CAPITULO 8

COVID, INFLUENZA, EBOLA E OUTRAS PANDEMIAS: SEU
SISTEMA IMUNOLOGICO ESTA PREPARADO?

Suas maos ficam umidas quando vocé pensa na COVID? Vocé tem medo de perder sua
vida por causa da COVID? Ao assistir a noticias e histérias sobre a COVID nas midias
sociais, vocé fica nervoso ou ansioso? Essas e outras perguntas vém da recém-
desenvolvida Escala de Medo da COVID-19 (FCV-19S), criada especialmente para essa
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pandemia ameacadora e suas consequéncias.

Com casos e mortes aumentando a cada dia e uma cobertura da midia mundial sem

precedentes, a pandemia da COVID sempre tera um lugar nos anais da histéria.” E por
gue nao deveria? Com todos os outros desastres que ameagam a humanidade, talvez
precisemos reconhecer a natureza real desses eventos que parecem estar competindo
por nossa atengao. O que eles estao tentando nos dizer? Lucas nos diz: "Entdo, lhes
disse: Levantar-se-a nagao contra nac¢ao, e reino, contra reino; havera grandes
terremotos, epidemias e fome em varios lugares, coisas espantosas e também grandes
sinais do céu. ...Entao, se vera o Filho do Homem vindo numa nuvem, com poder e
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grande gldria. " A peste surge como um sinal dos tempos, de que Jesus esta prestes a
voltar.

Das pessoas que procuram atendimento médico para a COVID-19: 98% reclamam de
febre, 75% de pneumonia, 70% de fadiga, 70% apresentam linfopenia (células brancas
insuficientes para combater uma infec¢ao), 60% de tosse seca, outros tém dores
musculares e articulares e até mesmo dores abdominais. Algumas pessoas acabam na
UTI, geralmente devido a Sindrome da Angustia Respiratdria do Adulto (60%), arritmias
cardiacas (45%), insuficiéncia circulatéria e choque (30%), lesdo cardiaca aguda e/ou
lesdao renal aguda. O periodo médio de incubacao é de cinco dias, mas a variacao

relatada é de 0 a 24 dias.4’5

“Haverd grandes terremotos, epidemias e fome em varios lugares,
coisas espantosas e também grandes sinais do céu.”

Como o coronavirus é transmitido? As goticulas transportadas pelo ar que atingem os
olhos, o nariz ou a boca sao seu principal modo de propagacao. Ele também pode se
espalhar ao tocar superficies contaminadas e depois tocar o rosto. Quanto mais virus
vocé estiver exposto, maior sera o risco de contrair a doencga. As precau¢des ambientais



e 0s equipamentos de protecao individual sao projetados para reduzir o nimero de virus
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aos quais vocé estd exposto.

Uma mdscara me protegera? Para os profissionais de saude expostos a pacientes
infectados, recomenda-se o uso de respiradores N95. Para pacientes infectados,
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recomenda-se o uso de mascaras cirurgicas para ajudar a reduzir a disseminacao viral.
Dito isso, as mascaras reduzem os niveis de oxigénio no sangue, aumentam os niveis de

dioxido de carbono no sangue e podem suprimir o sistema imunolégico.

Uma vez que a pandemia tenha comec¢ado, a quarentena provavelmente nao sera eficaz,
os esforcos podem se concentrar no "distanciamento social". O distanciamento social
inclui medidas para aumentar a distancia entre as pessoas (1,80 m), ficar em casa
quando estiver doente, a menos que procure atendimento médico, evitar grandes
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reunioes, trabalhar em casa e fechar escolas.

Depois que um virus pandémico for identificado, provavelmente levara de 4 a 6 meses
para desenvolver, testar e comecar a produzir uma vacina. O suprimento da vacina
pandémica serd limitado, principalmente nos estagios iniciais de uma pandemia. E,
embora as vacinas possam ou nao ser Uteis, elas ndo substituem um bom sistema
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imunologico.  Por exemplo, receber a vacina contra sarampo, caxumba e rubéola
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(MMR) aumenta significativamente as chances de adquirir artrite inflamatéria cronica.
Em comparagdo com o recebimento da vacina comum contra o tétano: receber uma
vacina contra a hepatite B aumenta as chances de adquirir esclerose multipla em 420%,
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[Upus eritematoso sistémico em 810% e artrite reumatoide em 1700%!  E se,
porventura, vocé foi vacinado com uma vacina anual contra a gripe recentemente, suas

chances de adquirir COVID sao 36% maiores."

