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O Grupo REIS (Religiosidade e Espiritualidade na Integralidade da Saúde), desde sua 
formação em 2013, tem se destacado como um dos principais grupos de pesquisa do 
Centro Universitário Adventista de São Paulo (Unasp). Sob a liderança das professoras 

Maria Dyrce Dias Meira e Gina Andrade Abdala, vários artigos e livros já foram publicados, com 
a missão de contribuir junto à comunidade científica, sobre o tema da integralidade da atenção 
à saúde.

Participei do REIS entre novembro de 2018 a fevereiro de 2021, onde tive a oportunidade de 
colaborar no projeto de pesquisa “O Estilo de Vida Como Promoção da Saúde: comportamentos, 
vivências e escolhas”. Dessa rica experiência de trabalho foram publicados dez artigos sobre a 
saúde do adolescente na revista argentina EFDeportes em 2020. A partir desses artigos, surgiu 
a ideia de se lançar um livro sobre o mesmo conteúdo, mas, com uma abordagem voltada ao 
público adolescente. 

Habituada com produções científicas de caráter interdisciplinar, a equipe de pesquisa 
logo percebeu que a escrita de uma obra para um público jovem possuía desafios peculiares. 
Contudo, após alguns meses de trabalho, e outros tantos de avaliações editoriais, concebeu-se 
o livro que agora se apresenta.

A leitura de seu conteúdo se demonstra oportuna para os dias atuais, pois cada vez mais se 
ampliam os problemas de saúde pública no mundo. Com a implantação de uma sociedade de 
mercado global, cujo objetivo é a lucratividade das empresas e de seus acionistas, a vida huma-
na tornou-se corrida, intensa e fatigante. Nesse contexto, as populações das grandes metrópoles 
passaram a experimentar em suas rotinas de vida muitas mudanças que promoveram o surgi-
mento de “doenças modernas” como a depressão, a ansiedade, a síndrome do pânico, o estresse 
e os distúrbios alimentares (anorexia, bulimia, obesidade, síndrome de gourmet, síndrome de 
adonis etc.). O público jovem, pressionado pela força das redes sociais, pelo poder das mídias 
de comunicação em massa e pela indústria tecnológica, tem sido uma vítima precoce dessas 
enfermidades.

Portanto, foi com grande satisfação que recebi o convite para fazer a apresentação desse livro, 
que visa não só a saúde individual dos adolescentes, mas também de toda a sociedade em que 
esses jovens estão inseridos. Visto que o cuidado com a saúde deve ser uma das principais preo-
cupações na vida de qualquer pessoa, nada melhor começar quando ainda se é jovem. 

APRESENTAÇÃO
Francisco Carlos Ribeiro
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É consenso na literatura científica que a adoção de um estilo de vida saudável contribui posi-
tivamente para a saúde de quaisquer indivíduos. Crianças, adolescentes, adultos ou idosos, 
todos, sem distinção de raça ou sexo, podem ser beneficiados com o uso de recursos simples 

como: alimentação saudável, exercício físico, água, luz solar, temperança, ar puro, descanso e 
confiança em Deus. 

Neste livro, os autores pertencentes ao grupo de pesquisa REIS – Religiosidade e 
Espiritualidade na Integralidade da Saúde nos brindam com uma apresentação geral sobre cada 
um desses recursos. O conteúdo da obra está exposto através de uma narrativa fictícia cujo ce-
nário é uma sala de aula, na qual a professora Graciane, ou melhor, Graci, propõe um tema para 
a sua turma visando discuti-lo com os alunos, que passam a aprender e vivenciar na prática tais 
recursos naturais. A experiência deles, assim como da professora, sobre o estilo de vida conside-
rado saudável, é descrita em uma linguagem simples e acessível, porém baseada na ciência. Tal 
proposta, portanto, faz com que o leitor, independente da sua idade, tenha contato com os oito 
remédios naturais. Desejo a todos uma boa leitura.

PREFÁCIO
Fábio Marcon Alfieri
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INTRODUÇÃO
Sammila Andrade Abdala

Erenita Maria Silva da Costa
Nadma de Paula Forti

Romercina Cesário de Matos
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Drim! Drim!, toca o sinal estridente, anunciando que a longa manhã de aulas está quase 
no fim. 

Ao ouvirem o sinal, os alunos do 2º ano A do Ensino Médio já sabem que a única coisa 
que os separa do almoço é a aula de biologia. Contudo, apesar do horário e do cansaço, eles 
sempre esperam com certa ansiedade pelas aulas da professora Graciane. E com razão, pois em-
bora as aulas da nova professora de biologia até terminassem ocasionalmente em total confusão 
e caos, ou, como diria o coordenador da escola, em “uma verdadeira baderna”, seu jeito único de 
conduzir a aula não deixava ninguém cair no tédio.

Apesar do nome, Graci, como muitos a chamavam, era muito mais vibrante que graciosa. 
O que lhe faltava em organização e disciplina era compensado em criatividade e dinamismo. 
Quando não estava inventando projetos mirabolantes para salvar o meio ambiente, estava con-
versando sobre questões éticas e, não raro, um tanto quanto polêmicas. 

Segundos após o sinal, ela abre a porta cheia de entusiasmo e, sem qualquer cerimônia, 
pergunta em voz alta:

— Com quantos anos vocês acham que vão morrer?
De primeira, o silêncio reina na sala, até que alguns alunos, sem conseguirem se conter, 

caem na risada ao contrastarem o entusiasmo da professora com a pergunta macabra que ela 
acabara de fazer. Graci, segurando o riso, tenta se corrigir:

— Em outras palavras, qual é a expectativa de vida das pessoas que nasceram entre 2004 ou 
2006?

Ninguém responde, visto estarem todos ainda perplexos, embora agora também pensativos.
— Segundo dados do IBGE — ela continua —, a expectativa de vida do brasileiro atualmente 

é de 76,3 anos. E aí? É muito? É pouco? Eu imagino que vocês não pensam sobre isso… Os 
adolescentes nem parecem considerar que a morte é uma realidade. A juventude enxerga o 
envelhecimento como algo muito distante, mas... É algo que, hora ou outra, vai chegar — ela 
conclui, em um tom um tanto quanto soturno.

Observando-os com um olhar de curiosidade, Graci repara que seus alunos estão encarando 
o questionamento com mais seriedade, embora ainda não saibam o que dizer. A tentativa de 
ganhar a atenção deles estava sendo bem sucedida. Contudo, antes que o silêncio ficasse cons-
trangedor, Léo decide interrompê-lo, mantendo sua tradição de ser o causador de desordem e 
problemas: 

— Professora, a melhor coisa que existe é ficar velho e se aposentar! Você tem dinheiro e pode 
fazer o que quiser! Ninguém vai cuidar da sua vida.

Os alunos caem na gargalhada, principalmente Johnny, que, por nunca conseguir ter ideias 
originais, sempre apoia as de Léo. Mal sabem eles que essa professora não se irrita facilmente e 
até aprecia interrupções abruptas, quando honestas. Já Luiza, que não aguentava ver Léo rece-
bendo toda a atenção, incomoda-se e dá continuidade à discussão:

— É, Léo, você vai ter dinheiro para pagar suas fraldas e seu cuidador? Poderá fazer o que 
quiser se suas costas deixarem! E comer o que quiser se sua dentadura não pular para fora da 
sua boca!

Introdução
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— Ah, e você acha que não vai ficar velha? — Retruca Léo, com o sangue subindo pelo rosto. — 
Acha que não vai ter rugas? Você pode até ficar careca! Já pensou? 

Graci observou que a expressão de satisfação no rosto de Léo ao ver que irritara Luiza foi in-
descritível. Ele tocara na ferida ao mexer com um assunto tão delicado quanto a vaidade de sua 
colega. Contudo, ao invés de explodir na frente de todos, Luiza levanta o nariz e responde com 
toda a calma do mundo:

— Diferente de você, Léo, eu cuido da minha saúde! Sou vegetariana, bebo dois litros de água 
por dia e frequento a academia três vezes por semana. Ainda passo protetor solar fator 50… 
Daqui a alguns anos vamos ver quem é que vai ser o velho enrugado!

A confusão começou a aumentar, exigindo que a professora Graciane, que até então estava 
se divertindo, retomasse o controle da discussão. Antes que pudesse fazê-lo, entretanto, ela ouve 
uma vozinha suave e tímida ao seu lado:

— Professora, sempre que alguém fica doente, é por que não cuidou bem da saúde?
Graci olha para a carteira colada em sua mesa e encontra o olhar de Joana fixo no dela, como 

que ansiosa por uma resposta. Joana não queria que todos ouvissem sua pergunta e, na con-
fusão do momento, ela teve sucesso, como sempre, em passar despercebida por quase todos. 
Contudo, atento a tudo o que acontecia estava Arthur, que ficou intrigado com a pergunta de 
Joana, colega que normalmente nem sequer se pronunciava durante as aulas. Ele sempre no-
tara o jeitinho retraído dela, mas, recentemente, também estava reparando em suas faltas cada 
vez mais frequentes e em seu comportamento estranho.

— Ótima pergunta, Joana — Graci respondeu em voz baixa. E com a pergunta de Joana em 
mente, volta-se para a sala e continua em voz alta. — Ei, pessoal! Prestem atenção em algo muito 
importante: ter saúde, às vezes, não é tão simples como seguir uma receita de bolo. Existem várias 
doenças que são genéticas, e muitas outras que ainda não entendemos a causa. Entretanto, nós po-
demos evitar 80% delas se cuidarmos do nosso estilo de vida. Isso quer dizer que temos sim o po-
der de influenciar em nossa qualidade de vida atual e futura! Envelhecer não precisa ser algo ruim! 
Contudo, veremos nas próximas semanas que existem diversos outros fatores que afetam a saúde. 
Ter um estilo de vida saudável é muito mais do que apenas deixar de comer carne ou se exercitar. 
Que outros fatores vocês conseguem pensar que podem fazer a diferença na nossa saúde?

Luiza, olhando para o relógio, reclama:
— A única coisa que eu consigo pensar agora é no almoço.
— Ótimo! — Responde Graci. — Então, na próxima aula, você guiará nosso estudo sobre 

NUTRIÇÃO, já que este tema lhe interessa tanto. Aliás, seria interessante seguirmos a sequência 
de um programa que descobri recentemente chamado NEWSTART. Esse programa apresenta 
oito segredos para termos longevidade e qualidade de vida. Alguém sabe o que significam as 
duas palavras que formam este acrônimo, “new” e “start”? 

