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    Recomendo com entusiasmo o livro Cientificamente divino, do Dr. Adriano Faustino. Trata-se de uma obra brilhante que une princípios bíblicos aos fundamentos da medicina integrativa e do estilo de vida saudável, oferecendo uma visão profunda, prática e espiritual sobre saúde e longevidade. O Dr. Adriano consegue, com maestria, conectar a ciência moderna à sabedoria cristã, mostrando que cuidar do corpo é também um ato de adoração. O livro aborda temas como sono, alimentação, exercício, estresse, espiritualidade e propósito — tudo à luz das Escrituras e da medicina. Mais do que um manual, é um chamado à responsabilidade e à esperança. Uma obra que transforma a maneira como entendemos nosso corpo, nossa fé e nossa jornada nesta vida. Leitura obrigatória para quem deseja viver mais, melhor e com propósito eterno.


    — ISMAEL SOBRINHO


    Médico psiquiatra e escritor


    Em seu livro Cientificamente divino, o Dr. Adriano Faustino compartilha com seus leitores ― de modo claro, compreensível, prático e desafiador ― princípios para a boa saúde, fundamentados na Bíblia e reafirmados claramente pela ciência. O livro reflete sua experiência médica, uma pesquisa dedicada e o compromisso de ajudar as pessoas a viverem de modo saudável. Conheço o autor: um cristão dedicado, estudioso da Palavra e profissional que busca a excelência. Neste livro, ele nos encoraja a nos conscientizarmos das verdades apresentadas e a perseverarmos na prática de cada uma delas, a fim de colher seus bons frutos na jornada da vida. Sabemos que é o Deus vivo, revelado no Cristo ressurreto, quem nos dá “vida, respiração e tudo mais” (Atos 17.25). Desejo a você uma boa leitura e boa prática; afinal, o que muda a vida não é o que a pessoa sabe, mas o que ela decide e faz.


    — JEREMIAS PEREIRA


    Pastor da Oitava Igreja Presbiteriana de Belo Horizonte


    A verdadeira beleza está no processo! Está na busca constante por um estilo de vida saudável e equilibrado. A cada amanhecer, temos a oportunidade de aprender e praticar algo novo, não é mesmo, Dr. Faustino? Seu auxílio, desde a pandemia, tem sido valioso. Como auxiliadora do meu marido, que atua em alta performance, e como mãe de quatro filhos, sei o quanto é desafiador ser intencional nos detalhes. É uma missão que exige força física e mental. Contudo, com espírito, alma e corpo bem-cuidados, tudo se torna possível. Cuidar de quem amamos sempre vale a pena, e os resultados aparecem. Por tudo o que aprendi e vivenciei com os ensinamentos do Dr. Faustino, recomendo fortemente esta leitura. Com linguagem simples, rico conteúdo e experiências reais, o livro Cientificamente divino nos prende do início ao fim!


    — GISLAINE FERREIRA


    Miss Brasil 2003, jornalista e idealizadora do Instituto Tons de Rosa


    Ao longo das últimas décadas, temos percebido um conjunto de fatores que, de forma degenerativa, vem adoecendo nossa sociedade. Como cientista social, sempre busquei por meio de pesquisas e estudos aprofundados, seguindo rigorosos padrões científicos, discernir quais eram as causas que levam as pessoas ao envelhecimento precoce, sedentarismo, adoecimento mental e emocional, e, para minha surpresa, constatei que tudo na vida depende de uma boa alimentação, tendo nesse prisma o começo e o fim do sucesso ou fracasso. Nesta riquíssima obra, Cientificamente divino, revestido da maestria divina, o Dr. Adriano Faustino, intelectual e amigo com quem compartilho mais de uma década de vida, conseguiu traduzir a importância de alinhar e caminhar rumo a uma vida plena e saudável, à riqueza que as Sagradas Escrituras ofertam, por meio de orientações sobre a necessidade de uma alimentação rica, poderosa e eficaz. Os longos anos de consultório e atendimento trouxeram ao Dr. Faustino a experiência e conhecimento necessários para oportunizar a você, caro leitor, não apenas receitas prontas, mas, acima de tudo, o conhecimento milenar, científico e sagrado que a Bíblia, como manual de vida, pode nos revelar. Aproveite essa leitura como uma nova oportunidade de viver, deguste cada capítulo e faça deste momento um ponto de recomeço, uma busca de vida plena, saudável e prazerosa.


