


Ex-presidente

Ronald Reagan




“Aprendi naquele
momento: Se voce
nao tomar suas
proprias decisoes,
outra pessoa o fara.”

—Ronald Reagan
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Lobo Frontal: Centro de Comando

— Consciencia
— Razao
— Discernimento
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“Adao e Eva comeram as primeiras
vitaminas, incluindo a embalagem™.

—E.R. Squibb, Squibb Corporagao
farmacéutica
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LHA no jardim



Génesis 2:16, 17

“Ordenou o Senhor Deus ao homem,
dizendo: De toda drvore do jardim
podes comer livremente; mas da drvore
do conhecimento do bem e do mal,
dessa ndo comerds; porque no dia em
que dela comeres, certamente morrerds.”
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A Arvore da Vida representava
tudo o que' era bom, positivo,
saudavel e doador da vida.




»

A Arvore do Conhecimento do
Bem e do Mal representava a soma
das mas escolhas com suas
praticas negativas, insalubresfe
destruidoras da vida.



Romanos 6:23
“0 salario do pecado é a morte.”



\\"\

Todos os mandamentos
de Deus foram dados
em amor para preservar
nossa saude e garantir
nossa felicidade.



Deuteronomio 4:40

“E guardards os seus estatutos e 0s
seus mandamentos, que eu te ordeno
hoje, para que te vda bem a ti, e a
teus filhos depois de ti, e para que
prolongues os dias na terra que o
Senhor teu Deus te da, para todo o
sempre.”
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“O ladrdo ndo vem sendo oS
para roubar, matar e
destruir; eu vim para que

tenham vida e a tenham
em abundadncia.”




O plano de Deus
nao e simplesmente
acrescentar
anos a nossa vida,
mas acrescentar
vida aos nossos

anos.




Nossas
escolhas
consequéncias |
eternas.




Genesis 3:6

“Entdo, vendo a mulher que aquela
drvore era boa para se comer, e
agradavel aos olhos, e drvore desejavel
para dar entendimento, tomou do seu
fruto, comeu, e deu a seu marido, e
ele também comeu.”






Geéenesis 3:7

“Entdo foram abertos os olhos de
ambos, e conheceram que estavam
nus; pelo que coseram folhas de
figueira, e fizeram para si aventais.”




—Culpa
—Acusacao
—Doenca
—Dor
—Preocupagao
—Ansiedade










Isaias 53:6

“lT'odos nés anddvamos desgarrados
como ovelhas, cada um se desviava
pelo seu caminho; mas o Senhor
fez cair sobre ele a iniquidade de
todos nos.”
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“Daniel, porém, propds no seu coragdo
ndo se contaminar com a porgdo das
iguarias do rei, nem com o vinho que ele

bebia; [...].”






As escolhas
levam a
mudancga.



SAUDE: uma Questio de
SORTE ou de ESCOLHA?




“A geneética defeituosa carrega a arma;
o estilo de vida aperta o gatilho.”

—Dr. Lamont Murdoch,
Faculdade de Medicina
Universidade de Loma Linda




Escolhas de

Estilo de Vida 2%




Genetica
20-30%

Escolhas de
Estilo de Vida
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EStl|0 de Vida

desempenham papel fundamental
na determinagao da qualidade e
da duragao de nossa vida.
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Professores Barbara Deming-Adams e
William Adams, Univ. de CO, Boulder

“A dieta de uma
pessoa pode ser mais
poderosa do que os
remeédios.”



“Se tivermos dietas mais enriquecidas
com os devidos vegetais, provavelmente
viveremos mais e, 0 mais importante, com
uma qualidade de vida melhor na velhice.”

Universidade do Colorado
-Deming-Adams







“Estudos recentes revelaram que os genes podem
nao ser tao importantes na determinagao de
quanto alguém ira viver e se a pessoa tera alguma
doenga — salvo, talvez, em familias com expectativa
de vida excepcionalmente longa. Isso significa que,
de forma geral, € impossivel prever quanto uma
pessoa vivera, com base na longevidade
de seus parentes.”

New York Times 2006






O
Estudo do
Municipio de Alameda

Os médicos Nedra Belloc e
Lester Breslow acopanharam
6.928 participantes
no estudo de 1965.