Como se prepara o sistema imunoldgico para a exposicdao a COVID? (Essas informacdes
se aplicam a muitas doencas infecciosas, incluindo gripe, variola, Ebola, etc.)

“Quando a Lord Palmerston, premier da Inglaterra, foi pedido pelo clero escocés para
designar um dia de jejum e oracdo, a fim de livrar o pais da célera, respondeu, com
efeito: “Limpai e desinfetai vossas ruas e casas, promovei a limpeza e a saude entre os
pobres, e providenciai para que tenham abundancia de bom alimento e vestuario, e
executai corretas medidas sanitarias, em geral, e ndo tereis nenhuma ocasido para jejuar
e orar. Tampouco o Senhor ouvird vossas ora¢cdes enquanto estas Suas precaucgdes
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permanecerem desatendidas”.

Rupert Blue, médico, cirurgido geral durante a gripe de 1918, sugeriu: evite
aglomeragdes desnecessarias; abafe suas tosses e espirros; seu nariz, e nao sua boca, foi
feito para respirar; lembre-se dos trés Ls: boca limpa, pele limpa e roupas limpas; a
comida vencera a guerra; ajude escolhendo e mastigando bem os alimentos; lave as
maos antes de comer; nao deixe que os residuos da digestdao se acumulem; evite roupas
apertadas, sapatos apertados e luvas apertadas; procure fazer da natureza sua aliada, e



nao sua prisioneira; e quando o ar estiver puro, respire tudo o que puder - respire
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profundamente.

Deixe-me falar sobre as melhores medidas preventivas: "Ar puro, luz solar, abstinéncia,
repouso, exercicio, regime conveniente, uso de agua e confianca no poder divino — eis
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os verdadeiros remédios".  E praticando essas virtudes de salde que se desenvolve um
sistema imunoldgico forte e se evitam doencas.

Vamos comecar analisando como o corpo combate o ataque de um virus. Quando o
virus chega aos pulmdes, ha um crescimento exponencial inicial no numero de virus. A
primeira linha de defesa sao as células Células Assassinas Naturais. Quando elas entram
em guerra, conforme evidenciado por um aumento no interferon, o nimero de virus cai
exponencialmente, mas nao até a extingao. Antes que a infec¢ao seja completamente
eliminada e o paciente esteja fora de perigo, as células B devem fazer sua parte, que é
produzir IgA especifica para o virus. Se o sistema imunoldgico for forte e todas as suas
partes estiverem funcionando como deveriam, a infec¢ao podera ser superada. Nosso
estudo deve, entao, determinar quais fatores do estilo de vida influenciam o sistema

. L .17
imunoldgico.

AR PURO

Os ions de ar negativos encontrados no ar puro ativam as células assassinas naturais e
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reduzem significativamente o nimero de micrébios causadores de doengas no ar.

Em 1918, quando os hospitais estavam lotados, foram montadas tendas nos gramados
para receber pacientes extras. Adivinhe quem sobreviveu melhor a gripe de 19187 Vocé
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adivinhou, as pessoas que dormiam ao ar livre.

O surto de "gripe espanhola" HIN1 de 1918-1919 foi a pandemia mais devastadora ja
registrada, matando entre 50 milhGes e 100 milhdes de pessoas. Se a proxima pandemia
de gripe for igualmente virulenta, podera haver mais de 300 milhdes de mortes em todo
o mundo. A opinido convencional é que pouco poderia ter sido feito para evitar a
disseminagdo do virus HIN1 ou para tratar os infectados; no entanto, ha evidéncias do
contrario. Registros de um hospital "a céu aberto" em Boston, Massachusetts, sugerem
que alguns pacientes e funcionarios foram poupados do pior do surto. Uma combinacgao
de ar fresco, luz solar, padrdes escrupulosos de higiene e mdscaras faciais reutilizaveis
parece ter reduzido substancialmente as mortes entre alguns pacientes e as infec¢oes
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entre a equipe médica.

Ja foi dito que "...ha saude no perfume dos pinheiros, dos cedros e dos abetos. E ha
varias outras espécies de arvores que tém propriedades medicinais e promovem a

satide."”' £ interessante observar que foi demonstrado que os extratos de pinha de
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pinheiro suprimem o crescimento de virus nas células.  Algumas pessoas até usam o
pinho como éleo essencial por esse motivo.
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Foi demonstrado que os dleos essenciais de salvia e zimbro  inibem os coronavirus.