    — HELBERT PITORRA


    Cientista social, mestre em educação, teólogo, assistente social e presidente da Academia de Letras, Artes e Cultura do Brasil (ALAC-BR)

  


  
    Deus me deu um cavalo e uma mensagem.


    Eu matei o cavalo e agora não posso levar a mensagem.


    — ROBERT MURRAY M’CHEYNE (1813-1843), aos 29 anos, antes de morrer.


    Cuidado para não matar seu cavalo.
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    Assim, quer vocês comam, quer bebam, quer façam qualquer outra coisa, façam tudo para a glória de Deus. (1Coríntios 10.31)


    Vivemos em uma era de avanços médicos impressionantes. A medicina da doença avança: as tecnologias são de ponta, as cirurgias são cada vez mais sofisticadas e os tratamentos estão mais acessíveis. Mesmo assim, nunca estivemos tão doentes. O que está acontecendo? A resposta está em como tratamos o nosso corpo. E tudo começa com nossa alimentação.


    A verdade é que, na correria do dia a dia, muitos de nós deixamos a alimentação em segundo plano. Comemos o que é mais rápido de preparar, o mais prático e o mais saboroso, sem nos perguntarmos se aquele alimento é nutritivo para o corpo. Se eu pudesse lhe dar um único conselho sobre saúde, seria este: preste atenção ao que você coloca no seu prato, porque isso está construindo ou destruindo sua saúde todos os dias.


    A frase “Você é o que você come” é muito conhecida. E é verdadeira. Porém, está incompleta. Falta dizer: “Você também é o que você não come”.


    Seja sincero: quando foi a última vez que você escolheu uma refeição pensando em como ela vai impactar o seu futuro? Não se preocupe. Este capítulo não é sobre culpa, mas sobre consciência e transformação.


    Hipócrates, o pai da medicina, já dizia há mais de dois mil anos: “Que o seu alimento seja o seu remédio, e que o seu remédio seja o seu alimento”. Em outras palavras, a verdadeira saúde não começa na farmácia, mas no mercado, na feira e na cozinha.


    Já percebeu como algumas pessoas envelhecem com vitalidade e disposição, enquanto outras começam a perder energia muito cedo? Isso não acontece por acaso. O que você come hoje pode determinar a sua saúde nos próximos anos. A natureza nos dá exemplos fascinantes sobre o impacto da alimentação na longevidade.
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    Vejamos o caso das abelhas: todas possuem o mesmo código genético, mas têm expectativas de vida muito diferentes. As abelhas-operárias vivem entre 20 e 50 dias; já a abelha-rainha pode viver até 7 anos. E sabe qual é a única diferença? A alimentação! Enquanto as operárias se alimentam de mel e pólen, a rainha consome exclusivamente geleia real, um alimento altamente nutritivo. Isso a faz ter uma longevidade extraordinariamente maior do que a das operárias.


    Esse exemplo da natureza é uma prova fascinante de que a nutrição tem o poder não apenas de sustentar a vida, mas de transformá-la. Comer bem não é apenas uma questão de saúde, é uma escolha diária por vitalidade, performance e longevidade. É como se o próprio Deus, através de sua criação, sussurrasse um segredo do Céu: “O que você come tem o poder de moldar quem você se torna e por quanto tempo você permanece nessa vida”.


    Um estudo britânico, realizado com mais de 8 mil pessoas, descobriu que uma alimentação equilibrada pode aumentar a expectativa de vida em até 11,7%.1 Outra pesquisa, com 73 mil participantes, revelou que mudanças simples na dieta reduzem drasticamente o risco de doenças e mortes prematuras.2 E tem mais: segundo a Organização Pan-Americana da Saúde (OPAS), 33% dos casos de câncer estão diretamente relacionados à alimentação inadequada.


    A ciência já comprovou que uma alimentação equilibrada não só previne doenças, mas também ajuda na cura de muitas delas. Infelizmente, muitas pessoas só se dão conta disso quando estão doentes. Então, começam a buscar soluções naturais, perguntando-se por que levaram tantos anos para dar importância a algo tão essencial. A boa notícia, porém, é que sempre há tempo para mudar. E pequenas escolhas diárias fazem toda a diferença.


    Em uma pesquisa recente que publiquei na revista International Integralize Scientific,3 busquei compreender até que ponto os princípios bíblicos relacionados à alimentação permanecem coerentes à luz da ciência nutricional atual. Realizei uma revisão sistemática de literatura com mais de mil estudos filtrados, e identifiquei que práticas alimentares baseadas em vegetais, equilíbrio e moderação — como as descritas em Gênesis 1.29 e Provérbios 23.20-21 — estão entre as mais recomendadas hoje pela nutrição funcional e integrativa.


