ocasido ou horario em que esta
acostumado a recebé-lo e, se a alimentacdo for
ingerida fora de hora, ndo somente antecipada ao
horério habitual mas, também, algum tempo apds do
horario regular, estaremos contrariando nosso habito
alimentar e conspirando contra o nosso bem-estar.

Observe que, se vocé mantiver horarios regulares para
as refeicbes por uma semana e, depois, por algum
motivo alterar estes horarios, o seu reldgio bioldgico,
ainda por algum tempo, ird funcionar naqueles
hordrios em que vocé fazia suas refeicdes,
despertando seu apetite. Pode até ndo te parecer, a
principio, mas, com tal pratica de irregularidade de
hordrios para as refeicdes, vocé estard lentamente
acabando com sua saude.

Para que a salde seja boa, é necessario planejamento
de hordrios que devem ser “sagrados” para a

alimentagdo. O estresse do dia a dia e as atividades
profissionais ndao devem absorver os sagrados
momentos das refeicdes.
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As tensdes acumuladas diariamente ja interferem no
equilibrio hormonal, imagine entdo se contribuirmos
para que ocorram disfungdes organicas ndao nos
alimentando conforme requerem as leis de saude?
Com certeza vamos sofrer com as consequéncias do
desequilibrio do apetite, que ird gerar desconfortos na
digestdo, obesidade e outros males relacionados a
nutri¢ao.

Se vocé tem o habito de fazer suas refeicdes em horas
programadas, porém nos intervalos das mesmas,
costuma comer outros tipos de alimentos, para que
sua saude se mantenha, isso também precisa ser
mudado. Nenhum tipo de alimento deve ser ingerido
entre as refeicdes ou entre os horarios programados.
Isso significa nada de doces, nada de frutas, nenhum
tipo de alimento mesmo: apenas dgua. Se alimente
bem no momento de cada refeicdo, porém, sem
excessos. Nao coma nada entre as refeicdes, ndo corra
o risco de enfraguecer as faculdades mentais
comendo livremente e a toda hora. Como dissemos,
um processo de digestao continuo exige muita energia
do cérebro e é por essa razdao que muitas pessoas se
demonstram nervosas, impacientes e irritadas e
reclamam, por vezes, de problemas digestivos, pelo
fato de os 6rgdos desse sistema se encontrarem
debilitados.

Conquistando seus lauréis

Toda conquista exige esforco e envolvimento. Os
troféus da vida tém seu custo. O primeiro dos passos
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para ser vitorioso, também na reabilitacdo da saude,
requer um exercicio. N3o se trata unicamente de
exercicio fisico, mas, principalmente mental. Um
atleta, para alcancar os seus lauréis, exercita-se
Sliariamente, acrescentando esforco sobre esforco.

P o oS s e e
Um dia apds outro, acrescenta-se um peso a mais
para a musculatura, um metro a mais no salto, um
quildmetro a mais na corrida, até que o corpo e a
mente estejam condicionados para a vitéria.

Nao é diferente na conquista da saude. Para que vocé
tenha um corpo sdo, vocé precisa ter uma mente sa. E
para que vocé possa ter uma mente sadia, o corpo
também precisa estar sadio.

O primeiro tratamento para se tenha uma salde
completa deve ser focado na restauracdo da forca de
vontade. Deve ser trabalhada, em primeiro lugar, a
restauracao do poder de decisdo. O estilo de vida de
cada um, habitos, costumes, praticas, tudo isso estd
envolvido. N3o se engane: sdo eles que fortalecem ou
enfraquecem seu poder de decisdo. Muitos se
tornaram escravos de vicios ou de condicles e
circunstancias, e ndo conseguem se libertar. Langcam-
se em planos, em projetos de nova vida que logo sdo
abortados, ndo prosperam, ndo se conquistam, nao
avangam. Essas pessoas desanimam logo e
sucumbem, 3s vezes, a poucos passos da vitdria. E
porque ndo trabalharam os “musculos” do poder de

decisdo e, assim, ainda ndo estdo prontos para as
vitorias. E nem poderiam estar. As conquistas nao
advém do poder do “pensamento positivo”, como
muitos pregam, mas de pensamentos trabalhados e
fortalecidos em um corpo sadio, sob as Gracas de
Deus.

O homem é um ser “holistico” (holismo é uma palavra
usual para se falar sobre a integralidade da vida, em
todos os seus aspectos), completo e indivisivel, pois os
componentes  “corpo”, “mente” e “espirito
vivificante” se integram e interagem um com os
outros. Uma boa saude se define quando todos esses
componentes funcionam bem, ou seja, quando hd um
bem-estar integral nessa “unidade” que somos nés.
Essa integracdao é uma admiravel e misteriosa relagao
em que um componente reage sobre o outro. Se a
pessoa estd com o corpo enfermo, a mente ficara
enferma. Tudo o que diminui a forga fisica enfraquece
a mente e a torna menos capaz, tanto no
discernimento entre o que é bom e o que nao §,
guanto no poder de decisao.