— Novo começo! — Responde Luiza, que por ter morado no exterior, era a referência em inglês 
na sala. 

— Isso mesmo! — Confirmou a professora. — E cada letra do acrônimo representa um aspecto 
muito importante para a nossa saúde.

Introdução
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Voltando-se para o quadro, Graci escreve NEW START na vertical e, depois, escreve em inglês 
ao lado de cada uma das oito letras desse acrônimo as palavras correspondentes a “Alimentação 
saudável, Exercício físico, Água, Luz solar, Temperança, Ar puro, Descanso e Confiança em Deus”.

				    NUTRITION
				    EXERCISE
				    WATER
				  
				    SUNLIGHT
				    TEMPERANCE
				    AIR
				    REST
				    TRUST IN GOD

— E o que Confiança em Deus tem a ver com saúde, professora? — Pergunta Arthur, sempre 
inquisitivo.

— É o que vamos descobrir ao final do bimestre — Graci pisca para Arthur.
O relógio marca 12h45min, e o sinal toca novamente. 
Drim! Drim!

Introdução
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COMIDA DE VERDADE
Narciso Rios Oliveira

Márcia Capioto Bonzanini
Marina Lima Gomes

CAPÍTULO 1
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Animada frente à perspectiva de ser a primeira aluna da turma a se apresentar, Luiza saiu 
da sala já planejando a dinâmica da próxima aula. Alguns encarariam essa tarefa como 
castigo, mas para ela seria uma oportunidade de se destacar e apresentar a todos suas 

habilidades, como se já não fossem facilmente percebidas. Ela sempre se excedia e brilhava em 
seus trabalhos e apresentações. Dessa vez não seria diferente, seria? Ainda mais com o tema que 
recebera. 

— Quem melhor para falar sobre nutrição do que eu, naquela sala? — Pensou. 
Mal sabia ela que Léo também estava planejando algo. Perturbar de brincadeira a aula da 

professora Graci não tinha tanta graça como atrapalhar a apresentação de Luiza. Ele sabia que ela 
iria se gabar de seus hábitos alimentares “impecáveis”, e, por isso, ele se incumbiu de achar al-
gum defeito na sua dieta. Enquanto quebrava a cabeça com isso, Léo avistou convenientemente 
o irmão mais novo de Luiza, Miguelzinho, vindo em sua direção. O pequeno menino o admirava 
pelo fato de ele, Léo, ser o capitão do time de futebol, o que abria uma oportunidade de ouro 
que não podia ser perdida.

— Miguelzinho! — Chamou Léo. — Nosso futuro Neymar! Como vai você?
— Vou bem, Léo! — Respondeu o menino, todo animado. 
— Miguel, preciso de um favor seu. É algo fácil, mas você precisa ser discreto…
— Qualquer coisa, pode falar!
— Preciso que você anote e me diga tudo o que sua irmã come durante o dia. – Pediu Léo, 

reparando de imediato na reação estranha do menino mais novo. — Não se preocupe! É para um 
projeto da escola, mas ela não pode saber, ok?

— Ok, Léo! Pode contar comigo! 
A semana passou rapidamente, e a segunda que iniciaria as apresentações chegou. Quando 

os alunos entraram na sala, encontraram Luiza já preparada para a sua apresentação no quadro, 
expondo ainda diversos folders à mesa. Até a professora Graci se surpreendeu com a dedicação 
da aluna quando entrou na sala, acompanhada de outra moça de sua idade.

— Bom dia, pessoal! Eu imagino que temos muito a discutir hoje, então não vamos perder 
tempo! Antes de começarmos, quero lhes apresentar uma convidada especial! Essa aqui é a 
Giselle, nutricionista que irá nos ajudar na discussão, já que esse tema é bem polêmico — Graci 
brinca, tentando disfarçar a empolgação. — Dito isso, com todos em seus lugares… Luiza, pode 
começar!

Ao receber a autorização da professora, Luiza se levanta, fica diante da turma e, com uma pos-
tura de seriedade que contrastava com a da professora Graci, inicia a sua apresentação através 
de slides projetados.

— Como muitos de vocês sabem, embora por vezes prefiram ignorar, nossa dieta afeta muito 
a nossa saúde! O que comemos determina, de certa forma, o que somos. — Inicia Luiza, fazendo 
uma breve pausa para observar a reação da turma antes de continuar. — Como a professora 
Graci disse na aula passada, muitas doenças podem ser prevenidas através do nosso estilo de 
vida, o que inclui uma boa alimentação. Uma dieta rica em alimentos de origem vegetal, como 
cereais, frutas e hortaliças, ajuda a prevenir a obesidade, doenças cardiovasculares, alergias, 

Comida de Verdade
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hipertensão, diabetes e até mesmo câncer! Isso, é claro, se essa dieta tiver ainda um baixo ou 
nenhum consumo de alimentos de origem animal, principalmente carnes vermelhas e gordu-
ras! — Afirmou de forma convicta, pausando novamente sua apresentação para distribuir alguns 
dos folders que havia trazido. 

Aproveitando a pequena interrupção de Luiza, Arthur se manifesta e, virando-se para a tur-
ma, diz em voz alta, quase como se a apresentação também fosse dele:

— Além disso, a produção de carne e derivados de leite causa grande impacto ambiental! 
Decidi ser vegetariano principalmente por causa disso. Você sabia que são gastos aproxima-
damente 15,5 mil litros de água para produzir somente um quilo de carne bovina, Luiza? Fora 
o desmatamento que tem o intuito único de produzir pasto para os animais a serem abatidos 
depois…

— Não sabia! — Luiza responde com ciúmes, achando que fosse a única vegetariana na sala. 
Os comentários inteligentes de Arthur às vezes a incomodavam, mas não podia perder o fio 
da meada, portanto assumiu mais uma vez sua posição à frente da turma. — Continuando.... 
Infelizmente, os brasileiros vêm apresentando aumento no seu peso corporal de forma progres-
siva pelo fato de ingerirem cada vez mais alimentos preparados de forma rápida, ou seja, os 
famosos fast foods. Eu tenho até mesmo a impressão de que o Brasil, aos poucos, está se trans-
formando nos Estados Unidos na forma de se alimentar! Eu me lembro quando morei lá… Eu 
tinha uma colega que comia quase todos os dias no McSnack, e…

— Uau, como isso é interessante! — Interrompeu Léo, que de imediato recebeu um olhar 
desconfiado de Luiza. Antes que ela pudesse respondê-lo, ele continua. — Mas, o que você diria 
sobre outros tipos de alimentos processados e ultraprocessados, digamos… As bolachas que 
você come no intervalo? Elas não são consideradas fast food?

— Minhas barrinhas!? — Responde Luiza, exasperada. — Elas são de origem vegetal! Não têm 
nada de carne ou derivados de leite!

— Ah, é? E os sucrilhos cheios de açúcar que você come pela manhã? Junto com sua bebida 
de caixinha à base de soja, que você chama de leite, mas está cheia de ingredientes que você 
deve desconhecer?

— Como você sabe que eu...?
— Ou o que dizer sobre a coxinha ou hambúrguer vegetariano que você compra? Ou a mar-

garina que você passa no seu pão branco de forma? Ou os cookies que você come toda hora…
— A margarina que eu como é light! — Responde Luiza em voz alta, impedindo Léo de conti-

nuar. — Ela tem menos gordura que a tradicional! E os cookies são saudáveis! Só compro os que 
vêm escrito diet na embalagem!

— Hum... Mas… Você já parou para ler o rótulo completo para descobrir o que realmente 
tem neles? — Questionou Léo com um ar de superioridade, como se soubesse de alguma coisa 
que Luiza não sabia. Na realidade, ele passara a última semana se esforçando bastante para 
conseguir achar uma brecha na perfeição de Luiza, que a esse ponto, estava prestes a explodir.

Percebendo o clima tenso que tomara a sala, a professora Graci decide então interromper a 
discussão: 
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— Léo e Luiza! Acalmem-se os dois! Estamos aqui para aprender mais sobre um estilo de vida 
saudável através de uma dieta adequada, não para acusar ou julgar um ao outro. Luiza, muito 
obrigada pela sua apresentação, foi muito instrutiva… E Léo, embora sua intenção não tenha 
sido a melhor, você trouxe um tópico muito importante… Precisamos mesmo falar dos ultra-
processados! Todos eles são prejudiciais à saúde? Vou aproveitar que temos conosco hoje uma 
nutricionista e deixá-la falar um pouco sobre isso para nós. Professora Giselle – chamou Graci, 
levando sua colega à frente da turma. —, fique à vontade!

— Bom dia, pessoal! — Cumprimentou Giselle. — Estou muito feliz que vocês estão abordando 
esse assunto. Os alimentos processados são fabricados pelas indústrias, que se utilizam de téc-
nicas como secagem, fermentação e defumação, adicionando sal ou açúcar, além de outras subs-
tâncias, para torná-los duráveis e mais agradáveis ao paladar. Como um exemplo comum, temos 
as frutas em calda ou cristalizadas, produtos enlatados, pães, extrato de tomate etc. — Informou, 
causando certo espanto em todos. — Já os ultraprocessados são aqueles que devemos evitar 
ao máximo, pois são formulações industriais feitas exclusivamente de compostos extraídos de 
alimentos como óleos, gorduras, açúcar e amido. Nesses produtos também se acrescentam gor-
duras hidrogenadas, corantes, aromatizantes e realçadores de sabor para serem atrativos ao pa-
ladar. Por isso, infelizmente, o que Léo disse é verdade. Muitas vezes não percebemos que vários 
produtos, supostamente saudáveis, são ricos em açúcar, sódio e gordura. Mesmo aqueles que 
anunciam serem light ou diet não são necessariamente isentos de calorias e açúcar. Quando a 
quantidade de gordura do produto é reduzida, há um aumento no teor de açúcar, ou vice-versa, 
para manter sua aparência, textura e validade.

- Que absurdo! — Interrompe Luiza, em um misto de indignação e terror, parecendo que ia 
desmaiar. — Por que eles fazem isso?

