Variedade de alimentos - Quando comemos, as papilas
gustativas da lingua sentem o sabor dos alimentos e trans-
mitem ao cérebro uma sensagao agradavel ou desagradavel.
Enquanto o sabor é agradavel, temos estimulo para conti-
nuar comendo. Felizmente, depois de algum tempo, as pa-
pilas gustativas acabam ficando saturadas daquele sabor.
Isso dd ao cérebro a sensa¢do de que ndo é necessario co-
mer mais nada. Se a cada momento, porém, experimenta-
mos um novo sabor, as papilas nunca se saturam e ficam
transmitindo a sensa¢do de prazer, indefinidamente. As-
sim, comemos mais do que o necessario. Esta idéia foi de-
fendida recentemente por dois cientistas da Universidade
de Bufalo (EUA), Raynor e Epstein, mas ja estava entre os
conselhos do Espirito de Profecia havia muito tempo: “Nao
deve haver grande variedade em cada refeicao, pois isso in-
cita o excesso na alimentacao.” — /derm, pag. 299. “Nao te-
nhais a mesa, numa mesma refei¢do, variedade muito gran-
de de alimentos; trés ou quatro pratos sdo o bastante” —
Conselhos Sobre o Regrme Alimentar, pag. 109.

Coma devagar - Mastigue completamente cada bocado
(para facilitar, conte as mastigadas) e evite repetir. Muita gen-
te, depois de comer, continua com aquela sensa¢ao de que
precisa de mais uma coisinha, um docinho, ou algum outro
alimento que nao consegue definir direito. Vocé pode resolver
esse problema: Fique mais tempo com a comida na boca. Veja
o conselho do Espirito de Profecia a respeito disso:

B
Trés dias e trés noites

Na verdade, Jesus ndo permaneceu trés dias e trés noites no seio da
terra. Como, pois, entender o que declara Mateus 12:40? A. N. C.

Os judeus computavam o tempo pelo sistema inclusi-
vo. O dia inicial era o “primeiro” dia, mesmo que dele s6
restassem algumas horas; o dia imediato era o “segundo”, e
as primeiras horas do dia que vinha em seguida jd eram
consideradas “terceiro dia”

Muitas passagens biblicas declaram que Jesus ressuscita-
ria no “terceiro dia” (Mat. 16:21; 17:23; 20:19; Luc. 9:22; 18:33;
24:7 e 46; 1 Cor. 15:4). Certamente Ele ndo poderia permane-
cer na sepultura todo o terceiro dia, e ainda ressuscitar nesse
mesmo terceiro dia. Outros textos afirmam que essa ressurrei-
¢ao ocorreria “depois de trés dias” (Mar. 9:31; 10:34).

Na linguagem daquele tempo, essas expressoes signifi-
cavam a mesma coisa. Até os inimigos de Cristo reconhe-
ceram isto, pois se dirigiram a Pilatos e disseram: “Aquele
embustreiro, enquanto vivia, disse: Depois de trés dias res-
suscitarei. Ordena, pois, que o sepulcro seja guardado com
seguranca até ao terceiro dia.” (Mat. 27:63 e 64.)

O SDA Bible Commentary, vol. 5, pags. 248-251, diz:
“Essa frase tem de ser interpretada de acordo com o que
tais palavras significavam naquele tempo, e nao segundo o
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“A comida deve ser ingerida devagar, completamente
mastigada.” — A Ciéncia do Bom Viver, pag. 305. “Se vosso
tempo para comer ¢ limitado, ndo comais apressadamente,
mas comei menos, e mastigai devagar. O beneficio deriva-
do do alimento nao depende tanto da quantidade de comi-
da, quanto da digestao completada.” — Conselhos Sobre o
Regime Alimentar, pag. 107.

Intervalo = O intervalo entre as refei¢oes deve ser de no
minimo cinco horas. Nesses intervalos tome muita dgua
e nao coma absolutamente nada. Isso evita o apareci-
mento de varias doencgas e pode até retardar um pouco
o envelhecimento.

Os estudos que comparam o estilo de vida das pessoas
medem apenas coisas objetivas, como peso, exercicio, fru-
tas, carne, etc. Estudos recentes, porém, estao chegando a
conclusdo de que existem fatores importantes para a lon-
gevidade, que ndo podem ser medidos. Por exemplo, ndo
hd como medir “amor, alegria, paz, paciéncia, bondade,
delicadeza, fidelidade, humildade e dominio préprio”. E
essas coisas certamente nos fazem viver mais!

Que tal conseguir mais desses frutos na sua vida? E
possivel que eles ndo diminuam em 43% a sua mortalida-
de tempordria, mas é quase certo que um dia eles elimina-
rao a mortalidade para sempre. 4
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seu sentido atual, no Ocidente. A expressio de Jesus: ‘trés
dias e trés noites’ significa apenas trés dias de calendério. ...

“A Biblia menciona varios periodos de trés dias que
terminaram no terceiro dia, cobrindo, portanto, menos de
trés dias completos, de 24 horas. (Ver Gén. 42:17-19; I Reis
12:5 ¢ 12: 11 Cron. 10:5 e 12.) Esse costume era seguido no
Egito, na Grécia e Roma. No Brasil, como em alguns paises
da Europa, falamos ‘em oito dias’ quando nos referimos a
uma semana, que é constituida de sete dias apenas.” (Ver
Revista Adventista, fevereiro de 1957, pag. 34.)

A declaragdo dos dois discipulos que foram para a al-
deia de Emaus no dia da ressurrei¢do de Cristo confirma o
fato de que o primeiro dia da semana era o terceiro dia apds
a crucifixdo. (Ver Luc. 24:1, 13 e 21.)

A revista O Ministério Adventista, de janeiro-fevereiro
de 1967, pdgina 12, comenta: “O relato da crucifixdo e do
sepultamento de Jesus, conforme a narrrativa de Lucas, é
tdo claro... Ele declara que José, ‘tendo procurado a Pilatos,
pediu-lhe o corpo de Jesus), e O sepultou (Luc. 23:52 e 53).
‘Era o dia da preparagdo e comecava o sabado (verso 54).
Apos depositarem o Seu corpo no tamulo, eles se retiraram
‘e no sdbado descansaram, segundo o mandamento’ (ver-
so0s 55 e 56). Em seguida é mencionado que foram ao td-
mulo bem cedo no primeiro dia da semana, e encontra-
ram-no vazio (Luc. 24:1-7).” L