Foi demonstrado que os 6leos essenciais de Citrus inibem os virus.” Alguns
recomendam o dleo essencial de Citrus para reduzir os virus no ar. A qualidade do ar
pode afetar sua suscetibilidade a doencas. A infec¢ao por virus respiratérios e a
pneumonia aumentam significativamente em pessoas que vivem em cidades com altos
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niveis de polui¢ao por ozénio ou didxido de enxofre. Em um estudo, os funcionarios de
escritério apresentaram declinios significativos no nimero e na func¢ao das células
assassinas naturais depois que o escritorio foi reformado, expondo-os a formaldeido,
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fenol e clorohidrocarbonetos organicos. Além disso, a exposicdo ao mofo em edificios
danificados pela dgua reduz as células assassinas naturais e inicia processos
inflamatérios prejudiciais aos pulmdes. Viver em uma casa com problemas de mofo
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aumenta o risco de sintomas respiratorios e mfecgoes.

LUZ SOLAR

Em um estudo, a exposicdo a luz solar natural, uma hora por dia durante 12 dias,
aumentou significativamente as células imunoldgicas circulantes. O efeito perdurou por
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até duas semanas apos o termino do experimento.

Se voceé sentir o calor do sol, estard aumentando sua melatonina intra-

mitocondrial, diminuindo o risco de COVID, reduzindo a inflamacgao
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celular e a tempestade de citocinas.

Descobriu-se que os virus podem suprimir a capacidade do corpo de produzir o
interferon antiviral. A luz solar ajuda a desativar a capacidade dos virus de suprimir a

produgdo de interferon.”
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Sabe-se que a luz ultravioleta do sol mata os agentes patogénicos e também os virus.

A vitamina D é um produto natural do efeito da luz solar sobre o colesterol na pele. Essa
vitamina estimula o sistema imunoldgico a combater os virus. Niveis elevados de
vitamina D estdo associados a dois tercos a menos de infec¢des por COVID-19, a metade
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dos casos que evoluem para se tornarem graves e a um terco da taxa de mortalidade.

ABSTINENCIA

A abstinéncia ou temperanca envolve evitar coisas prejudiciais e o uso moderado de
coisas consideradas boas. Os fumantes correm um risco uma vez e meia maior de



contrair uma infecgao do trato respiratério e tém 70% mais chances de faltar ao trabalho
7 A . :
por causa da doencga. Foi demonstrado que o consumo crénico de alcool suprime a
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atividade das células assassinas naturais.” Além disso, o alcool e o tabaco, quando
combinados, mesmo em pequenas quantidades, suprimem ainda mais
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significativamente a atividade das células assassinas naturais.

A intemperanca pode envolver tanto a quantidade quanto a qualidade dos alimentos
que ingerimos. A obesidade e a alimentagao excessiva prejudicam a atividade das células
assassinas naturais. Foi demonstrado que a restricdao caldrica - comer menos - restaura a
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capacidade de resposta imunoldgica em individuos com sobrepeso.” A restricao
alimentar a 60% do normal aumenta em quatro vezes o numero de células assassinas
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naturais e em duas vezes sua atividade. O aumento da idade também esta associado a
um declinio previsivel da fungao imunoldgica. A restricdao caldrica, embora mantendo a
nutricdo, restaura a atividade das células assassinas naturais a encontrada em individuos
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mais jovens.” Até mesmo o jejum criterioso pode ter um efeito positivo no sistema
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imunologico para combater infecgdes.

Os campos eletromagnéticos promovem o crescimento de determinados virus e

aumentam a inflamagao no corpo, aumentando a probabilidade de contrair COVID e de
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ter um caso mais grave.

REPOUSO

Estudos revelam que as pessoas que dormem bem tém uma fung¢ao imunoldgica

. P . . A~ . 43 . .
significativamente melhor do que as pessoas com insénia. ~ Para ilustrar os efeitos da
falta de sono, um estudo mostrou que camundongos que tomaram a vacina contra a
gripe, mas foram privados de sono, contrairam a gripe como se nunca tivessem sido

imunizados.* Com a pratica de bons habitos de vida, seu sistema imunolégico fica mais
bem preparado para protegé-lo de doencas.