— Então… Vamos voltar um pouquinho na história para responder a essa pergunta. — disse 
Giselle. — Antigamente, as pessoas eram muito mais preocupadas com a escassez de alimentos 
do que com a sua qualidade, mas depois da Segunda Guerra Mundial e com o avanço tecnoló-
gico da indústria alimentícia, quantidade não era mais um problema. Pelo menos, é claro, em 
alguns países. Nesse novo contexto, os alimentos industrializados começaram a se tornar mais 
acessíveis e baratos. O problema é que para torná-los duráveis nas prateleiras, era preciso retirar 
seus nutrientes e adicionar conservantes. A adição de açúcar, sal e gordura ajudava a aumentar 
a validade e o consumo do produto. Lucra-se mais desse jeito, mas a qualidade… Só caiu! — 
Informou a nutricionista, com uma expressão desanimada. — Além disso, nessa época, algumas 
transformações culturais começaram a acontecer, como a inserção das mulheres no mercado de 
trabalho, o que por si só é muito positivo, mas por conta de todos esses novos fatores culturais e 
sociais as empresas de alimentos processados passaram a propagar uma necessidade cada vez 
maior de alimentos rápidos e convenientes para todos os públicos que estavam nas ruas. Assim 
começou a era dos fast foods, como Luiza citou. Infelizmente a maior parte de nossa cultura 
alimentar se transformou a partir daí. Não temos mais tempo para cozinhar, não nos sentamos 
mais para comermos juntos, nem sequer comemos mais “comida de verdade”…

— Infelizmente essa “era” chegou ao Brasil também... — Comenta Arthur, um pouco desanimado.
Comida de Verdade
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— Sim. E o pior é que essa “globalização” dos alimentos ultraprocessados nos faz esquecer da 
riqueza culinária e da diversidade de alimentos que o Brasil possui. — Acrescentou Graci.

— Nossa, professora! — Continuou Arthur. — Você me lembrou de quando participei de um 
projeto humanitário no Amazonas uma vez. Fomos de barco visitar uma comunidade ribeirinha. 
Fizemos atividades com as crianças e a equipe de saúde aplicou flúor nos dentes delas, cheios 
de cárie. Você não vai acreditar no que eu as vi comendo! Biscoito recheado! A “globalização” 
chegou até lá, também! Fico pensando se eles teriam tantos dentes estragados se possuíssem 
uma dieta típica de peixe, farinha etc.

— De fato, isso é muito triste... — Lamentou Léo, que já estava sendo impactado pela discus-
são. — E o Brasil tem tanta comida gostosa! Minha família é do Norte do país, e sempre que visito 
meus avós, como cupuaçu, açaí, bacuri, farinha...

— No Sul, a gente gosta muito de churrasco, salada de batata e um pãozinho de alho... Hum... 
— Deliciou-se Johnny sozinho somente ao imaginar os pratos que mencionara. O rapaz quase 
nunca participava das aulas, mas quando o assunto era comida... — Professora Giselle, é errado 
comer um churrasquinho todos os domingos? 

— Olha, Johnny, como vimos no começo da aula, o consumo excessivo de carne não é bom 
para a nossa saúde, por isso lhe aconselharia evitá-la ao máximo. — Respondeu Giselle, reparan-
do na expressão de aflição e desânimo do aluno a quem respondia. — Mas… Se você não conse-
guir, tente não comer pelo menos em alguns dias na semana. Coma em menor quantidade, com 
menos frequência, e acrescente mais porções de verduras, legumes, nozes e castanhas. Lembre-
se de que o importante é ter equilíbrio. Respondendo diretamente à sua pergunta: ainda acho 
que um churrasquinho com uma salada e uma batatinha preparadas em casa compõem uma 
refeição melhor do que a de uma lanchonete. A “comida de verdade”, feita em casa, sempre será 
melhor que a industrializada.

— Mesmo se eu fizer bolinho de chuva? — Pergunta Léo, surpreso.
— Boa pergunta,  Léo. — Responde a nutricionista, rindo. — Sim, ainda é melhor você fazer seu 

próprio bolinho de chuva do que comprá-lo em outro lugar. Contudo, você precisa ter cuidado, 
porque normalmente ele é frito, e esse excesso de gordura também é prejudicial... Nessa hora 
entra o equilíbrio de novo. O ato de cozinhar nos dá o poder de escolha. Você pode decidir a 
quantidade de sal, açúcar e gordura que farão parte de seu alimento. Opte por ingredientes 
de melhor qualidade e prefira pratos mais simples. Diferentemente dos industrializados, seu 
alimento não vai permanecer seis meses na prateleira. Estudos mostram que famílias que con-
somem mais comidas caseiras tendem a ser mais saudáveis.

— Mas, e se você não tiver tempo para cozinhar? Minha mãe trabalha o dia todo, ela não tem 
tempo… — Disse Luiza, quase em voz baixa.

— Sim, querida… Sei que é difícil ter tempo numa sociedade como a que vivemos hoje. Mas, 
não acredito que estejamos sem saída. Sempre teremos uma escolha. Mesmo que pequenas, 
podemos implementar mudanças para termos uma vida mais saudável. Aliás, se sua mãe não 
tem tempo para cozinhar, que tal você mesma aprender a cozinhar com ela? Aí uma pode ajudar 
a outra, dividindo as tarefas!
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Percebendo satisfeita o impacto positivo que a aula trouxera para a turma, Graci se levanta e, 
dirigindo-se à nutricionista, agradece: 

— Muito obrigada, Giselle! Até eu descobri coisas que preciso implementar a partir de ago-
ra… — E, voltando-se para a turma, continua. — Pessoal, só vamos lembrar que é preciso pensar 
também tanto na quantidade de calorias diárias que vocês consomem quanto na quantidade 
que vocês gastam! Uma boa alimentação, por si só, não é suficiente para manter o seu corpo 
forte e com o peso adequado. Ele precisa de movimento e atividade, nosso próximo tema. E aí? 
Quem se voluntaria para conduzi-lo na próxima semana?
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Mais uma semana se passara, e a aula de biologia dessa vez começara no espírito da pro-
fessora Graci: animada e imprevisível. Contudo, dessa vez, o responsável por isso era 
Léo, que aceitara o desafio de organizar a apresentação do dia. 

— Vamos! Rápido! — Gritava Léo conforme os alunos iam chegando. — Façam uma fila! Podem 
ir alongando enquanto esperam.

Ao entrar na sala de aula, a professora Graci até mesmo se perguntou se teria confundido o 
horário de sua aula de biologia com o de educação física. A sala estava cheia de pesinhos, pula 
cordas e outros aparelhos de ginástica.

— Léo, o que está acontecendo aqui? — Graci pergunta, mais curiosa do que perturbada com 
a bagunça.

— Professora, hoje vou ser o personal trainer de vocês! — Respondeu Léo animado.
— Personal trainer? — Zombou Luiza, decidida a se vingar de Léo por ter tentado sabotar sua 

apresentação na aula anterior. — Todos os treinadores que eu já vi são “bombados”. O nosso trei-
nador lá na academia, por exemplo, tem um tanquinho...

— Ah, aposto que sou mais forte que ele! Aquele cara deve ser inchado com anabolizante! — 
Léo responde, indignado.

Um observador cuidadoso diria até mesmo que havia uma pitada de ciúmes misturada com 
a indignação de Léo. Nessa hora, Johnny, que estava sobre a balança e, nada contente com o que 
via, pensa em voz alta:

— Eu queria ter o tanquinho que ele tem.
Ao perceber que todos estavam lhe observando, ele muda de assunto:
— O que é IMC?
Léo havia trazido de casa uma balança de bioimpedância que pertencia à sua mãe e estava 

medindo seus colegas, um por um. Além do peso, a balança também aferia IMC, porcentagem 
de gordura e massa corporal, gordura visceral e idade biológica. A pergunta de Johnny o faz 
retomar seu cronograma:

— IMC significa “Índice de Massa Corporal”, um cálculo que serve para avaliar se você está 
dentro do seu peso ideal em relação à altura. O IMC não avalia o estado nutricional como um 
todo e precisa ser analisado junto às outras medidas, mas ele é bom para indicar se você está 
com peso adequado, magreza, sobrepeso ou obesidade. Deem uma olhada na tabela que eu 
trouxe — explicou, apontando para uma tabela colada na parede.

Aproximando-se, a turma observou o cálculo que lhes permitiria descobrir o seu IMC até 
mesmo sem uma balança de bioimpedância:

IMC = P (peso em quilos) / A² (altura x altura em metros)
— Uau! Mas, então eu estou quase obeso? Não pode ser! – Perguntou Johnny, incrédulo, 

comparando seus resultados com as informações de um formulário pessoal. Ao ouvir alguém 
na sala dar uma risadinha, constrangeu-se de imediato. Ele sabia que era gordinho, mas obeso? 
Antes que Léo pudesse socorrê-lo, Luiza se intrometeu na intenção de ajudá-lo.

— Não se preocupe, Johnny! Existem vários vídeos no YouTube com exercícios e dietas para 
você emagrecer rapidinho e ficar musculoso!
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A professora Graci, dada a situação, se viu obrigada a intervir:
— Ok, pessoal! Vamos fazer uma pausa aqui! Eu já imaginava que essa discussão iria aparecer 

em algum momento, mas é bom esclarecer algo desde o começo: eu sei que a aparência física é 
algo com que vocês se importam muito nessa idade, mas estética não deve ser o principal foco 
do exercício físico, nem dietas milagrosas ou planos rápidos de exercícios para emagrecer, mas 
sim uma mudança no estilo de vida! Se vocês priorizarem hábitos saudáveis para terem uma 
vida longa e de qualidade, como mencionamos há algumas semanas, a mudança na aparência 
virá como consequência, um bônus!

— Quero ser saudável, professora, mas é difícil! — Disse Johnny desanimado. — Minha mãe 
briga comigo toda hora para eu não comer muito, mas quando vejo, já estou abrindo a geladeira 
escondido. — Ele desabafa em voz baixa. — Ela quer me matricular em algum esporte, mas não 
gosto! Nunca fui bom em nada...

Luiza, já arrependida de suas contribuições, tenta consolá-lo timidamente:
— Em vez da dieta, Johnny, talvez você poderia pedir para sua mãe comprar apenas coisas 

saudáveis e mais naturais. Aprendemos isso na aula passada: “comida de verdade”, lembra? 
Assim, quando você tiver fome e vontade de assaltar a geladeira, vai comer snacks saudáveis, 
como frutas frescas e secas, cereais etc. Posso te dar algumas dicas depois!

