Ser made

Licdo 2 - Cuidando da sua saude (Parte I)

“Amado, desejo que te va bem em todas as coisas, e que tenhas saude,
assim como bem vai a tua alma.” O desejo expresso de Deus para nés é
gue possamos desfrutar de uma vida de plena saude. 3 Jodo 1:2

Ter saude envolve cuidado, tempo, persisténcia. Ndo se obtém saude
através de uma férmula matematica, pois ela é resultado de um exercicio
didrio. Podemos sintetizar em 7 pontos principais todos os cuidados que a
saude exige:

1) Alimentag¢do saudavel

Provavelmente vocé jd ouviu a seguinte mdaxima: “Vocé é aquilo que
come”. Ndo existe nada melhor para definir a intima relagdo entre aquilo
que vocé come e a sua saude. Uma alimenta¢do sauddvel promove a
saude e evita doencgas.

Atualmente, o conceito de uma alimentacdo sauddvel estda
relacionado com o uso de alimentos in natura ou minimamente
processados. Isso quer dizer, consumir em maior quantidade alimentos
frescos e “vivos” tais como: frutas, verduras e legumes, assim como
alimentos que, quando submetidos a processos industriais (limpeza,
moagem e pasteuriza¢cdo) ndo envolvam agregacdo de substdncias ao
alimento original.

Isto tem relag¢do ao processamento de alimentos como, arroz, feijdo,
lentilhas, cogumelos, castanhas, nozes (sem sal nem agucar) e as frutas
secas e sucos de frutas (sem adi¢cdo de agucar ou outras substdncias).

Uma alimentag¢do sauddvel também envolve limitar o consumo de
alimentos processados, que sdo aqueles fabricados pela industria com
adi¢do de sal ou agucar com o objetivo de aumentar a durabilidade e
tornd-los mais “saborosos” e atraentes. € o caso das conservas, das carnes
salgadas, das frutas enlatadas, alimentos defumados, queijos e pdes
processados.

Além disso, é necessdrio evitar, diminuir e até eliminar o consumo
de alimentos ultra processados, que sdo aqueles produtos com pouco ou
nenhum alimento in natura, como por exemplo, os biscoitos, sorvetes,
chocolates, molhos, misturas para bolo, macarrdo e temperos

” U

“instantdneos”, “chips”, refrigerantes, produtos congelados e prontos para
aquecimento (pizzas, hamburgueres, etc).
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Ter uma alimentag¢do sauddvel nestes tempos de comidas prontas e
fast foods é um verdadeiro desdafio. Entretanto, comer de forma sauddvel
ainda é possivel.

2) Agua

A dguaq, elemento essencial para a vida, é fonte de eletrélitos como
sédio, potdssio, cdlcio, magnésio, bicarbonato, entre outros, sendo vital
para indmeras fungcdes no organismo. O ser humano depende do consumo
de dgua todos os dias da sua vida.

A recomendacdo da ingestdo didria de dgua ndo corresponde a uma
medida absoluta. Precisamos de 2 a 3 litros de dgua por diq,
aproximadamente, mas a sua necessidade pode ser maior ou menor
dependendo da temperatura e do tipo de atividade que realizamos.

3) Ar puro

Ar é vida e o ser humano necessita do oxigénio para viver. Porém,
hoje em dia se torna fundamental avaliar a qualidade do ar. Por isso, é
importante buscar sempre lugares onde haja ventila¢gdo e ar puro para ser
respirado. A mad qualidade do ar e a respira¢cdo deficiente sdo condigdes e
hdbitos que promovem depressdo, irritabilidade, exaustdo e fadiga
cronica.

4) Luz solar

A luz solar também é fundamental para a vida na Terra, pois é fonte
de calor e energia. Para a saude do homem, a luz solar estd relacionada
com melhoras na imunidade, na absor¢cdo de vitaminas, como a vitamina
D, além de atuar em outros processos metabdlicos. No entanto, é
necessdrio cuidado ao tempo e hordrio de exposicdo ao sol, sendo
recomendada no come¢o da manhd e no final da tarde.