    Meu estudo mostrou que dietas baseadas em alimentos naturais e integrais estão associadas à melhora da saúde intestinal, à redução de inflamações crônicas, ao maior equilíbrio metabólico e até à melhor resposta a tratamentos complexos, como é o caso da imunoterapia oncológica. Além disso, destaquei como a Bíblia nos orienta desde o princípio a escolher alimentos que promovem vida, equilíbrio e gratidão. É impressionante perceber que os Textos Sagrados já ensinavam, há milênios, o que hoje a ciência confirma: a forma como nos alimentamos impacta não apenas o corpo, mas também as emoções e a espiritualidade.


    Não existe uma única dieta perfeita ou universal. O que existe é sabedoria aplicada às nossas escolhas alimentares — algo que a Bíblia chama de discernimento. Ao estudarmos os alimentos sob a ótica da fé e da ciência, compreendemos que comer não é apenas um ato físico, mas um exercício de mordomia e reverência à obra do Criador. Essa é a verdadeira nutrição integral: aquela que transforma a célula, equilibra a alma e glorifica a Deus.


    Pode parecer surpreendente, mas a Bíblia fala muito sobre alimentação. Deus nos deu orientações claras sobre o que é bom para o nosso corpo, e essas direções, quando seguidas, nos protegem de inúmeros problemas de saúde. Veja, por exemplo, este trecho: “Disse Deus: ‘Eis que lhes dou todas as plantas que nascem em toda a terra e produzem sementes, e todas as árvores que dão frutos com sementes. Elas servirão de alimento para vocês’” (Gênesis 1.29).


    Desde o princípio da criação, Deus orientou o homem a se alimentar de maneira natural. Frutas, verduras, grãos, sementes: tudo isso faz parte do plano original para um corpo saudável e cheio de vida. Se observarmos as dietas mais saudáveis do mundo, veremos que elas seguem exatamente este princípio: alimentos naturais, frescos e ricos em nutrientes. Compare tudo isso com a alimentação moderna: fast food, nada de legumes e saladas, açúcar em excesso, comida industrializada e cheia de conservantes. Faz sentido que estejamos adoecendo, não é?


    NUTRIR OU INTOXICAR O CORPO?


    Se você pudesse ver tudo o que acontece dentro do seu corpo após cada refeição, suas escolhas seriam diferentes? Talvez nunca tenha parado para pensar nisso, mas cada garfada que você dá pode fortalecer suas células ou intoxicar seu organismo, tornando-o mais saudável ou acelerando seu desgaste.


    Entenda que a alimentação é um dos pilares da vida. Ela pode ser um remédio natural e restaurar a saúde, além de prevenir doenças, ou pode ser um veneno silencioso, que adoece o corpo aos poucos. Tudo depende das escolhas que fazemos dia após dia. Veja o caso do fígado.


    Muitas pessoas ficam surpresas ao receber um diagnóstico de problemas no fígado sem nunca terem bebido álcool. O que não sabem é que o fígado sofre não apenas com bebidas alcoólicas, mas também com os aditivos químicos presentes nos alimentos industrializados. Conservantes, corantes artificiais, adoçantes químicos, gorduras trans e metais pesados são absorvidos pelo organismo, acumulam-se no fígado e, ao longo do tempo, causam sobrecarga tóxica. A questão é: como o corpo responde a esse acúmulo de toxinas e desequilíbrio metabólico? Com sinais bem claros, como:


    a. Cansaço constante: Você dorme, mas acorda esgotado.


    b. Inflamações silenciosas: Dores musculares e articulares sem causa aparente.


    c. Dificuldade de concentração: Falhas na memória e raciocínio lento.


    d. Baixa imunidade: Resfriados frequentes e infecções recorrentes.


    e. Problemas digestivos: Sensação de inchaço, queimação, azia e desequilíbrio intestinal.


    Se você identificar alguns desses sintomas no seu organismo, é porque o seu corpo está pedindo socorro. A boa notícia é que a reversão desse quadro não exige fórmulas milagrosas nem mudanças radicais, mas pequenas atitudes que, com regularidade, fazem uma grande diferença.


    Neste capítulo, quero indicar duas chaves que podem trazer grandes benefícios à sua saúde.