— Bem lembrado, Luiza! — Aprovou a professora. — E sim, eu sei que é difícil, Johnny! E a 
nossa sociedade sofre mais com isso do que as gerações passadas. Antigamente as pessoas ca-
minhavam mais, ficavam menos tempo sentadas em frente ao computador ou à TV, e, como 
vimos na aula passada, os alimentos eram menos processados. Para vocês terem uma ideia, a 
Organização Mundial da Saúde relatou que 86,7% dos adolescentes de 11 a 17 anos no Brasil 
tinham níveis insuficientes de atividade física, e 20,5% dos adolescentes estavam acima do peso 
no último estudo feito pelo IBGE. Apesar disso, podemos mudar esse quadro com pequenas 
escolhas que fazemos no dia a dia. Por exemplo, eu também não gosto de esportes, Johnny. 
Assim como você, sempre achei que não era boa em nada ou que não tinha coordenação motora 
suficiente... Até me apaixonar pelo ciclismo. Não existem pontos ou jogadas erradas, e me sinto 
livre e sem pressão. Além disso, a bicicleta também serve como meu meio de transporte. Não 
posso reclamar que não tenho tempo para fazer exercícios. 

— É por isso que você chega todo dia de capacete na escola? Você vem todo dia de bicicleta? 
— Pergunta Johnny impressionado.

— Sim, Johnny. E você também pode achar algo que goste e lhe faça se movimentar! Se você 
tentar, vai ver como é bom, além de se sentir mais forte e com mais energia! Aliás, sabiam que 
a atividade física, além de controlar o peso e aumentar a força muscular, ajuda a fortalecer o 
coração, controlar a pressão, regular a glicemia em diabéticos, controlar o estresse, fortalecer 
o sistema imunológico, entre muitas outras coisas? Fazer exercício melhora até a qualidade do 
sono, concentração e, consequentemente, o rendimento escolar! 

— Uau! Preciso começar logo, professora!
— Ei, Johnny! Eu posso te ajudar! — Propôs Léo, entusiasmado com a ideia de continuar com 

sua função de personal trainer fora da sala. — Li que a recomendação de exercícios para nossa 
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idade é de pelo menos 60 minutos de atividade física de intensidade moderada a vigorosa 
diariamente.

— Intensidade vigorosa? — Perguntou Johnny, já assustado.
— Atividades de intensidade moderada a vigorosa são aquelas que fazem a respiração acele-

rar e o coração bater mais rápido, tais como pedalar, nadar, correr, saltar e outras atividades que 
tenham, no mínimo, a intensidade de uma caminhada.

—  E a musculação? — Pergunta Luiza, pensando em seus treinos na academia. E antes que Léo 
falasse algo, ela acrescentou ainda rindo: —  E não, não estou preocupada em ter um tanquinho.

Todos caíram na risada, e Léo respondeu bem-humorado:
— Li que os treinos de força podem ser feitos desde criança, mas sob a supervisão de um 

profissional, por causa da fase de crescimento. Certo, professora?
— Certíssimo, Léo! Estou gostando de ver a empolgação e o interesse de vocês! —  Responde 

a professora com orgulho.
Enquanto Léo retomava seu trabalho de medir e apresentar tabelas, Graci reparou que Joana 

não havia entrado na fila. Embora tímida, ela sempre participava alegremente das atividades 
da sala. Agora, além de não participar, ela estava indiferente, apagada. Ao observá-la mais aten-
tamente, Graci notou que seu uniforme estava mais folgado e seu rosto estava fino e pálido, o 
que de imediato a fez se decidir por conversar com a aluna no final da aula. Contudo, assim que 
o sinal tocou, Joana simplesmente desapareceu, escapando com sucesso do olhar atento da 
professora. O que a tímida aluna não esperava é que, quase no portão da escola, seria Arthur a 
alcançá-la. 

— Ei, espera aí! Por que tanta pressa? —  Dele, ela não conseguira escapar. —  Você está bem? 
Não te vi desde terça passada e sei que você não falta por nada. Achei que o mundo ia acabar... 
—  Ele brinca.

— Ah... Não é nada demais. Só passei um tempo fora. —  Ela responde, esforçando-se para 
sorrir.

Olhando atentamente para a amiga, Arthur não conseguia acreditar. Aquele não era o sorriso 
meigo e sincero da Joana que ele conhecia. Sua resposta vaga e indiferente também o incomo-
dara bastante.

— Ah, ok... — Respondeu, um pouco constrangido. — Se quiser, posso te passar minhas anota-
ções das aulas depois. 

—  Obrigada — Joana responde baixinho, dessa vez olhando Arthur nos olhos. Foi o suficiente 
para ele entender que não havia indiferença, e sim tristeza.

— Enfim, eu espero que você esteja melhor — Arthur diz, com mais carinho em sua voz. —  Eu 
senti sua falta…

O resultado de sua tentativa de se aproximar, entretanto, foi ainda mais desesperador, pois 
mal terminara a sua frase quando Joana, em lágrimas, saiu correndo, deixando-o confuso e de-
terminado a descobrir o que estava acontecendo.
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—Bom dia, turma! — Cumprimenta Graci, iniciando mais uma aula animada como sem-
pre, mas dessa veza com um pacote na mão. — Tudo bem com vocês? Já foram ao 
banheiro hoje?

Os alunos tentam segurar o riso enquanto a professora Graci, colocando o pacote sobre a 
mesa, começa a abri-lo, fazendo no processo outra pergunta: 

— Como está a cor da urina de vocês hoje?
Todos desistem de segurar o riso, e Léo responde com seu humor característico:
— Olha, professora, não sei… Mas posso ir lá checar, se você quiser!
—  Ótimo! — Graci responde com total naturalidade. — E preste atenção à cor! Se a urina estiver 

concentrada, um amarelo forte, você pode estar um pouco desidratado.
Léo não esperava essa resposta, mas agora se viu obrigado a ir. Levantando-se sem jeito, 

resmungou:
— Só não me peça para trazer uma amostra!
— Não será necessário... — Graci sorri.
— Ai, ai… Agora vou virar o fiscal do xixi? — Sai falando para si mesmo.
Imediatamente após Graci abrir o pacote, a professora começou a distribuir seu conteúdo – 

garrafinhas tipo squeeze – para todos os alunos, autorizando-os a rapidamente sair da sala para 
enchê-las com água. Foi nesse momento que Léo voltou para a sala preocupado, o que fez com 
que Graci perguntasse:

— E aí, Léo? O que descobriu?
— Acho que preciso beber mais água. — Ele diz envergonhado. — Mas só me lembro de beber 

quando estou com muita sede. 
— Pois comece agora! Ao final da aula, todos estarão bem hidratados! — Anunciou em voz alta, 

havendo os alunos todos retornados para a classe. — Estou muito empolgada hoje porque tenho 
um interesse especial por esse tema. Muitos esquecem de como a água é essencial para a saú-
de, aliás, para a vida! Os seres humanos conseguem até sobreviver por algumas semanas sem 
comida, mas é impossível ficar sem água por alguns dias. Ela constitui a maior parte do peso do 
nosso corpo, podendo variar de 45% a 75% do total, dependendo da idade e do sexo. A água é 
fundamental para manter o equilíbrio do organismo, como também a temperatura corporal. É 
um componente essencial no sangue, na linfa e em outras secreções do organismo. Ela também 
é importante para os processos de digestão, absorção, bom funcionamento do nosso metabolis-
mo e para a excreção do corpo.

— Dizem que beber bastante água também é bom para manter uma pele bonita e sem acne, 
não é? — Pergunta Luiza.

— Sim! E esse é apenas um dos benefícios da ingestão adequada de água no organismo. 
Além de ser uma arma poderosa contra a celulite, ela ajuda o organismo a eliminar impurezas, 
além de facilitar a evacuação e a melhorar a circulação sanguínea. Para os mais vaidosos, não 
podemos esquecer que seu consumo regular disfarça as rugas e ajuda no emagrecimento, por 
aumentar a saciedade. Contudo, vale lembrar, esses benefícios só serão alcançados se a água for 
ingerida antes, entre e após as refeições... Nunca junto!
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— Eu bebo umas cinco garrafinhas dessas por dia, está bom? — Perguntou Luiza, levando a 
nova garrafinha à boca a cada dois minutos.

— Está ótimo, Luiza! A quantidade de água necessária para o bom funcionamento do orga-
nismo é variável, considerando-se idade, peso, prática de atividades físicas, entre outros fatores. 
Entretanto, vários estudos mostram que precisamos de pelo menos dois litros por dia, o que 
daria umas quatro garrafinhas dessas. Nós perdemos, por dia, cerca de dois a 2,5 litros de água 
pela respiração, suor, urina, fezes e lágrimas. Se essas perdas não forem repostas podemos de-
sidratar. E essa constante falta de água pode resultar em graves consequências, como um futuro 
cálculo renal, por exemplo. É por isso que precisamos ficar atentos a alguns sinais de alerta 
emitidos pelo corpo, como sede, boca e pele secas, diminuição na quantidade de urina ou em 
sua concentração, redução na transpiração, olhos fundos e desânimo.

— Professora, sinto muito mais sede agora que estou treinando com o Léo, mas às vezes tomo suco 
em vez de água. Dá na mesma? — Pergunta Johnny, com uma voz até mais vibrante que o normal.

— Olha só! Parabéns, Johnny! — Responde Graci, dando um olhar de aprovação para Léo. 
— Respondendo à sua pergunta… Bem, todas as bebidas, em maior ou menor grau, ajudam 
a hidratar. Isso inclui até a água presente nos alimentos. Entretanto, refrigerantes, isotônicos 
e sucos prontos possuem alto teor de açúcar, podendo assim ter o efeito inverso, ou seja, de 
desidratar o organismo.

— Teve uma vez que fiquei muito mal, com diarreia e vômito, e a enfermeira falou que eu 
estava desidratado e que precisava tomar soro... — Lembrou Léo.

— Sim, Léo! Vários outros fatores podem causar desidratação, não apenas a falta de ingestão 
de água. Pode parecer bobagem, mas a desidratação é um problema grave que pode levar ao 
coma e à morte. Ela se caracteriza pela baixa concentração não só de água, mas também de sais 
minerais e líquidos orgânicos no organismo, a ponto de impedir que ele realize suas funções 
vitais. E embora esse problema seja mais comum na infância e na velhice, a desidratação pode 
ocorrer em qualquer faixa etária.