O descanso e o relaxamento também abrangem o rejuvenescimento mental e espiritual.
De acordo com pesquisadores da Universidade de Wisconsin, a meditagao melhora a

resposta imunoldgica a vacinagao contra a gripe.45 Entre aqueles que observam o
descanso semanal de acordo com a Biblia, os adventistas do sétimo dia apresentaram
niveis plasmaticos mais altos de antioxidantes estimulantes do sistema imunoldgico.
Entre os adventistas do sétimo dia, o consumo de uma dieta vegetariana foi associado a
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um aumento ainda maior de antioxidantes estimulantes do sistema imunoldgico.

EXERCICIO



Estudos recentes revelam que os pacientes que cumprem consistentemente as diretrizes

de atividade fisica tém 2 a 2,5 vezes menos chances de morrer de covip-19."

A medida que as pessoas envelhecem, seus sistemas imunoldgicos declinam. Estar em
boa forma fisica ajuda a atenuar esse declinio. As células assassinas naturais respondem
positivamente ao exercicio moderado, tanto em numero quanto em fungao. O excesso
de fadiga aumenta o risco de infec¢ao do trato respiratdrio superior, enquanto a
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atividade fisica moderada regular reduz esse risco. Em um estudo, o exercicio
moderado foi associado a uma reducao significativa do risco de infec¢ao do trato
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respiratorio superior.

Se a pessoa for se exercitar em um clima frio, é essencial usar roupas adequadas.

Proteger suficientemente os bragos e as pernas do frio ajuda a evitar a inflamacdo e a
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congestao dos pulmdes e do cérebro, ajudando assim a prevenir doengas virais. A

roupa deve se ajustar confortavelmente sem obstruir a circulagdo do sangue ou a
respiragao natural dos pulmdes. Vestidos dessa forma, podemos nos exercitar ao ar livre,

mesmo no orvalho da manha ou da noite, ou depois de uma chuva ou neve, sem medo
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de pegar um resfriado.

DIETA ADEQUADA

Deus nos deu sistemas imunoldgicos maravilhosos; uma de nossas primeiras
consideragdes sera evitar qualquer alimento que possa comprometer essa primeira linha
de defesa.

Em um estudo sobre gordura na dieta, a ingestao da gordura de uma dieta americana
tipica causou uma reducao de 50% na atividade das células assassinas naturais. Uma
dieta rica em gordura reduz a atividade das células assassinas naturais em 79%,
enquanto uma dieta com baixo teor de gordura ndao causa redugao na atividade das
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células assassinas naturais.” Nem todas as gorduras foram criadas iguais. Por exemplo,
uma dieta rica em colesterol deprime as células assassinas naturais em 1/4 de sua
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atividade normal.” Observou-se que o 6leo de peixe prejudica a fungao imunoldgica e
, .. ~ ’ ~ .57

também retarda a eliminagao de virus dos pulmdes

O leite, o alimento infantil das vacas, tem desvantagens para a prevencao de doencgas
virais. O aumento do consumo de leite resulta na diminuicdo da atividade das células
assassinas naturais. Além disso, triplicar a ingestao de proteina do leite pode triplicar o
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risco de contrair cancer.

Muitas pessoas se queixam de "gostar de doces". Essa pode nao ser a caracteristica de
um sobrevivente de uma doenga viral. Camundongos alimentados com uma dieta
contendo sacarose (agucar de mesa) apresentaram uma capacidade de resposta das
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células imunoldgicas significativamente menor.~ O consumo de agucar enfraquece a



capacidade do sistema imunoldgico de destruir patégenos. Se uma pessoa nao ingerir
acucar refinado ou carboidratos por 12 horas, cada glébulo branco podera destruir 14

bactérias. Quando sdao consumidas 24 colheres de cha de agucar em um dia, os glébulos

. ~ . . . - 60
brancos ficam tdo comprometidos que sé conseguem destruir uma bactéria cada um.

Uma dieta rica em sal suprime a capacidade de combate a infec¢es dos gldbulos
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brancos e o deixa mais suscetivel a um ataque de COVID.

Descobriu-se que os observadores do descanso semanal biblico tinham
niveis plasmaticos mais altos de antioxidantes estimulantes do sistema
imunoldgico. Aqueles que também consumiam uma dieta vegetariana
tinham niveis de antioxidantes ainda mais altos.