Fatores associados
a saude precaria

e Consumo de Alcool

e Uso de cigarros

e Obesidade

e Dormir <7 ou > 8 horas/noite
e Pouquissima atividade fisica

e Comer entre as refeicoes

* Nao tomar o desjejum



National Geographic
Os Segredos da Longevidade

Nepal: Inside
the Revolution «

Astuma in Acadia n
Steairh Cnn “




“Uma existéencia longa e saudavel nao acontece
por acaso. Pesquisadores admitem que, se voce
tiver bons genes e adotar um estilo de vida
correto, tem chances de viver até dez anos mais.”

—National Geographic
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(O BLUE ZONES'

Live Longer, Better

WELCOME TO

BLUE ZONES

Blue Zones helps people live longer, better — We
study the world’s longest lived and happiest people
and tell you their secrets.
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Zonas Azuis

|. Familia

2. Nao fumar

3. Dieta com base nos vegetais

4. Atividade fisica moderada e constante






“A filosofia de uma pessoa
nao € melhor expressa em
palavras; ela € expressa
pelas escolhas que a
pessoa faz. A longo prazo,
moldamos nossa vida e
moldamos a nos mesmos.




O processo nunca termina
até que morramos. E, as
escolhas que fizemos,

no fim das contas,
determinarao nosso futuro.”

—Eleanor Roosevelt







Loma Linda University | Loma Linda University Medical Center Webmail | Blackboard | MyLLU | People Portal

s LOMA LINDA UNIVERSITY =

S School of Public Health - ’ Cal ;s Al-«t- 1.902-sss‘-r1oo;

About LLU Schools & Programs Libraries Research Spiritual Life Jobs
A onSet Hoalth Stadies Public Health > Centers > Adventist Health Studies > About AHS-2
Home

* History of AHS
* About AHS-2

* Frequently Asked Questions

* Findings for AHS-2

Fnangsforpastsudes - About Adventist Health Study-2

* Scientific Publications

" Fact Sheets Adventist Health Study-2 (AHS-2) is a health research study of 96.000

* Research Team Seventh-day Adventists in the U.S. and Canada. Adventists, due in part to

their unique dietary habits, have a lower risk than other Americans of heart

disease, several cancers, and probably high blood pressure, arthritis, and

diabetes. This, along with their wide variety of dietary habits, provides a

» Contact special opportunity for careful research to answer a host of scientific
questions about how diet (and other health habits) may change the risk of

Estudo.de Saude.Adv

Californian Adventists have been directed from Loma Linda University over
the last 40 years. These have been among the first to raise scientific
awareness of the close relationship between diet and health. This

* Newsletter Archive

* Videos and Media Reports



Devido ao impacto em seus habitos
dietéticos impares, os adventistas
do setimo dia tem menor risco de
certas doengas do-que.outros
americanos.



Loma Linda University | Loma Linda University Medical Center Webmail | Blackboard | MyLLU | People Portal

LOMA LINDA UNIVERSITY search ste

, Prospective Students | Class Registration
School of Public Health Call Us At: 1-909-558-1000

About LLU Schools & Programs Libraries
 Adventiet Heslth Studics Public Health > Centers > Adventist Health Studies > About AHS-2
Home

* History of AHS

* About AHS-2

> Frequently Asked Questions
> Findings for AHS-2

* Findings for Past Studies

* Scientific Publications
> Fact Sheets

» Research Team Adventist Mortality Study § Adventist Health Air Pollution Study @ Adventist Religion & Health Study
1958-1966 1976-Present 2006-Present
* Newsletter Archive

- Videos and Media Reports Adventist Health Study-1 Adventist Health Study-2

1974-1988 2002-Present

* Contact

1950 1960 1970 1980 1990 2000 2010

Studying Seventh.day Adventists

Seventh-day Adventists (Adventists) have increasingly become the objects of epidemiologic studies, both because they tend to be
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* Findings for AHS-2

* Findings for Past Studies

* Scientific Publications

* Fact Sheets

* Research Team

* Newsletter Archive

* Videos and Media Reports
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Adventist Lifestyle in the Media

Good Morning America

ABC News: World News Tonight

CNN's Anderson Cooper 360°

Californio

tomo Linto
.

l} better

S health for

tUdies everyone!




Estudo da Mortalidade Adventista
22.940 adventistas na California

“... [O] Estudo da Mortalidade Adventista

(1960-1965) indicou que os homens adventistas
viviam 6,2 anos mais do que os nao adventistas no
Estudo da Sociedade Americana de Cancer, e que as
mulheres adventistas tinham 3,7 anos de vantagem
sobre suas contrapartes. Essas estatisticas se
basearam na analise da tabela da vida.”