— Já terminei de beber minha garrafinha e vou pegar mais! — Exclamou Luiza, impressionada 
com a aula. — Professora, tanto faz eu pegar água da torneira ou do bebedouro?

— Ah! Bem lembrado, Luiza! Não devemos pensar só na quantidade da água, mas também 
em qualidade! A água, para ser potável, precisa atingir certos parâmetros, o que inclui níveis 
físico-químicos e microbiológicos. Aqui onde moramos, a água que vem da torneira é monitora-
da pelo serviço de água e esgotos, portanto, não haveria problema em consumi-la diretamente 
da torneira. A questão não é a água tratada em si, mas o encanamento do local onde você está. 
Existem lugares onde a corrosão em canos de metal leva à oxidação do material, inviabilizando 
a ingestão da água. Por isso, é importante possuir filtro, mas manter sempre a atenção às reco-
mendações do fabricante para a correta utilização do equipamento. Felizmente, hoje mais de 
80% da população brasileira tem acesso à água potável. Claramente ainda precisamos melhorar 
nesse aspecto, mas em outras partes do mundo a realidade é praticamente oposta. Lembro-me 
de que quando estive na Angola tinha que usar um filtro portátil, porque a água não era muito 
confiável. Aliás, esse é um dos piores países do mundo com relação ao acesso à água potável, e…
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Os alunos, sem deixar que Graci terminasse sua fala, perguntam em coro:
— Professora, você já foi à África?
— Sim! Quando era mais nova, trabalhei dois anos como voluntária na Angola e visitei vários 

outros países do continente africano.
- Uau! Dois anos! Você não ficou com saudade da família? — Perguntou Johnny.
- Ou do namorado... — Alguém falou do fundo da sala, sem que pudesse ser identificado.
Graci ouve risadinhas abafadas e acha graça na tentativa dos alunos de descobrirem mais so-

bre seu passado. Contudo, seria melhor manter isso quieto por enquanto. Dando uma resposta 
evasiva, ela opta por seguir com sua aula, o que frustra os alunos curiosos. Algumas boas sema-
nas já haviam passado, e eles ainda não sabiam nada sobre a vida pessoal da nova professora.

— Às vezes sentia falta do Brasil e da minha família, mas as aventuras compensavam a saudade! 
Aprendi muito, e minha visão de mundo mudou completamente! — Respondeu sem entrar em de-
talhes. — Voltando ao tema da aula... Essa experiência me fez perceber de fato como o uso da água, 
não somente para ingestão, é importante à saúde. Ela é essencial para que realizemos atividades 
de higiene diárias. Algo simples como lavar as mãos com água e sabão previne muitas doenças! 
Sei que vocês sabem disso, mas em muitos lugares essa não é uma prática comum. Precisamos 
valorizar o acesso à água que temos, em quantidade e qualidade! Vocês não imaginam o que é ter 
que carregar baldes de água por quilômetros para poder beber, lavar-se, cozinhar etc. Nós abrimos 
a torneira, e milagrosamente a água sai de lá! Não sabemos de onde vem, nem para onde vai.

— Que bom que no Brasil temos água à vontade! – Disse Johnny.
— Aí que é está o problema, Johnny! A água potável é um recurso finito, até aqui no Brasil. 

Infelizmente, com a industrialização e a urbanização rápida e desordenada de várias partes do 
Brasil, muito dos nossos rios foram poluídos. A falta de saneamento e tratamento de esgotos 
também contribuiu para esse quadro. Os rios possuem grande capacidade de depuração das 
águas, ou seja, a capacidade de tornar pura uma água poluída através da oxigenação que ocorre 
em quedas d’água e com o recebimento de águas de melhor qualidade de seus afluentes e su-
bafluentes. Mas mesmo com essa característica, as águas superficiais são as mais atingidas pelos 
poluentes produzidos pelas atividades urbanas e industriais. A partir das áreas de nascentes, 
os rios sofrem interferência em virtude de múltiplas aplicações, como a geração de energia e a 
navegação, os quais podem levar à contaminação dos rios por resíduos sólidos e esgoto. Se os 
rios de alguns estados, como São Paulo, fossem pessoas, seriam definidos como mortos-vivos. 
— Comentou Graci em tom de tristeza. — Tal afirmação trágica faz parte de um levantamento re-
cente realizado pela Fundação SOS Mata Atlântica, através da monitorização de recursos hídricos 
das bacias do Alto e Médio Tietê e do Litoral Norte. Dos 134 pontos de coleta analisados, apenas 
quatro, ou seja, 3%, apresentaram boa qualidade de água. A poluição total está presente em 41 
rios do estado, considerados inadequados a atividades como abastecimento humano, produção 
de alimentos, pesca e lazer. Reverter esse quadro desolador não é uma responsabilidade apenas 
do poder público, mas da consciência de cada um de nós.

— Professora, é por isso que você trouxe garrafinhas de aço inox e não de plástico? — Perguntou 
Johnny. — Ouvi dizer que elas são mais ecológicas!
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— Sim! — Sorriu Graci. — Johnny, quando se trata de economizar dinheiro, reduzir desperdício 
e ser saudável, a compra de uma garrafa inoxidável é de grande importância. A garrafa reutilizá-
vel tem muito mais benefícios que as garrafas de plástico. 

— Sério, professora? Lá em casa nós só utilizamos garrafas pet. 
— Nossa! Se vocês continuarem usando essas garrafas, com certeza contribuirão para a polui-

ção, pois no planeta 30 bilhões de garrafas plásticas são jogadas fora anualmente, e são precisos 
1,5 milhão de barris de petróleo para produzir todo esse plástico, que leva cerca de 1.000 anos 
para se decompor. — Explica a professora.

— Não sabia, professora... 
— Para piorar, os plásticos em decomposição contêm substâncias químicas prejudiciais que 

foram associadas ao câncer, diabetes, problemas reprodutivos e danos neurológicos. Diante dis-
so, Johnny, é mais inteligente utilizarmos as garrafas inoxidáveis. — Concluiu a professora. — Ah, 
e não esqueçam que vocês são os fiscais da própria urina… Olhem lá… Se a cor estiver forte, 
mais água nesse corpo...

— Professora, você devia contar mais das suas viagens! — Diz Léo, ainda imaginando as aven-
turas que ela deve ter tido.

— Ok, pessoal… Vamos combinar o seguinte: na próxima aula vou contar para vocês sobre 
quando fui ao Marrocos! Ah, falando em viagem… Quase esqueci! A diretoria finalmente apro-
vou o meu pedido para uma saída de campo com vocês! Não foi fácil, mas eles concordaram com 
a minha ideia de um acampamento fora da cidade! Fiquem atentos, pois os seus pais receberão 
nessa semana uma carta para autorizar a saída de vocês.

— UM ACAMPAMENTO? — Perguntaram empolgados.
 Graci ficou feliz em ter terminado o assunto antes desse anúncio, pois o êxtase que dominou 

a turma foi quase total. Quase… Enquanto os alunos arrumavam as coisas para saírem, Graci 
percebeu que Arthur foi em sua direção, sentando-se ao seu lado:

— Professora, eu queria conversar contigo rapidinho.
A verdade é que Graci já imaginava qual era o assunto… Durante toda a aula ele estava 

quieto e desinteressado, algo raro para Arthur. Ela também percebeu que Joana havia faltado 
novamente. As duas coisas estavam certamente ligadas.

— Professora, eu acho que a Joana está passando por algum problema grave. Ela não vem na 
aula, nem responde mais as minhas mensagens.

— Sim, Arthur… Eu sei… Ela não está muito bem de saúde no momento.
— Como você sabe? O que ela tem?
— Conversei com o diretor na semana passada, e ele me informou que os pais dela entraram 

em contato com a escola e explicaram a situação, mas eles pediram para que o problema não 
fosse divulgado abertamente para os alunos.

Percebendo que o semblante do menino se perturbou de imediato, Graci acrescentou: 
— Não se preocupe, Arthur… Acredito que ela está sendo bem tratada, e pelo que me falaram, 

ela irá continuar vindo às aulas normalmente na semana que vem.
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Mais uma segunda-feira chegou, e Graci, como de praxe, chegou à escola de bicicleta. O 
dia estava perfeito para uma aula sobre luz solar: ensolarado, de céu azul e com uma 
brisa fresquinha. Entretanto, o bom humor que dominava a professora desapareceu 

quando ela abriu a porta da sala onde estudava o 2º ano A, encontrando uma cena contrastante 
com tudo o que vira lá fora até então. 

A primeira coisa que seus olhos encontram foi Joana, sentada no seu cantinho de sempre, 
mais magra e mais tímida que antes. Na sua cabeça, em vez das lindas mechas longas e ondu-
ladas de cabelo, havia um lenço, que explicava todo o silêncio e constrangimento da turma. 
Ninguém sabia o que falar, o que a deixava ainda mais envergonhada. Arthur parecia estar em 
choque... Sua mente estava a mil, pensando em todas as possibilidades. Ele estava ansioso para 
saber o que estava acontecendo, mas ao mesmo tempo com medo de perguntar.

— Bom dia, turma! — Cumprimentou Graci após alguns segundos de delay. Pela primeira vez 
sua voz estava destituída de empolgação. — E bem-vinda de volta, Joana, sentimos sua falta na 
semana passada! — Ressaltou a professora de forma carinhosa.

Erguendo o rosto, Joana devolveu o carinho com um sorriso. Graci sabe que a última coisa 
que Joana quer agora é participar de um interrogatório, por isso respira fundo e continua a aula:

— Bem… Hoje nós vamos falar sobre outro recurso natural muito importante para a nossa 
saúde. Para podermos aproveitá-lo ainda melhor, que tal termos nossa aula lá fora, no jardim?

Todos ficaram gratos em poder mudar um pouco de ambiente. O jardim da escola era enor-
me, coberto de uma grama bem cuidada e várias árvores. Enquanto os alunos escolhiam onde se 
sentar, Graci sinalizou para Arthur apresentar o que ele havia pesquisado. Vendo que ele ainda 
estava meio perdido em seus pensamentos, ela decide socorrê-lo.

