
“Alimentação natural é aquela que é acessível e não é cara, valoriza a 
variedade, é harmônica em quantidade e qualidade, naturalmente colorida e 

segura sanitariamente”.
Benefícios 
A alimentação completa e variada evita: diabetes, hipertensão, acidente 
vascular cerebral, doenças cardíacas e alguns tipos de câncer, que, em 
conjunto, estão entre as principais causas de incapacidade e morte no Brasil.

Recomendações:
• Fazer de alimentos In Natura ou minimamente processados, a base da 

alimentação, limitando o uso de alimentos processados (conservas, 
compotas, pães e queijos); 

• Evitar o consumo de alimentos ultra processados (biscoitos recheados, 
salgadinhos, refrigerantes, macarrão instantâneo, etc);

• Utilizar óleos, gorduras, sal e açúcar em pequenas quantidades;
• Comer com regularidade e atenção, em ambientes apropriados e, sempre 

que possível, em companhia de familiares e/ou amigos, evitando redes de 
fast-foods;,

• Ser crítico quanto às informações, orientações e mensagens sobre 
alimentação veiculadas em propaganda.

Importante
“Nosso corpo é formado pela comida que ingerimos...”

“Deixe que a alimentação seja o seu remédio e o remédio, a sua alimentação” 
(Hipócrates).

“VOCÊ É O QUE VOCÊ COME”
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Benefícios 
• Redução de Hipertensão, Diabetes e Obesidade;
• Melhora a exibilidade corporal, reduzindo quedas;,
• Diminuição do risco de morte prematura por doenças cardiovasculares;
• Melhora o condicionamento muscular e cardiorrespiratório; 
• Aumenta a saúde óssea e funcional;
• Reduz o risco de AVC, depressão, câncer de cólon e de mamas;
• Redução e alívio de ansiedade;
• Reduz o colesterol;
• Melhora a qualidade do sono.

Recomendação:
30 minutos de atividade moderada, 5 vezes na semana ou mais (totalizando 
150 minutos).

Importante
“O cérebro se torna morbidamente excitado quando em atividade constante, 
enquanto que o sistema muscular se enfraquece por falta de exercício físico. 
Tanto quanto possível, deve-se preservar a harmonia entre as faculdades 
físicas e mentais. Isto é necessário para a saúde do organismo todo”.
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Exercício Físico
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Benefícios 
A ingestão da água está associada com o bem-estar geral e a saúde física e 
mental.
“O bom funcionamento intestinal depende da ingestão de água.”

Recomendações:
A quantidade de água ingerida diariamente deveria ser, em média, de 35-40 
ml/kg de peso.,
Utilizar a água como recurso terapêutico externo:

Importante
“Água, eis o melhor líquido possível para limpar os tecidos”.
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Água

Ducha alternada quente e fria5
• Estimula a circulação;
• Fortalece o sistema 

imunológico;
• Facilita a cura de ferimentos e 

infecções;
• É revigorante.

Escalda Pés5
• Alivia a dor de cabeça;
• Relaxa;
• Provoca a transpiração;
• Combate resfriados;
• Alivia dores menstruais.

Vaporização5
• Descongestiona o nariz;
• Alivia a dor de garganta;
• Aquece e melhora as vias 

respiratórias.

Compressa Fria5
• No pescoço: para dor de garganta 

e laringite;
• Em casos de traumas, aplicação de 

gelo no local nas primeiras 24h.
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Benefícios 
• A luz solar promove a síntese e aproveitamento da vitamina D;,
• A vitamina D auxilia nas funções biológicas cerebrais e cognitivas;
• A luz solar melhora o humor e combate a depressão;
• A luz solar promove a auto regulação corporal – inuencia na produção de 

hormônios.

Recomendações:
• Sempre que possível se expor ao sol pelo menos 15 a 20 min/dia;
• Utilizar óculos escuros, chapéu e roupas leves ao se expor 

demoradamente ao sol; 
• Usar protetor solar 20 min antes da exposição demorada ao sol e 

reaplicação a cada 2 horas. A ausência do ltro solar em exposições 
demoradas causa foto envelhecimento e câncer.,

Importante
“[...] a alegre luz solar, as belas ores e árvores, os belos pomares e vinhas e o 
exercício ao ar livre nessa atmosfera são transmissores de saúde – o elixir da 
vida”.
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Luz Solar
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Benefícios 

Recomendação:
“Temperança é evitar inteiramente o que é prejudicial, e usar com sabedoria o 
que é saudável e nutritivo”.

Importante
“Nosso perigo não é o da escassez, mas da abundância”. 
“Alguns se tornam doentes com o excesso de trabalho. Para esses, o descanso, 
a libertação do cuidado e um regime reduzido são essenciais à restauração da 
saúde”.