Um grande desafio?

Ao sugerirmos o primeiro exercicio disciplinar que é o
de estabelecer horarios regulares para as refeicdes, o
objetivo ja é trabalhar corpo e mente juntos. Parece
que ndo, mas, para muitas pessoas, esse sera um
grande desafio, e isso por estarem acostumados a
comer a qualquer hora do dia ou da noite. Tal
disciplina podera parecer, para alguns, um grande
“gigante” a enfrentar. Talvez, apds ler todas as
orientacdes deste livro, alguns iniciardo as primeiras
disciplinas, entre as quais se inclui o fortalecimento da
forca de vontade ou do poder de decisdo, cujo
exercicio resultard em vitdria sobre habitos ruins e,
finalmente, sobre as doencgas.

Infelizmente, nem todos que necessitam restaurar a
saude adotardo as primeiras orientacGes que
representam os pilares na construcdo de uma vida
com qualidade. Espero que vocé€, mesmo que ja tenha
perdido a forca de vontade ou o poder de decisdo,
mesmo que ja tenha se desanimado, desistido ou
sentido que fracassou outras vezes ao tentar se
libertar de habitos, vicios ou a dar um melhor
condicionamento ao seu corpo, retome suas decisdes.
Este € o momento de vencer!
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Veja que a proposta que lhe fazemos, ao sugerir que
se estabelecam hordrios para as refeicGes, ndo é
monstruosa e nem assustadora para enfrentar. Veja
essa sugestdo como um pequeno ato disciplinar e
inicie sua pratica. Em um curto espaco de tempo, vocé
verd os resultados.

‘@Waém

O enfraquecimento do poder de decisdo no ser
humano é resultante, em grande parte, do desvio dos
habitos de vida mais natural, de vida mais simples,
principalmente em se tratando da alimentac¢do. Por
muito tempo, alimentando-se de forma errada, o
corpo ja entrou em uma condicdo de desequilibrio
hormonal, encheu-se de toxinas que circulam por todo
o organismo, levadas a todos os érgados pela corrente
sanguinea e sem duvida, a mente foi afetada com isso
e o0s nervos sensitivos foram embotados. Assim, um
desgaste (ou estresse) foi implantado no corpo e o
resultado, entre outras consequéncias, é uma
debilidade para tomar decisdes na vida.

Os gostos, os habitos, os costumes, o apetite, a
ansiedade ndo devem dominar a mente e comandar o
poder de decisdo ou a forca de vontade. Nossa
vontade de decidir pelo bem, depois do proprio
Criador, é claro, é que deve ser a forca suprema em
nossa vida.

E possivel ter um corpo sadio, livre de doencas e
esteticamente satisfatério para vocé. Mas, o caminho
para essa conquista ndo precisa passar pelos produtos
guimicos sintetizados. O primeiro passo que se deve
dar é a disciplina para estabelecer horarios fixos para
se alimentar, com tempo suficiente para fazé-lo com
calma, sem pressa. Isso contribuird para o descanso e
restauracdo dos érgaos digestivos e para o equilibrio e
reposicdao de energia do cérebro, possibilitando que
este assuma o comando pleno de todas as funcgdes,
desejos e emogdes do ser humano. Dai, entdo, vocé
podera ter a saude e o corpo que deseja.

O niimero idoa/de rf;@z’;'é'ew

= CanSsockProto comn - copeasSSasT T

O ideal é fazer, no maximo, trés refeicdes diarias,
sendo que, algumas pessoas, vivem bem com apenas
duas. Isso, é claro, a menos que vocé esteja em
tratamento médico ou seguindo um programa
especifico sob orientacdo de um profissional da saude.

Temos que lembrar que a primeira refeicdo do dia, o
desjejum (ou café da manh3d) deve ser bem
substancial, contendo elementos nutritivos e
energéticos. Inclusive hd um pensamento que diz que:
na refeicdo matinal vocé deve “comer como um rei”,
ou seja, dar a seu organismo todos os elementos que
se transformardo em energia para o exercicio das
atividades do dia.

Nas demais refeicdes, tomando, por exemplo, o
almoco, se deve comer “como um principe”, ou seja:
deve se fazer uma alimentacdo equilibrada, com os
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nutrientes necessarios e corretamente combinados,
porém sem excessos. Naturalmente, se a pessoa tiver
um bom desjejum, no momento do almogo nao estara
com um “apetite de ledo”.