— Como eu havia prometido, vou contar para vocês um pouco mais sobre minhas aventuras. 
Eu mencionei na aula passada que já visitei o Marrocos… Coincidentemente, esse episódio 
de minha vida tem muito a ver com o que vamos abordar hoje. O Marrocos é um dos países 
do mundo com o maior índice de horas de luz solar: são aproximadamente 3 mil horas por 
ano. Eu visitei diversos lugares lá… Estive em uma cidade chamada Fez, onde está localizada 
a faculdade mais antiga do mundo, chamada Al Quaraouiyine. Estive também em Casablanca, 
além de Marrakech, com sua mesquita e praça famosa, Jemaa el-Fna. Fiz até um passeio para 
Merzouga, o começo do deserto do Saara! Aquele lugar era muito quente e seco... Fiquei com a 
boca rachada nesse passeio.

— Deserto do Saara? — Perguntou Johnny impressionado.
— Sim! Pelo menos o começo do Saara. Andei duas horas em um camelo nas dunas até che-

gar em um acampamento, no meio do nada. Dormimos em tendas e vimos o sol se pôr e nascer 
no meio das dunas. E as estrelas de noite? Ah! Que vista! Foi uma aventura e tanto. O guia até 
nos ensinou como colocar o turbante na cabeça para nos protegermos do sol.

— Marrocos é um país muçulmano, não é? — Perguntou Luiza, atraída pela história. —  As mu-
lheres lá também cobrem a cabeça?

— Elas cobrem o corpo todo! —  Responde Graci, feliz em finalmente chegar ao ponto que 
queria. — Embora não sejam todas, a maioria das mulheres cobre a cabeça com o hijab. As mais 
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velhas também usam bastante o djellaba, que é uma das peças mais importantes e tradicionais 
do vestuário marroquino, podendo ser usada tanto por homens quanto por mulheres. É um tipo 
de roupa que pode ter capuz, com uma ponta bicuda, e protege tanto do sol quanto do frio por 
ser comprida e com mangas largas. É necessário que eles tomem tanto cuidado com o sol por-
que o verão de lá é muito forte. Contudo, esse excesso de proteção também pode ser prejudicial 
quando acaba causando a deficiência de vitamina D no corpo.

— Para que serve a vitamina D mesmo? E o que o sol tem a ver com isso? — Pergunta Luiza.
— A vitamina D é um hormônio que regula a quantidade de cálcio e fósforo em nosso organis-

mo, aumentando a absorção desses sais minerais no intestino. Por isso, ela tem um papel impor-
tante na saúde de nossos ossos e em nossa força muscular. Ela também atua como reguladora 
do crescimento, do sistema imunológico, cardiovascular, músculos, metabolismo e insulina. Ela 
é produzida de forma endógena, quando os raios ultravioletas da luz solar atingem a pele e 
desencadeiam a síntese do nutriente.

— Sim, eu li alguma coisa sobre isso. — Comenta Arthur, que a essas alturas já havia conse-
guido se recuperar um pouco do nervosismo. — Quando foi descoberta, acreditava-se que ela só 
poderia ser adquirida por meio de alimentos. Foi na década de 70 que os cientistas descobriram 
que essa substância era na verdade um hormônio produzido pelo próprio corpo humano, e não 
uma vitamina. 

— Hum... Então essa vitamina não vem dos alimentos?! — Insiste Luiza. — Mas eu já vi suple-
mentos de vitamina D, pois minha mãe toma toda hora. Então, se eu tomar o suplemento, eu 
não preciso pegar sol, certo?  

— Sim, a vitamina D pode ser encontrada em suplementos, alimentos enriquecidos ou em 
alimentos de origem animal, principalmente peixes. Porém, para suprir a necessidade diária de 
vitamina D devemos consumir grandes quantidades desses alimentos, e toda suplementação 
deve ser feita com acompanhamento médico. Por isso, o ideal é que a principal forma de ativar 
a vitamina D no organismo seja a exposição solar.

— Hum... E o que acontece se eu não tomar sol o suficiente? — Perguntou Luiza, ainda meio 
incrédula.

— A exposição insuficiente à luz solar aumenta as chances do surgimento de muitas doenças, 
como raquitismo, câncer, infecções comuns, pneumonia, doenças autoimunes, doenças cardio-
vasculares, diabetes tipo 1, síndromes metabólicas, obesidade, osteopenia e osteoporose. Por 
outro lado, tomar sol de forma adequada confere benefícios psicológicos, como o efeito antide-
pressivo, sabiam?

— Nossa! Eu preciso ir à praia pegar um solzinho, então! — Brincou Luiza. — Como será que as 
marroquinas fazem para tomar sol?

— Esse é o problema, Luiza… — Continuou Graci. — Muitas delas não tomam. Eu li um artigo 
esses dias que menciona que, durante a temporada de verão, a insuficiência de vitamina D é 
muito comum em mulheres marroquinas adultas saudáveis. A falta de exposição ao sol e o estilo 
de roupa foram os fatores mais importantes que influenciaram a hipovitaminose D.

— Seria legal se elas tivessem um espaço na casa para ficar à vontade e pegar sol!
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 — Sim! E quase toda casa marroquina possui um terraço, onde elas poderiam tomar sol com 
privacidade, mas não é algo que faz parte da cultura delas. Várias marroquinas, por exemplo, 
associam pele clara com beleza. Engraçado como isso pode acontecer em um país ensolarado, 
não é? — Perguntou Graci, indo em direção a um mapa do Brasil pendurado na parede. — O Brasil 
também tem uma situação parecida, apesar de existirem poucos estudos sobre a quantidade 
total de hipovitaminose D. No estado do Rio Grande do Sul, devido às suas características climá-
ticas, há maior possibilidade desta doença ocorrer. Em São Paulo, a população idosa é a mais 
acometida, sobretudo os que vivem em asilos ou casas de repouso. E em Recife, apesar do clima 
tropical, ainda é possível observar hipovitaminose D em mulheres após a menopausa. Além 
das peculiaridades de cada região, o brasileiro ainda mantém uma dieta pobre em vitamina 
D. Claramente, também precisamos controlar bem o uso do protetor solar, que também pode 
atrapalhar a absorção do calciferol.

— Ué, então eu devo tomar sol sem protetor? — Questionou Luiza.
— Bem, o ideal é a exposição sem protetor solar e sem muitas roupas, pois eles atrapalham 

a síntese da Vitamina D. Porém, se a exposição for prolongada, principalmente entre 11 e 15h, 
é necessário utilizar chapéus, pois protegem o couro cabeludo, orelha, cabelo, olhos, testa e 
pescoço, além das bochechas, nariz e queixo, por conta de sua sombra. Claramente, nesses casos 
também é válido utilizar vestimentas adequadas, óculos e protetores solares, considerados foto-
protetores, ou seja, percebam que temos aqui um conjunto de medidas que atenuam os danos 
causados pela radiação. Entenderam?

 — Professora, eu li também que o sol do meio-dia é o melhor para a fabricação de vitamina D 
na nossa pele. É verdade? — Perguntou Arthur, confuso.

— Excelente pergunta! Na verdade, a produção de vitamina D ocorre no período em que a 
radiação UVB atinge a superfície terrestre, entre o horário de 10 e 15h, podendo variar de uma 
localidade para a outra. Por isso, a exposição ao sol do meio-dia de pelo menos 10 a 15 minutos 
é o suficiente para produzir a quantidade adequada de vitamina D para o bom funcionamento 
do organismo. Contudo, algo que ainda carece de consenso é a quantidade segura de exposição 
solar para se evitar o câncer de pele, que pode variar de uma pessoa para outra conforme a cor 
da sua pele. Enquanto não se chega ao consenso, deve-se individualizar as recomendações, sob 
orientação médica... 

— E o bronzeamento artificial? — Questionou Amanda, uma menina que sentava no fundo da 
sala. — É mais seguro, não é? Eu fiz uma vez, são só 15 minutos.

— Não! — Respondeu Arthur enfaticamente. — Esse procedimento pode ser muito perigoso! 
Pode causar até câncer...

Ao terminar de pronunciar essa última palavra, Arthur engoliu em seco e olhou para Joana, 
que estava sentada fora da roda, tentando não chamar atenção. Ele sabia que ela estava com 
câncer. Durante a aula toda ele tentou deixar esse fato de lado para poder conversar com ela, 
mas agora não conseguia mais se conter. Felizmente o sinal toca e a sala começa a se dispersar. 
Não havia mais ninguém no jardim que atravessavam rumo à saída quando Arthur, caminhando 
com Joana, começou a questioná-la:
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— O que você tem? Eu preciso saber! Por que você não me contou antes?
— Eu estava com medo da sua reação… Medo de você se afastar de mim.
— Mas é você que está se afastando de mim!
Os dois ficam em silêncio por um momento, e Joana o responde baixinho:
— Eu estou com leucemia linfoide aguda.
Arthur põe as mãos na cabeça e se vira, para que Joana não veja a sua reação.
— Parece algo grave... — Ele finalmente diz.
— Nem tanto! O meu médico disse que a maioria das crianças e adolescentes consegue se 

recuperar bem dessa doença.
— A maioria? Qual a porcentagem? E esse médico? Ele é bom mesmo?
— Ei, relaxa. Eu também fiquei um pouco revoltada no começo, mas não tem nada que eu 

possa fazer agora. Só orar a Deus para me dar forças no tratamento.
— Deus? Por que Ele deixou isso acontecer, pra começo de conversa? — Ele argumenta, 

indignado.
Joana lança um olhar de reprovação à Arthur, que entende a situação e fica em silêncio. Ela 

não gosta que critiquem sua fé e, sabendo disso, Arthur se arrepende de ter sido tão pessimista, 
respira fundo e aperta a mão pequena de Joana em um gesto de solidariedade.
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O tão esperado dia do acampamento chegou, dotado de uma atmosfera inevitável de agi-
tação e energia por parte dos alunos do 2° ano A, que corriam de um lado para o outro 
no estacionamento da escola carregando mochilas, barracas, isolantes térmicos e sacos 

de dormir para dentro do micro-ônibus. Os pais, preocupados, não paravam de advertir e acon-
selhar os filhos, colocando algo extra dentro das suas mochilas, de última hora. A participação 
do professor Carlos, de Educação Física, e de Tânia, sua esposa, na supervisão dos alunos, foi o 
que tranquilizou os pais com essa ideia de acampamento. As despedidas levaram muito mais 
tempo que o programado, e já eram três horas da tarde quando o ônibus partiu rumo ao interior, 
iniciando assim a aventura tão esperada pelos alunos daquela turma.