Também foi demonstrado que dietas com alto teor de proteina comprometem o sistema
imunoldégico. Uma dieta composta por 25% de proteina prejudica a funcao das células
assassinas naturais, enquanto uma dieta com apenas 5% das calorias provenientes de
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proteinas aumenta a atividade das células assassinas naturais. A soja € uma excelente
fonte de proteina. A soja tem fortes propriedades antioxidantes e € um potente

estimulante imunoldgico que demonstrou beneficios ndo apenas para infec¢des do trato
63

respiratorio, mas também para o cancer.

Eu tinha um amigo no ensino médio que se submeteu a uma dieta de frutas e vegetais
frescos. Conversei com ele ha pouco tempo e perguntei sobre sua dieta. Ele disse que
nos ultimos 25 anos, desde que comecou a seguir essa dieta, ndo teve resfriado, gripe
ou outra infecgdo do trato respiratério nem uma Unica vez. A ciéncia comprovou esse
fato; frutas e vegetais frescos demonstraram ser antibidticos, antialérgicos, protetores
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de tumores, anti-inflamatorios e estimulantes do sistema imunoldgico.  Além disso, foi
demonstrado que as pessoas que seguem dietas a base de vegetais tém uma ingestao
significativamente maior de antioxidantes do que os onivoros: 305% mais vitamina C,

247% mais vitamina A, 313% mais vitamina E, 120% mais cobre.65 Em comparagao com
0s onivoros, as pessoas que seguem uma dieta baseada em vegetais tém concentragoes
sanguineas significativamente mais altas de: Beta-caroteno, vitamina C e vitamina E, e
descobriu-se que a atividade das células assassinas naturais dos vegetarianos é o dobro
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da dos onivoros.

"Uma maca por dia mantém o médico longe?" Cinco ou mais macgas por
semana de fato melhoram a funcao pulmonar.

Lembra-se do velho ditado: "Uma maca por dia mantém o médico longe"? Cinco ou mais
~ ~ 67 ~ o
macas por semana de fato melhoram a funcao pulmonar.” As macgas contém
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fitoquimicos que inibem os virus.  Um desses fitoquimicos é a quercetina. Foi
demonstrado que a quercetina protege os pulmdes contra danos causados por infec¢des



do trato respiratério. A quercetina também é encontrada em cebolas, vegetais de folhas
ven 69
verdes e feijoes.

Ha muito tempo o alho é reconhecido como um potente estimulador imunolégico. Em

um estudo, o alho reduziu as infecgbes do trato respiratério em 63%.”° Ha relatos de
que, durante a epidemia de gripe de 1918, 20 pessoas em uma area comeram alho cru
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diariamente com as refeicdes; nenhuma das 20 contraiu gripe. ~ Foi sugerido o consumo
de 3 a 5 dentes de alho por dia.

As uvas possuem um fitoquimico (resveratrol) que inibe fortemente a replicacdo de virus
nas células e melhorou significativamente a sobrevivéncia de camundongos infectados
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por virus.

Foi demonstrado que uma dieta deficiente com apenas 50% da USRDA de vitaminas
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deprime significativamente a atividade das células assassinas naturais.

A deficiéncia de vitamina A reduz o nimero e a funcao das células assassinas naturais,
. . 74 N . . . ,
especialmente em adultos mais velhos. A deficiéncia de vitamina A também resulta em

uma perda de células produtoras de IgA.75 Lembre-se de que a IgA é essencial para a
erradicacdo de virus dos pulmdes. Os comprimidos de vitamina A ndo se mostraram tao
Uteis quanto a ingestdao de bons alimentos. Os alimentos ricos em vitamina A sdao
paprica, pimenta-caiena, batata-doce, cenoura, couve, espinafre, abdbora, meldo e
brdcolis.

A vitamina E é eficaz para ajudar o corpo a reduzir o nimero de virus nos pulmdes. Ela
também ajuda a evitar a perda de apetite e a perda de peso associadas ao fato de estar
doente com um virus. Além disso, a vitamina E ajuda a reduzir a inflamagao prejudicial

nos pulmodes causada pelo fator de necrose tumoral alfa.” Geralmente, é a inflamacao
que inicia a espiral descendente que termina em morte para alguns portadores de virus
respiratorios. Os comprimidos de vitamina E nao se mostraram tao Uteis quanto a
ingestao de bons alimentos. Os alimentos ricos em vitamina E incluem sementes de
girassol, améndoas, 6leo de linhaca, gérmen de trigo, azeite de oliva, pinhdo, pasta de
amendoim e cravo-da-india moido, sé para citar alguns.