    A primeira chave para a longevidade é a nutrição celular.


    Trata-se do consumo e fornecimento adequado de micronutrientes essenciais, como vitaminas e minerais, necessários para a manutenção da integridade estrutural e funcional das células. O adequado funcionamento celular é a base para o equilíbrio metabólico, imunológico e hormonal do organismo, sendo biologicamente incoerente esperar alto desempenho do corpo sem a adequada nutrição em nível celular.4,5 Portanto, não se esqueça de incluir vitaminas e minerais em suas refeições.
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    A segunda chave para a longevidade é a atenção ao consumo de açúcar, e quero dar ênfase a esse ponto.


    AÇÚCAR, UM VILÃO DISFARÇADO


    O que é pior para a saúde: o álcool ou o açúcar? Pode parecer exagero à primeira vista, mas a verdade é assustadora: o açúcar, especialmente a frutose processada, pode ser um inimigo pior do que o álcool para seu organismo.6,7


    Como assim? Como o açúcar pode ser mais perigoso que o álcool? Muitas pessoas pensam: “Mas eu só como doces de vez em quando. Será que faz tanta diferença?”. A questão não é apenas a quantidade, mas a frequência e a constância do consumo de açúcares adicionados. O álcool, por mais prejudicial que seja, não é consumido diariamente pela maioria das pessoas, mas o açúcar, sim.


    Embora ambos, açúcar e álcool, sejam tóxicos para o fígado, o açúcar passa despercebido, disfarçado de inofensivo e presente na alimentação diária. O consumo de álcool está protegido por um alerta social, ao passo que o açúcar é, na maioria das vezes, consumido sem culpa, sem moderação e sem a devida consciência de seus riscos para o fígado. O açúcar está escondido em tudo — do café da manhã até o jantar — e não dá sinais imediatos de intoxicação como faz o álcool, tornando seu efeito silencioso e progressivo. Além disso, diferentemente do álcool, o consumo de açúcar é incentivado desde a infância, tornando-se um hábito difícil de romper.


    Se o seu fígado pudesse lhe enviar uma mensagem hoje, ele provavelmente diria para você pensar duas vezes antes do próximo gole de refrigerante ou suco industrializado. O fígado é o grande filtro do nosso organismo, encarregado de metabolizar substâncias, eliminar toxinas e armazenar nutrientes. Por isso, dependendo do que ingerimos, esse filtro pode começar a falhar.


    O álcool, por mais prejudicial que seja, não é consumido diariamente pela maioria das pessoas, mas o açúcar, sim.


    Quando o assunto é álcool, como ele é processado pelo fígado? Quando ingerimos bebidas alcoólicas, o fígado precisa quebrar esse componente em substâncias menos tóxicas. Durante esse processo, são liberados compostos que atacam as células hepáticas e provocam inflamação. Se o consumo de álcool for frequente e em grandes quantidades, isso leva ao acúmulo de gordura no fígado, que pode ser precursor da temida cirrose e até do câncer de fígado.


    E o açúcar, como é processado pelo fígado? O problema do açúcar é que ele segue um caminho muito parecido com o álcool dentro do fígado. A glicose é um tipo de açúcar presente em carboidratos comuns, como arroz e batatas, e usado por quase todas as células do corpo como energia. Já outro açúcar, a frutose industrializada — encontrada em refrigerantes, doces, sucos e alimentos ultraprocessados —, tem um destino muito diferente, indo direto para o fígado e sendo transformado em gordura. Então, como no caso do álcool, a frutose industrializada se acumula ali, podendo levar à cirrose e ao câncer hepático. Só que isso acontecerá de maneira ainda mais rápida do que o álcool. Isso significa que uma criança ou um adolescente que consome muitos refrigerantes e sucos ultraprocessados pode estar, sem saber, caminhando para um problema hepático sério antes mesmo de chegar à fase adulta, sem beber uma única gota de álcool.


    Agora que você sabe como o açúcar age no seu corpo, fica a pergunta: vale a pena permitir que o açúcar governe a sua dieta? Creio que é o momento de rever cada pequena decisão, porque, assim como o álcool, o açúcar também cobra um preço alto — e é o fígado que paga a conta antes de qualquer outro órgão.


    O açúcar é uma doce armadilha do Diabo.