Estudo da Mortalidade Adventista

e A taxa de morte, decorrentes de todos os tipos de
cancer, era 60% menor para os homens adventistas e
76% menor para as mulheres adventistas.

e Cancer de pulmao 21% menor

e Cancer de colorretal 62% menor

e Cancer de mamas 85% menor

* Doencgas coronarias 66% menor para homens
adventistas, 98% menor para mulheres adventistas.



Estudo de Saude Adventista - |

34.000 adventistas na California
acima dos 25 anos.

(1974—1988)

Em media, os homens adventistas neste estudo
viviam 7,3 anos mais e as mulheres adventistas
viviam 4,4 anos mais em relacao aos demais cali-

fornianos.



Estudo de Saude Adventista - |

|. Nao fumar.

2. Comer uma dieta baseada em vegetais &= ]

3. Comer nozes varias vezes por semana.
4. Exercitar-se regularmente.

5. Manutengao do peso normal.

®>K



Estudo de Saude Adventista - |

e O aumento do consumo de carne
vermelha e branca foi associado ao
aumento do cancer de colon.




Estudo de Saude Adventista - |
e A ingestao de legumes protegeu contra

o cancer de célon m
=




Estudo de Saude Adventista - |

* O consumo de nozes varias vezes na
semana reduz o risco de ataque
cardiaco em 50%




Estudo de Saude Adventista - |

 Comer pao integral em vez de pao
branco reduz o risco de ataque
cardiaco em 45%




Estudo de Saude Adventista - |

* Beber cinco ou mais copos de agua por

dia pode reduzir as doengas cardiacas em
50%.




Estudo de Saude Adventista - |

* Os homens que consumiam muitos
tomates, reduziram seu risco de
cancer de prostata em 40%.




Estudo de Saude Adventista - |

* Consumir leite de soja mais de uma
vez por dia pode reduzir o cancer de
prostata em 70%.
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“As escolhas sao os gonzos do
destino.”

—Edwin Markham
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4 Passos para Fazer Escolhas Positivas

|. Admita que seu corpo é criagao impar de
Deus.



Isaias 43:7

“A todo aquele que é chamado
pelo meu nome, e que criei
para minha gloria,

e que formei
e fiz.”




I Corintios 6:19, 20

“Ou ndo sabeis que o vosso corpo é santudrio
do Espirito Santo, que habita em vés, o qual
possuis da parte de Deus, e que ndo sois de
vés mesmos? Porque fostes comprados por
preco; glorificai pois a Deus no vosso corpo.”



4 Passos para Fazer Escolhas Positivas

|. Admita que seu corpo é criagao impar de
Deus.

2. Admita que voce é incapaz de fazer
mudan¢as duradouras em sua vida sem o
poder sobrenatural de Deus.



Filipenses 4:13

“Posso todas as coisas naquele que
me fortalece.”




4 Passos para Fazer Escolhas Positivas

|. Admita que seu corpo é criagao impar de
Deus.

2. Admita que voce é incapaz de fazer
mudan¢as duradouras em sua vida sem o
poder sobrenatural de Deus.

3. Aceite a realidade de que nao ha nada
que € muito dificil para Deus.



Mateus 19:26

“Aos homens é isso impossivel, mas a
Deus tudo é possivel.”




4 Passos para Fazer Escolhas Positivas

|. Admita que seu corpo é criagao impar de
Deus.

2. Admita que voce é incapaz de fazer
mudan¢as duradouras em sua vida sem o
poder sobrenatural de Deus.

3. Aceite a realidade de que nao ha nada
que € muito dificil para Deus.

4. Ajuste algumas areas especificas de sua
vida.









A mudanca
ocorre quando
assumimos a
responsabilidade
POr nossas agoes e
comportamento.




- Cirurgia plastica




Transplante
de coracgao
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Querido Senhor,

Chegamos a Tua preseng¢a com profundo
senso de gratidao. Obrigado por estar mais
interessado em nossa saude fisica, mental e
espiritual do que jamais poderiamos imaginar.
Louvamos-Te porque mesmo neste mundo
arruinado pelo sofrimento e pesar, Tu tens um
plano para assegurar nossa alegria eterna.



Ao seguirmos descobrindo os principios de uma
vida saudavel, oramos para que o Senhor nos de
poder para fazer essas escolhas, a fim de
vivermos a vida abundante que Tu planejaste
para nos.

Em nome de Jesus. Amém.