Com o passar do tempo, a agitação inicial dos alunos foi se acalmando, e as conversas, as mú-
sicas cantadas e as gargalhadas foram trocadas por cochichos e até pelo ronco de alguns que não 
resistiram ao sono. Pelas janelas do ônibus eles podiam ver os grandes prédios e casas sendo 
substituídos por plantações, fazendas, florestas e lagos. Uma das meninas finalmente quebrou 
o sossego geral e comentou em voz alta:

— Professora, o sinal está horrível aqui! Não estou conseguindo acessar o meu insta! Já reini-
ciei o celular três vezes e não funcionou. — Ela disse, revirando os olhos.

— Ainda bem que meu jogo não precisa de internet, eu baixei antes de vir viajar. — Disse 
Johnny contente. Ele não precisava de nada mais que o seu celular para ficar em paz.

— Estamos na estrada, e vão se acostumando com a ideia de ficarem sem sinal por um tem-
po... — Disse Graci, com um sorrisinho sarcástico.

Restavam poucas horas para o pôr do sol quando o ônibus começou a entrar em estradas de 
barro cada vez mais estreitas e com vários buracos no chão. Os poucos que estavam dormindo 
acordaram ao sentirem o chacoalhar do ônibus. Nesse momento, Graci se levantou, foi para a 
frente do ônibus e começou a dar instruções:

— Ok, pessoal... Prestem atenção aqui! Essa saída de campo foi planejada para ser algo di-
ferente e desafiador. Eu sei que muitos de vocês vão reclamar agora, mas duvido que será algo 
que vocês esquecerão com facilidade... — Os alunos a encararam, alguns com medo, mas todos 
com curiosidade. Ela continuou: — Para que essa experiência seja realmente incrível, vocês pre-
cisam concordar com algumas condições.

— Quais? — Perguntaram em coro.
— Aí é que está o desafio: vocês precisam concordar sem saber! E não se preocupem, os pais 

de vocês aprovaram todas as atividades… — Ela se sentiu obrigada a acrescentar, pensando em 
como foi difícil que isso acontecesse.

Todos se olharam por um momento, um esperando o outro decidir primeiro, até que Léo 
quebrou o silêncio, como sempre:

— Eu topo! Não deve ser nada demais… Já participei de um acampamento de sobrevivência. 
Isso aqui vai ser moleza!

Aos poucos todos foram concordando, por vontade ou por pressão do grupo. O ônibus, então, 
finalmente parou no destino previsto e Graci tirou uma caixa de plástico do banco da frente. 
Olhando com expectativa para a turma, ela disse:
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— Ótimo! O primeiro desafio é o mais difícil, mas vocês conseguem. Como vários se lembram, 
hoje iremos aprender sobre outro princípio de saúde: a temperança. O que vocês acham que 
temperança significa?

— Ser moderado? — Alguém respondeu do fundo do ônibus.
— Eu já ouvi esse princípio antes… Acho que é ter equilíbrio em tudo na vida. — Disse Luiza.
— Muito bem, pessoal! — Anuiu Graci. — Temperança é a qualidade ou característica de quem 

é moderado, como por exemplo a habilidade de ter domínio próprio ao consumir bebidas e ali-
mentos. Hoje à noite vamos conversar mais sobre os vícios, como o uso de álcool, drogas e outros 
vícios. Contudo, temperança também quer dizer que precisamos ser equilibrados até mesmo com 
as coisas boas da vida, como o uso da tecnologia no dia a dia. Esse uso virou algo normal do coti-
diano da nossa geração, e muitas pessoas acabaram se tornando dependentes de smartphones 
ou notebooks, tornando-se viciadas em internet, o que no futuro pode colaborar para gerar pro-
blemas como ansiedade e depressão. É por isso que nesses dois dias vamos dar um tempo com 
isso. Por favor, peço para vocês guardarem todos os aparelhos eletrônicos, celulares, ipads, fones, 
carregadores etc. dentro dessa caixa grande no banco da frente. Carlos e Tânia estarão em contato 
com os pais de vocês durante todo esse tempo, então não se preocupem! Caso pensem em dar 
notícias a eles, saibam que nós já estaremos atualizando os pais de cada um sobre a aventura.

Inicialmente os alunos ficam em choque em ter que se desapegarem dos seus celulares por 
um tempo, depois vão à loucura, tentando argumentar e bater o pé. Graci, contudo, permanece 
firme em seu propósito.

— Pessoal, vocês prometeram aceitar todas as condições. Confiem em mim, vocês vão gostar 
dessa experiência! Na verdade, vocês estão perdendo tempo… O sol está quase se pondo, e 
ainda temos que montar o acampamento… Ah, tenho outra surpresa para vocês: o lugar onde 
vamos acampar é um pouquinho longe, e não vamos voltar mais para o ônibus, então tragam 
somente o que é realmente essencial e o que conseguirem carregar.

Se eles tinham dúvida que a professora Graci era louca, agora tinham certeza. Todavia, era 
perda de tempo reclamar agora, pois voltar para a cidade a essa altura era algo completamente 
impossível. Por isso, todos entraram no espírito de aventura, ainda incomodados, mas no fundo 
curtindo a adrenalina do desafio. Ao fim do dia, com um pouco de pressão, aquela turma em 
poucas horas conseguiu carregar mochilas pesadas, levantar barracas, montar uma fogueira, 
buscar água e cavar buracos para os sanitários. A tática de Léo foi muito útil para que isso acon-
tecesse, mas até ele estava esgotado quando haviam concluído as tarefas. Finalmente, eles se 
sentaram ao redor do fogo para descansar e comer algo.

— Que dia louco, professora! — Exclamou Luiza. — Nunca fiz nada parecido na minha vida! 
— E vocês foram muito bem! Superaram minhas expectativas! — Respondeu Graci, esperando 

que ninguém a processasse no futuro.
— Eu nem senti falta do meu celular! Normalmente é difícil para mim conseguir ficar um 

minuto sem estar conectado na internet! — Disse Johnny, impressionado.
— Pois é, Johnny! Existe tanta coisa para se fazer, tantos lugares para explorar quando a gente 

decide sair um pouco das telas do computador e do celular. Olha esse céu, por exemplo! Isso sim 
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deve ser contemplado diariamente!
— Eu lembro de uma ocasião em que fui acampar com meu pai em um lugar bem longe da 

cidade. — Conta Léo, olhando para o alto. — Nossa, dava para ver milhares de estrelas no céu, 
assim como hoje. Vimos também animais, árvores e toda uma natureza encantadora! 

— Meu pai nunca me levou para acampar… — Disse Johnny, pensativo. — Ele nunca tem tem-
po, está sempre ocupado com o trabalho... Na verdade, professora, essa é a primeira vez que eu 
acampo, coisa que eu não imaginava que um dia iria acontecer. Achava que ficar sentado numa 
roda de amigos em meio à natureza era coisa de filme!

— Meus pais nunca me levaram no parque, e nem sonham em conversar sobre marcar um 
acampamento algum dia em família! — Disse Luiza, um pouco indignada. — Eles dizem que 
estão trabalhando para me dar um futuro melhor, mas isso me irrita às vezes. Eles só conversam 
comigo sobre estudos e qual faculdade eu vou fazer quando sair do ensino médio!

— É… — Concordou Graci. — Infelizmente muitos pais são intemperantes quanto às horas que 
dedicam ao trabalho. Eles focam tanto em segurança, estabilidade financeira, status e em outros 
detalhes passageiros que não veem que estão perdendo as melhores coisas da vida... 

— E a vida é tão curta e imprevisível... — Disse Arthur, olhando para as estrelas e se lembrando 
de Joana, que não pudera ir ao acampamento.

 — Curta mesmo. — Disse Léo. — Na semana passada um primo meu, da minha idade, foi 
assassinado na frente da própria casa!

— Assassinado? — Perguntou Luiza assustada. — Por quê?
— Bem… Ele começou a se envolver com uns caras da pesada lá no bairro… Passou a usar 

drogas e ficou viciado… Não conseguiu se livrar dessa parada. Ele estava tão mal que meus tios 
não podiam presenteá-lo com nada valioso, que ele vendia em instantes para conseguir dinhei-
ro para comprar as drogas. No fim ele se endividou, não contou para ninguém, nem a mãe dele 
sabia o que estava acontecendo, e então os homens foram atrás dele. 

— Que horror! Não entendo como alguém pode jogar a vida fora por causa disso! — Disse 
Luiza angustiada.

— Infelizmente, Luiza, essa é a realidade de muitos jovens… — Disse a professora Graci. — 
Mesmo os que não perdem a vida literalmente, a desperdiçam por causa das drogas. Mas, não 
devemos julgá-los, e sim ajudá-los a vencer esse vício, o que não é algo simples. Para muitos 
usuários, a droga é um meio de escape, uma fuga de outros problemas como abuso, questões 
familiares, falta de propósito etc. Com o passar do tempo isso se desenvolve em forma de uma 
dependência química, muito difícil de se quebrar. No Brasil, pesquisas vêm mostrando, nos úl-
timos anos, que o início do consumo de álcool, de tabaco e de diversas drogas ocorre principal-
mente na adolescência, tornando-se um preocupante problema social e de saúde pública.

— É possível alguém se recuperar disso? Ou a pessoa vai ser sempre uma presa das escolhas 
passadas? — Pergunta Arthur.

— Sim, Arthur! Como eu disse em aulas passadas, eu acredito que nós sempre temos esco-
lhas, não importam as circunstâncias. A minha irmã foi dependente química por muitos anos 
na sua juventude. Nós a internamos em várias clínicas, mas ela sempre tinha recaídas. A família 
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toda estava esgotada… Imagine o trauma dos filhos dela! Mas, depois de muita oração, ela con-
seguiu vencer o vício, com a ajuda de Deus. Ela achou sentido na vida e conseguiu reconstrui-la. 
Claramente as consequências sempre ficam, mas nós sempre temos a escolha de encarar os 
desafios, ressignificando o que já passou e seguindo em frente.

— Nós temos que ajudar essas pessoas… — Disse Arthur, pensativo. — Fico feliz por sua irmã 
mudar o rumo da vida dela, para o caminho do bem, e ter coragem para escolher o rumo certo.