A vitamina C, popularizada por Linus Pauline, também é util na prevenc¢ao. Na verdade, a
vitamina C aumenta a funcao dos macréfagos pulmonares e ajuda a reduzir o numero de
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virus que circulam nos pulmdes. Tomada antes ou depois do aparecimento dos
sintomas de infeccao do trato respiratdrio, ela pode alivia-los ou até mesmo preveni-
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los. A vitamina C também é um potente antioxidante que ajuda a reduzir os danos nos
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pulmdes infectados, preservando o tecido pulmonar vital. ~ A melhor forma de tomar a
vitamina C é na forma de alimentos. Os alimentos ricos em vitamina C incluem
morangos, pimentdes, cebolinha, repolho vermelho, brécolis, abacaxi, laranjas, limdes,



couve, couve-flor e ervilhas. Gosto de adicionar suco de meio limao no meu primeiro
copo de agua da manha.

Em um estudo, a deficiéncia grave de folato esta associada a uma redugao de 60% na
contagem de linfocitos e a um comprometimento significativo da fungao das células
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assassinas naturais. Mudancgas na dieta ou suplementagao, mas ndao ambos, podem

reverter esse efeito.” Se uma pessoa ja estiver em uma dieta suficiente em folato, tomar
pilulas de folato apenas diminuira a fungao do sistema imunoldgico. Os alimentos ricos
em folato incluem araruta, gérmen de trigo, amendoim, sementes de girassol, espinafre,
lentilhas, feijao e salsa.

O selénio aumenta a atividade assassina natural em 70% e protege os tecidos
. ~ 82 . . A s
pulmonares da inflamacdo. Uma dieta rica em selénio reduz os casos de COVID-19 em
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10 vezes. ~ Niveis mais altos de selénio melhoram a taxa de sobrevivéncia a COVID-19.

Niveis mais baixos de selénio aumentam a taxa de mortalidade por CoVID-19.”

O selénio é muito importante para a recuperagao de uma infecgdo do trato respiratério -
os tecidos pulmonares infectados se recuperam mais rapidamente se nao houver
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deficiéncia desse elemento. Os alimentos ricos em selénio incluem castanha-do-para,
nozes mistas, sementes de gergelim, trigo, sementes de girassol e gérmen de trigo.

Outro nutriente necessario para o numero e a funcao das células assassinas naturais é o
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zinco. Niveis altos de zinco reduzem o tempo de recupera¢do da COVID-19 em 2/3. Os
pacientes com baixo teor de zinco levaram, em média, 25 dias para se recuperar,

enquanto os pacientes com zinco suficiente levaram apenas 8 dias para se recuperar.88
O zinco equilibra as respostas imunolégicas e tem uma agao antiviral direta comprovada
contra alguns virus. Os alimentos ricos em zinco incluem gérmen de trigo, sementes de
abdbora, sementes de gergelim, farelo de trigo, pinhao, arroz negro e castanhas de caju.

Alguém tem uma moeda de um centavo? A quantidade de anticorpos e a citotoxicidade
das células assassinas naturais foram significativamente suprimidos em animais

. . . . 89 ,
alimentados com uma dieta deficiente em cobre. ~ A melhor forma de obter cobre é por
meio de espirulina, algas marinhas, sementes de gergelim, soja, castanha de caju,
sementes de girassol e nozes mistas, mas ndao amendoim.

Animais com deficiéncia de magnésio apresentam elevac¢des drasticas de mediadores
inflamatorios responsaveis pela tempestade de citocinas e pela pneumonia hemorragica

, A .90 n L
da qual morrem as pessoas com virus pandémicos.” Vocé pode obter magnésio do
farelo de arroz, farelo de trigo, sementes de abdbora, soja, linhaga, castanha-do-para,
sementes de gergelim e castanha de caju.

A circuma é amplamente utilizada na India para o tratamento de inflamacdes. Ela inibe

e (. .9l (o
varias citocinas responsaveis pelo dano pulmonar na pneumonia viral.” Também é um
antioxidante por meio da modulagao dos niveis de glutationa nas células pulmonares



, . . . oA .92 , ,
alveolares e é um potente eliminador de radicais de oxigénio.” Também é uma boa
fonte de vitamina C.