“O único remédio para o vício é a graça e o poder de Cristo”.6
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Evita a obesidade
• No Brasil, o excesso de peso 

cresceu de 42,6% em 2006 
para 53% em 2016, maior em 
homens, em pessoas com mais 
idade e menor escolaridade. 
Já a obesidade cresceu 60%, 
passando de 11,8% em 2006 
para 18,9% em 2016.

Evita doenças respiratórias 
relacionadas ao tabagismo
• A prevalência de adolescentes 

que já fumaram pelo menos 
uma vez na vida no Brasil é 
de 18,5% e 2,5% fumam com 

frequência. Crianças que convivem 
com pais fumantes apresentam 
maior risco de episódios de asma, 
doença respiratória aguda, tosse, 
chiado e infecções do ouvido 
médio.²

Evita mortes prematuras
• O alcoolismo é a terceira doença 

que mais se associa a causas 
de morte no mundo, além 
disso, prejudica a convivência e 
potencializa a violência.

• O tabagismo e o alcoolismo estão 
associados aos fatores de risco 
para o câncer de próstata.

Temperança
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Benefícios 
• “O efeito do ar puro e fresco é fazer com que o sangue circule de maneira 

saudável através do organismo, puricando-o. Ele refresca o corpo e tende 
a comunicar-lhe força e saúde, ao mesmo tempo em que sua inuência é 
claramente sentida sobre a mente, comunicando um certo grau de calma 
e serenidade”.

• “Uma boa respiração acalma os nervos, estimula o apetite e faz mais 
perfeita a digestão, o que conduz a um sono profundo e tranquilo.

Recomendação:
Evitar lugares onde a poluição do ar é alta
• A Organização Mundial da Saúde (OMS) divulgou que 92% da população 

mundial vive em locais onde os níveis de qualidade do ar excedem os 
limites considerados saudáveis.

• A poluição do ar aumenta o risco de alterações genéticas aumentando o 
risco de Diabetes tipo 2 e a asma.

• A má qualidade do ar causa efeitos negativos na saúde humana: dor de 
cabeça, irritação nos olhos, bronquite, gripe, pneumonia e conjuntivite. A 
longo prazo, pode causar problemas imunológicos, do sistema nervoso e 
defeitos congênitos, pois estudos apontam que mais de 90 por cento de 
um dia normal é passado em espaços interiores. 

Importante
“Ambientes arejados com ventilação natural promovem o bem-estar e a saúde”
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Ar puro
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Benefícios 
O sono regular está signicativamente relacionado com o desempenho 
cognitivo, produtividade, saúde física e emocional, diminuindo estados 
depressivos, ideação suicida, acidentes rodoviários e acidentes de trabalho.

Recomendações:
• Reservar de 7 a 8 horas diárias para dormir.
• Procurar especialistas para identicar as causas da insônia. Entre 

os distúrbios do sono destaca-se a apneia obstrutiva do sono, que 
interrompe o aprofundamento das fases do sono, provocando fadiga, 
riscos para a obesidade, hipertensão e evento cardiovascular. 

• Promover as condições necessárias par dormir bem. A privação de sono é 
um dos fatores potenciais para a síndrome metabólica que está associada 
a ataques cardíacos, derrames cerebrais e diabetes. A ausência de sono 
por uma noite altera o padrão alimentar, causa agitação, falta de apetite e
estresse.,

Importante
• Uma melhor saúde mental e física mediada pelas variáveis coping 

religioso, apoio social, dieta e exercício foram associadas ao descanso 
semanal do sábado em uma pesquisa.

• Ao dar o sábado como dia reservado ao descanso, Deus considerou a 
saúde espiritual e física do homem”. 

“Em paz me deito e logo pego no sono porque só tu Senhor me fazes 
repousar em segurança.” Salmos 4:8.
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Decanso
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Benefícios 
• Melhor saúde física, mental e comportamental;
• Melhor qualidade de vida relacionada à saúde;,
• Menores níveis de ansiedade e depressão;
• Melhor enfrentamento em situações difíceis, luto e relações interpessoais;
• Maior longevidade com qualidade de vida;6
• Melhor estilo de vida.

Recomendações:
“A união com Deus é tudo. O que os médicos tentam fazer, Cristo realiza no 
sentido mais completo. O médico trabalha com ardor para prolongar a vida. 
Cristo é o doador da vida”.

Importante
“Vinde a mim todos que estais cansados e oprimidos e Eu vos aliviarei” (Mat. 
11:28). “Aí se encontra a receita para a cura de todos os que se acham enfermos 
mental, física e espiritualmente...”

“O coração alegre é bom remédio, mas o espírito abatido seca até os ossos”. 
Prov. 17:22.
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Confiança
em Deus
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