    Cuidado, caro leitor! Nem tudo que é doce é inocente. Há uma sutileza perigosa em cada colherada de açúcar, disfarçado numa aparente inocência que agrada o paladar, mas que destrói silenciosamente o corpo. O açúcar refinado não apenas adoça nossas refeições, mas, lentamente, intoxica nossa saúde. É uma armadilha doce, porém traiçoeira, que leva ao desequilíbrio metabólico, abre portas para doenças inflamatórias e rouba anos preciosos da nossa vida.


    Você já parou para pensar que algo tão branco, tão puro na aparência, poderia estar tão contaminado espiritualmente? A dependência do açúcar não é brincadeira; ela escraviza o paladar e sequestra nossa capacidade de discernir entre prazer e veneno. Sim, o açúcar vicia, altera o humor, inflama o corpo, aumenta o risco de desenvolver câncer e provoca ansiedade, fadiga e, claro, as temidas diabetes.


    Não permita que a sedução açucarada domine você. Fuja da aparência do mal, especialmente quando ela vem embrulhada em açúcar. Prefira alimentos naturais, aqueles que Deus criou com perfeição e propósito. Afinal, a verdadeira doçura da vida está numa saúde plena, em equilíbrio com aquilo que é natural e sagrado. Escolha hoje a vida abundante que Cristo prometeu e liberte-se definitivamente das doces armadilhas que querem roubar seu vigor, sua saúde e sua paz.


    O convite bíblico à moderação e à sabedoria nunca foi tão urgente quanto na escolha do que colocamos em nosso prato. Como está escrito: “‘Tudo me é permitido’, mas nem tudo convém. ‘Tudo me é permitido’, mas eu não deixarei que nada me domine” (1Coríntios 6.12). Lembre-se: cada pequena escolha está nas suas mãos. Cada detalhe determinará sua condição física no futuro.


    VOCÊ APARENTA A IDADE QUE TEM?


    Muitas pessoas acreditam que o envelhecimento acelerado, o ganho de peso descontrolado e o cansaço constante são simplesmente “coisas da idade”, mas a verdade é que o que comemos tem um impacto gigantesco no nosso corpo.


    O consumo excessivo de alimentos processados, ricos em gorduras ruins e açúcar refinado, acelera a inflamação no organismo, prejudica a função das mitocôndrias (as usinas de energia das células) e acelera a perda de colágeno, resultando em pele envelhecida, flacidez muscular e doenças crônicas. Por outro lado, uma alimentação equilibrada e rica em nutrientes reverte esse quadro, ajudando o corpo a regenerar as células, fortalecer o sistema imunológico e manter o metabolismo em pleno funcionamento.


    MUDANDO SUA ALIMENTAÇÃO


    Então, por onde você deve começar? Se quer mudar a sua dieta, mas pensa que será muito difícil, aqui deixo um segredo: você não precisa mudar tudo de uma vez. Pequenas mudanças progressivas são mais sustentáveis e eficazes a longo prazo. Veja nove exemplos do que você pode fazer.


    1. Diga adeus aos ultraprocessados. Diminua ao máximo produtos industrializados cheios de conservantes e corantes. Desembale menos, descasque mais.


    2. Diminua os açúcares escondidos. Leia os rótulos! Evite produtos com xarope de milho, açúcar invertido e maltodextrina.


    3. Hidrate-se bem. A água é essencial para limpar as toxinas do corpo. Chás sem açúcar também são válidos.


    4. Priorize alimentos naturais. Frutas, verduras, grãos e proteínas naturais são a base da dieta.


    5. Prefira carboidratos naturais. Troque pão branco por pão low carb, e evite o excesso de derivados de farinha.


    6. Inclua gorduras saudáveis na alimentação. Azeite de oliva, abacate e peixes ricos em ômega-3 (como atum, sardinha e salmão) ajudam na saúde hepática.


    7. Coma com atenção e prazer. Mastigue devagar e saboreie cada alimento.


    8. Movimente-se! Exercícios físicos ajudam o fígado a metabolizar melhor os açúcares e a evitar o acúmulo de gordura.


    9. Adote o padrão alimentar bíblico. Jesus nos deixou o exemplo de uma alimentação equilibrada e nutritiva.


    O importante é dar um passo de cada vez, sem parar de caminhar.


    Pense no seu corpo como uma plantação. Se você cuida do solo, rega com frequência e escolhe boas sementes, os frutos serão saudáveis e fartos, mas se negligenciar essa plantação, deixando-a cheia de pragas e ervas daninhas, o que pode colher dela? O que você come hoje impactará como você se sentirá amanhã, no próximo ano e na próxima década. O que você quer colher daqui a 10 anos?
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