. . ~ .. 93
Foi demonstrado que o extrato de sabugueiro tem agao antiviral.” Quando os
, . . , -4.94
coronavirus foram tratados com o sabugueiro, ele reduziu seu nimero em 10

, 95 96 .. . . / .
Astragalo e alcacuz = apresentam atividade anticoronaviral. O astrdgalo estimula as
. : .97 ~ . .
células assassinas naturais.” A planta camaledo - Houttuynia cordata - estimula os
el .98 = : .
linfécitos a combater o coronavirus.” O cedro chinés - Toona sinensis Roem - tem

.. , 99 . ..
atividade contra virus.” A Echinacea purpurea, uma planta originalmente usada pelos
nativos americanos para tratar infeccdes respiratdrias, demonstrou aumentar a

. . . ; . . 100
citotoxicidade das células assassinas naturais em quase 100%.

Vamos resumir os alimentos que vocé pode comer em prepara¢ao para a pandemia de
COVID. Os vegetais importantes a serem consumidos incluem alho, cebola, cenoura,
couve, espinafre e brdcolis. As frutas nas quais eu me concentraria sao magas,
morangos, uvas e frutas citricas. Nozes mistas sao muito valiosas; certifique-se também
de obter algumas castanhas-do-para e pinhdo. As sementes também sao indispensaveis.
Tenha em maos sementes de girassol, gergelim e abdbora. Nozes e sementes sao
melhores se consumidas cruas do que torradas e salgadas. Outros alimentos para se
concentrar sao a soja, o germe de trigo e até mesmo a curcuma.

Agora pense: o que estamos descrevendo? A dieta biblica! "Entdo Deus disse: "Eu lhes
dou todas as plantas que dao sementes na face de toda a terra e todas as arvores que

~ ~ H n 101 H n H
dao frutos com sementes. Elas serdao seu alimento. Deus disse: "Se ouvires atento a
voz do SENHOR, teu Deus, e fizeres o que é reto diante dos seus olhos, e deres ouvido
aos seus mandamentos, e guardares todos os seus estatutos, nenhuma enfermidade vira

sobre ti, das que enviei sobre os egipcios; pois eu sou o0 SENHOR, que te sara. nio2

O USO DA AGUA

Nao se pode subestimar o valor da hidratagdao adequada. As consequéncias da
desidratacdo incluem constipacao, infec¢cOes respiratdrias e do trato urinario, delirio,
insuficiéncia renal, desequilibrio eletrolitico, hipertermia e maior tempo de cicatrizagao
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de feridas, sé para citar algumas.

A curcuma é amplamente utilizada na india para o tratamento de
inflamacoes. Ela inibe varias citocinas responsaveis pelo dano pulmonar
na pneumonia viral.

Outros usos da dgua incluem o banho, bem como tratamentos quentes e frios. "Muitas
pessoas tirariam proveito de um banho frio ou tépido cada dia, pela manha ou a noite.



Em vez de tornar mais sujeito a resfriados, um banho devidamente tomado fortalece

] ~  .,104 ] o
contra os mesmos, porque melhora a circulacdo " Tomar um banho frio (18°C) antes
de sair no tempo frio estimula o sistema imunolégico. Ele aumenta a resposta dos
glébulos brancos a exposicdo ao frio e aumenta a atividade das células assassinas

naturais.'”> A maneira como pratico essa informacao cientifica especifica é alternando
tratamentos quentes e frios. Se eu sentir o inicio de um resfriado, gripe ou outra
infeccao do trato respiratdrio, vou para o chuveiro. Abro a torneira o mais quente que
consigo suportar e tomo banho até sentir minha temperatura interna subir. Aprendi a
detectar esse aumento testando minha temperatura algumas vezes até conseguir
correlacionar a temperatura com o que eu estava sentindo. Quando o pequeno aumento
desejado na temperatura corporal é alcangado, eu mudo para o frio, o mais frio possivel,
por um minuto. Em seguida, repito o processo mais uma ou duas vezes e depois pulo na
cama por cerca de meia hora. Isso geralmente é suficiente para deter qualquer intruso
da familia dos virus. Terminar cada banho ou ducha com agua fria é uma excelente
medida preventiva e estimula o sistema imunolégico.