5) Atividade Fisica

Seus principais beneficios sdo: a diminuicdo do estresse e a
ansiedade a diminui¢cdo dos riscos de doencas cardiacas, o auxilio na
perde gordura, o estimulo ao ganho de massa magra, o fortalecimento dos
0sso0s, assim como o fortalecimento do sistema imunoldgico e 0 aumento
da disposicdo e do bom humor. € muito importante que a atividade fisica
seja praticada regularmente para que seus beneficios sejam notados!
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6) Repouso

A qualidade do seu sono tem intima relagcdo com a sua qualidade
de vida. O sono é o grande restaurador do sistema nervoso e a uUnica
maneira de preparar o cérebro para as fungdes do dia. Durante o sono
também sdo produzidos importantes horménios. Dormir pouco e/ou
dormir mal implica o sofrimento de situagdes como: irritacoes, falta de
memoria, incapacidade de concentrag¢do, raciocinio e capacidade de
julgar alterados.

Além de dormir o numero de horas suficiente durante cada noite é
importante reservar um dia da semana para um processo de restauracdo
das relacdes sociais, familiares e espirituais através do descanso das
atividades fisica e mentais cotidianas e do fortalecimento das relacdes
transcendentais com o Criador.

7) Deus

€ imprescindivel para a plena satdde do ser humano crer em um ser
divino superior, em um Deus que tudo sabe, tudo pode e que ao mesmo
tempo estd presente em todos os lugares e situag¢des para ajudar, cuidar,
consolar.

Confiar nesse Deus maravilhoso, no entanto, vai além de acreditar e
saber que €le existe. € necessdrio ter um relacionamento permanente
com Ele através da oracgdo, a leitura da Biblia e do exercicio constante da
fé. Em Deus estd o principal ingrediente para a nossa saude plena.

“@uem ndo tem tempo para cuidar da saude terd que encontrar
tempo para cuidar da doenca. Cuide da Vida! Encontre tempo para vocé!”
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1) Analise as frases seguintes e assinale a alternativa INCORRETA:

(A) O conceito de uma alimentac¢do sauddvel é ter como base alimentar
alimentos in natura ou minimamente processados.

(B) Uma alimentacdo sauddvel envolve limitar o consumo de alimentos
processados e evitar o consumo de alimentos ultra processados.

(C) Alimentos minimamente processados sdo aqueles alimentos
processados pela industria que tem o objetivo tornd-los mais saborosos e
durdveis como conservas.

(D) Precisamos consumir, em maior quantidade, alimentos frescos e de
partes de plantas, e também alimentos que ndo envolvam agregacdo de

substéncias.

2) Sobre a agua, assinale a alternativa INCORRETA.

(A) € fonte de eletrélitos como sédio, potdssio, cdlcio, magnésio,
bicarbonato, entre outros

(B) A dgua é essencial para a vida e o homem depende do seu constante
suprimento todos os dias.

(C) O nosso organismo necessita da dgua para inumeras fungodes.

(D) A recomendac¢do da ingestdo didria de dgua é uma medida padrdo

absoluta para todo ser humano.

3) Sobre ar puro e a luz solar, ndo € CORRETO afirmar:

(A) A Mmd qualidade do ar e a respiragdo deficiente estdo relacionadas
com a depressdo.

(B) A luz solar estd relacionada com melhoras na imunidade e na
absorcdo de vitaminas, como a vitamina C.

(C) € importante buscar sempre estar em lugares onde haja ventilacéo e
ar puro para ser respirado.

D) € necessdrio cuidado ao tempo e hordrio de exposicdo ao sol.
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4) Assinale a alternativa CORRETA.

(A) Para se ter saude plena é imprescindivel acreditar e confiar em Deus.
(B) A qualidade do sono e o tempo de repouso tem fraca relagdo com a
qualidade de vida.

(C) Para sentir os beneficios da atividade fisica na saude é necessdrio
praticar algum esporte independente da regularidade.

(D) Irritagcdo, falta de memdria, dificuldade de concentragdo, estresse e
ansiedade sdo reflexos da vida moderna e ndo podem ser controlados ou

diminuidos por meio de recursos naturais.
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