Concluindo esse pensamento tradicional, o jantar
devera ser como “o de um mendigo”, ou seja, comer
pouco, bem pouco mesmo, se servir de uma
alimentacdo leve, que nao sobrecarregara os érgaos
digestivos durante a noite e que contribuird para as
horas de sono, sem pesadelos ou desgaste
desnecessario.

Quando a ciéncia da nutricdo sugere um
numero maior de refeicoes ao dia

A ciéncia da nutricdo tem flutuado entre sugerir varias
refeicOes ao dia e apenas trés, como tradicionalmente
se faz e como sugerimos aqui. Alguns profissionais da
nutricdo, especialmente visando ao emagrecimento
de seus clientes, tém sugerido um numero maior de
refeicbes ao dia, isso de alguns anos para ca.
Analisemos os motivos: as trés ultimas décadas
revelam uma grande mudanca nos habitos
alimentares em nosso pais, com um maior consumo
de massas e de alimentos industrializados. Os novos
rumos da sociedade, a rapidez dos tempos modernos
em um campo profissional competitivo, contribuiram
para essas mudancgas, em que as pessoas trabalham
muito e mal tém tempo para uma “verdadeira”
refeicdo com calma e paz. Por isso, muitos
substituiram o ato de comer calmamente e de forma
equilibrada por lanches, por sanduiches hipercaléricos
e outras guloseimas sobrecarregadas de gorduras.

J34, na vida profissional, um grande niumero de pessoas
exerce fun¢des mecanizadas que ndo exigem

movimentos de todo o corpo fisico. Se tais pessoas se
alimentam sem se nutrirem corretamente e apenas se
guiarem pelo paladar dos deliciosos sabores que sao
sugeridos nos pratos praticos, rdpidos e modernos,
com certeza, isso resultara em problemas de saude.

Os recursos cientificos e tecnolédgicos desenvolveram
novas profissdes que, exigem mais de atividades
mentais do que fisicas. Muitas pessoas passam o dia
todo assentados em uma cadeira de escritério ou em
caixa de loja, no carro, em mesas de montagem nas
industrias leves etc. Muitos desses profissionais, por
ndo terem tempo para exercicios fisicos regulares,
acabam tornando-se obesos em func¢do de sua ma
alimentagcdo. Muitas vezes, a obesidade e outros
males relacionados a nutricdo sao fruto do estresse e
da ansiedade da vida moderna, o que leva as pessoas
a comer muito e/ou fora de hora, "beliscando" doces,
chocolates, balas e guloseimas o que,
consequentemente, resultara em ganho excessivo de
peso, além de desconfortos abdominais, constipacao
intestinal, problemas respiratérios, enxaquecas,
diabetes, hipertensdo e outras doencgas epidémicas
nos dias atuais, as quais tém relacdo direta com a
alimentacao.

Nesses casos, requer-se a ajuda de um profissional da
salde, um nutricionista ou nutrélogo, que apds uma
avaliacdo pessoal, levando em conta a densidade
mineral éssea, observando a relagcao entre o estilo de
vida e o biotipo, peso, estatura, massa muscular e
habitos alimentares, podera assim chegar a origem do
problema: ma nutricao.
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Nesses casos, O nutricionista podera apresentar
solugdes reparadoras para um mal ja instalado. Isso
podera requerer muitas vezes, uma dieta balanceada
com maior numero de refeicdes, em horarios
regulares, respeitando quantidades, nutrientes e
valores caléricos que pode apresentar um resultado
satisfatdrio ao longo do tempo.

Mas, como dissemos, isso é um procedimento
corretivo. O numero circunstancialmente sugerido de
cinco a seis refeicdes por dia ndo constitui um
principio permanente para se ter uma boa saude e
serve, apenas, para corrigir os problemas causados
pelos habitos da vida moderna. O que é preciso
mesmo €&, no longo prazo, alimentar-se corretamente
de forma permanente. Afinal, toda pessoa deveria
entender uma “dieta correta” como um habito
permanente e ndo como algo que se faz por um ou
dois meses pare se perder meia duzia de quilos
indevidamente ganhos. Mas, isso implica forca de
vontade, mudanca de habitos, nova vida alimentar.

Para meditagao:

Vamos ler a Biblia Sagrada, no livro de Eclesiastes, no
capitulo 3, os versos 1 e 13: “Tudo tem seu tempo
determinado e hd tempo para todo o propdsito
debaixo do céu... E também que é dom de Deus que
possa o homem comer, beber e desfrutar o bem de
todo o seu trabalho”.