Apenas como um aparte, outra boa medida logo no inicio de um resfriado é o uso de
~ ~ . . 106 . . ~
carvao vegetal. O carvao vegetal se liga aos virus.  Ele também reduz a inflamacao ao

adsorver o excesso de mediadores inflamatdrios." Beba de uma a duas colheres de cha
de pd de carvao ativado em um copo de dgua. Tome um gole lentamente e deixe-o
cobrir sua garganta. Isso pode ser repetido a cada duas ou quatro horas, se os sintomas
persistirem.

CONFIANCA NO PODER DIVINO

A relagdo entre saude e espiritualidade sé veio a tona recentemente. Foi demonstrado
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que a religiosidade ou espiritualidade aumenta a funcdo do sistema imunolégico.

O carvao vegetal se liga aos virus. Ele também reduz a inflamacgao ao
absorver o excesso de mediadores inflamatérios.

Confiar no poder divino leva a uma melhor saude mental que ajuda a impulsionar o
sistema imunolégico. A depressao esta associada de forma confidvel a reducao da

atividade assassina natural e a supressado da proliferacao de linfécitos' , 0 que pode
significar problemas em uma pandemia. A solidao também esta associada a respostas
imunoldgicas mais fracas. Pessoas com altos niveis de soliddao e uma rede social pequena
tém a menor atividade imunolégica. A soliddao também esta associada a elevagdes no
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cortisol, um hormonio imunossupressor. A depressao, por si sd, ja € um supressor
suficientemente ruim do sistema imunolégico, mas se somarmos a isso o alcoolismo, os

. . . . ~ , . .o 111
dois suprimem ainda mais a funcdo das células assassinas naturais.



Um dos beneficios de confiar em Deus é que os problemas da vida, que normalmente
sao a fonte de estresse, agora sao problemas Dele. O aumento dos hormoénios do
estresse resulta na diminuigdo da atividade das células assassinas naturais e dos niveis

112 , . ~ . o)
de IgA, " consequentemente, o niUmero de infec¢des respiratdrias aumenta com o

. ;s . 113 ,
aumento do estresse psicoldgico.” ~ O estresse que nos prende a nds mesmos
geralmente nos leva a exasperacao e a raiva. Uma Unica experiéncia de raiva de cinco

. P L. L. 114
minutos pode reduzir significativamente os niveis de IgA por até cinco horas. A falta de
senso de humor, a preocupacao com os problemas diarios e a experiéncia de emocgodes

negativas também podem reduzir significativamente os niveis de IgA.115

A confianga no poder divino levara a pessoa a uma vida de servigo ao proximo. Em um
estudo sobre individuos que servem aos outros, a mortalidade foi significativamente
reduzida para aqueles que deram apoio a amigos, parentes, vizinhos e conjuges.

. ~ . . 116
Receber apoio ndo teve efeito sobre a mortalidade.  Em um estudo, as pessoas que se
voluntariaram mais tiveram 63% menos mortalidade do que aquelas que se
voluntariaram menos. Qualquer quantidade de voluntariado reduziu a mortalidade em

. . .. 117
60%, mesmo entre os frequentadores semanais de servigos religiosos.  Sempre
soubemos que "Mais bem-aventurado é dar que receber". Atos 20:35

RESUMO
* Use precaucgdes sanitarias para reduzir a exposicdo ao virus da COVID.
* Esteja preparado em caso de escassez nacional de suprimentos e servicos essenciais.

e As vacinas e os antivirais podem ter suprimento limitado e eficacia limitada. Faca
todo o possivel para fortalecer seu sistema imunoldgico.

e Tenha uma dieta balanceada e nutritiva. Certifique-se de comer uma variedade de
alimentos nutritivos, incluindo muitos vegetais, frutas, feijoes, nozes, sementes e
produtos de graos integrais.

e Evite o sal, o acucar, o alcool, o colesterol e a gordura saturada.

e Beba muita agua.

e Exercite-se regularmente ao ar livre e sob a luz do sol.

e Descanse bastante.

* E, por todos os meios, mantenha a comunicagdo aberta com seu Pai celestial.

Para obter mais ideias sobre como incorporar o que acabou de aprender em sua vida
diaria consulte o capitulo intitulado "Como posso aplicar principios saudaveis em minha
vida diaria"
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