— Que legal, professora! — Comenta Luiza, em continuidade. — Fico feliz por ela também… 
Acho que, no fim, temperança também é sobre isso, não é? Sobre a abstinência do uso de drogas 
ilícitas ou de qualquer outro tipo de vício. 

Todos ficam em silêncio, pensativos, olhando para a multidão de estrelas no céu e tentando 
se aquecer no fogo que estava quase se apagando. O relógio ainda marcava 21h30min, mas 
todos já estavam exaustos e sonolentos.

— Eu acho que vou dormir... — Diz Arthur, levantando-se e olhando para a sua barraca.
— Bem, nós íamos discutir também sobre a importância de termos temperança no sono, mas 

julgando pela cara de vocês, é melhor colocarmos esse princípio em prática e discuti-lo outro 
dia. Boa noite a todos!

— Eu nunca senti sono tão cedo... — Disse Johnny, bocejando e também se encaminhando 
para a sua barraca.

Todos, então, foram para as suas respectivas barracas, prepararam seus isolantes térmicos e 
seus colchonetes apropriados e, em um instante, já estavam dormindo no meio dos roncos e do 
silêncio tranquilo da natureza.
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O sol nasceu no pico da montanha, iluminando o pequeno acampamento na clareira. O 
único barulho que se podia ouvir era o dos pássaros, abelhas e insetos, começando as 
atividades do dia. A primeira a acordar, como esperado, foi a professora Graci, que abriu 

o zíper de sua barraca para encarar o cenário único. Como uma espécie de pássaro humano, 
Graci sempre acordava cedo e de humor tão leve e feliz que só faltava cantar. Ela rapidamente 
acendeu o fogo e começou a preparar um café da manhã reforçado para os alunos, cujo cheiro 
logo acordou Johnny.

— Bom dia, professora! Que cheiro bom! O que você está fazendo? — Perguntou o menino, 
claramente com fome.

— Bom dia, Johnny! O cardápio de hoje será composto de frutas, incluindo maçã, manga e 
banana, sucrilhos, granola, pão na frigideira, ovos mexidos e chocolate quente.

— Uau, que delícia! Engraçado, eu nem me lembro a última vez que senti fome de manhã 
cedo. Eu comeria até maçã, mesmo! Eu geralmente não como de manhã, ou como forçado, mas 
hoje estou morrendo de fome!

— É que vocês não comeram uma janta pesada ontem, e fizeram bastante exercício — Graci 
diz, sorrindo.

Aos poucos a turma foi acordando e, depois de todos comerem à vontade, a professora come-
çou a dar as instruções do dia:

— Ok! Agora que vocês estão com bastante combustível no tanque, podemos sair para a nos-
sa próxima aventura! Antes, eu quero que vocês fiquem em pé, estiquem os braços e respirem 
fundo! Isso mesmo… — Disse Graci se esticando toda, enquanto a turma a imitava. — Vocês 
conseguem sentir a diferença desse ar?

— Professora, até o céu é mais azul aqui! — Luiza observa.
— Verdade, Luiza! Nos dias que não chove na cidade é possível ver uma camada de poluição 

na atmosfera, deixando-a mais cinzenta. Isso é resultado da parte visível da poluição, são partí-
culas sólidas e líquidas suspensas na atmosfera. No geral, a poluição é o resultado de ações hu-
manas e causa sérios problemas à saúde de todos nós. De acordo com a Organização Mundial da 
Saúde (OMS), 4,2 milhões de pessoas sofrem de problemas respiratórios causados por poluição 
externa, como a poluição do ar, proveniente das indústrias e dos carros, além de outros fatores. 

— Nossa! — Todos exclamam.
— Várias pessoas se esquecem disso, mas a poluição do ar, externa e interna, é um problema 

muito sério. 
— Poluição interna? Como assim, professora? — Um aluno perguntou.
— Verdade! Não expliquei isso antes! Ar interno é aquele encontrado em áreas fechadas, 

como habitações, escritórios, escolas e hospitais. A qualidade desse ar pode ser afetada tanto 
pela poluição externa como também por fatores internos, como a fumaça do fogão ou do gás. 
Segundo a OMS, 3,8 milhões de pessoas morrem todos os anos como resultado da poluição 
dentro das casas. 

— Professora, a fumaça de cigarro também entra aí? — Arthur pergunta, curioso. — Meu avô fuma 
e, quando ele vai nos visitar, é horrível. Temos que brigar com ele para fumar longe da gente.
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— Sim! O tabagismo é terrível, pode agravar as doenças respiratórias e tem uma grande con-
tribuição para a poluição do ar! Ele pode causar problemas como asma, rinite, bronquite, câncer 
na garganta, na boca e no pulmão. Eu vi esses dias também uma pesquisa dizendo que os 
adolescentes expostos à fumaça do cigarro desde a infância ou até mesmo no útero da mãe têm 
tendência à obesidade, sobrepeso e até doenças mentais, como depressão, ansiedade e mudan-
ça de humor, o que pode contribuir fortemente para o suicídio.

— Nossa! — Os alunos exclamam novamente.
— Além dos malefícios que já citei, a poluição do ar tanto externa quanto interna pode causar 

muitos outros malefícios como problemas de pele, eczemas, leucemia, diabete tipo II, inflamação 
das vias aéreas, estresse, conjuntivite, anemia, aumento da pressão arterial, entre tantos outros. 

— E o pior é que essa poluição está concentrada nas cidades, não é? — Pergunta Léo, preocu-
pado. — Quase todo mundo hoje mora em cidades grandes!

— Sim, Léo. Embora haja poluição no interior também, como as queimadas, outro sério pro-
blema, as populações que moram em grandes centros estão mais expostas ao ar poluído.

— Mas e aí? — Insistiu, ainda desesperado. — Nem todo mundo pode mudar para o interior!
— Verdade, Léo, mas nós podemos fazer a nossa parte para termos cidades mais sustentáveis 

no futuro. Podemos usar mais meios de transporte público ou até bicicleta, podemos evitar jogar 
lixo no chão ou nos córregos e rios, além de diversas outras coisas. Por meio de nossa atitude, 
podemos ajudar a salvar o planeta e melhorar a qualidade do ar que respiramos.

— Ué, como assim? O que os rios têm a ver com a poluição do ar? — Indaga Johnny, confuso.
— Boa pergunta, Johnny! Vocês sabiam que a principal fonte de oxigênio vem das algas mari-

nhas? Elas são conhecidas como “pulmão do mundo” e produzem mais oxigênio que as árvores 
e plantas! Como vocês sabem, os rios desembocam no mar e, por isso, quando poluímos os rios 
com lixo ou esgoto não tratado, estamos também poluindo os mares. Infelizmente, devido à 
falta de saneamento adequado e ao rápido crescimento populacional e industrial, a maioria dos 
rios que atravessam grandes centros urbanos aqui no Brasil é poluída.

— Que pena… Reverter isso vai ser difícil… — Diz Léo, claramente lamentando. — Se eu pudes-
se, colocaria todas essas árvores e ar puro numa bolha e levaria comigo para casa.

— Ah, por que não? Também podemos nos beneficiar de trazer a natureza para dentro de 
casa! Plantas vivas, verdes e floridas removem vários produtos químicos tóxicos do interior de 
prédios e casas. Elas não apenas melhoram a qualidade do ar, mas também tornam o ambiente 
mais agradável!

— Que legal! Vou fazer isso quando voltar pra casa!
— Muitas vezes, o ar dentro das nossas casas é mais poluído do que do lado de fora! Isso 

ocorre porque deixamos as janelas fechadas, não deixamos o ar circular. Enfim, chega de infor-
mações! Vamos aproveitar esse lindo dia e esse ar puro fazendo uma trilha! A recompensa dessa 
trilha é uma cachoeira encantadora!

— Uhul! Aí sim! — Respondem os alunos, empolgados.
— Não é muito longe não, né? — Pergunta Johnny.
— Deixa de preguiça, Johnny! — Grita o “treinador” Léo, desafiando Johnny.
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— Aliás... — Lembra ainda a professora Graci. — O exercício físico é ótimo para nos fazer respirar 
profundamente, o que é importante para a saúde. A oxigenação correta estimula o cérebro e 
o funcionamento dos ligamentos neuronais, ou seja, deixa a mente mais lúcida. Ela também 
deixa a pele com uma coloração mais saudável e ajuda na eliminação das toxinas do nosso 
corpo. Temos também melhorias na circulação do sangue, e nossos batimentos cardíacos são 
acalmados e reduzidos, o que proporciona relaxamento na hora do sono. 

— O que seria uma respiração adequada? Respirar fundo assim? — Luiza tenta sugar o máxi-
mo de ar possível levantando os ombros.

— A forma certa de respirar é usando um músculo chamado diafragma, pois sua movimen-
tação auxilia no processo de respiração. Vamos lá, gente… Todo mundo de pé! — Ordenou a 
professora, pondo-se de pé imediatamente. — Coloquem a mão na barriga para sentirem o mo-
vimento do diafragma… Inspirem pelo nariz profundamente e soltem o ar lentamente pela 
boca… Se sua barriga mexeu, você respirou corretamente! Isso! Muito bem! Agora já chega, 
parei de falar! Vamos à cachoeira!
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Na semana seguinte, Graci encontrou seus alunos ainda agitados. Uma semana se passara, 
mas não cessara o assunto sobre o acampamento. Havia desde provocações aos poucos 
que não foram no passeio, até descrições mais amistosas quanto à cachoeira ou trilhas que 

percursaram, incluindo ainda um relato cômico de uma queda de Johnny na lama. Contaram 
também todos os desafios e imprevistos, como ter que ficar sem o celular ao longo de todos 
aqueles dias, ou comer alimentos preparados diretamente na fogueira de lenha. Graci, perce-
bendo a euforia, logo conclui que será difícil prender a atenção deles e migrar para o assunto 
do dia: o sono.

— Professora, temos que acampar mais vezes! — Vários deles afirmaram.
— Sim! Ou planejar alguma outra aventura, como pular de paraquedas! — Diz Léo, empolga-

do. — Ou fazer uma viagem internacional! 
— Hm… Eu prefiro ficar 12 horas em um avião do que pular dele. — Graci comenta, pensativa.
— Conta para a gente mais histórias das suas viagens, professora! — Léo insiste.
— Ok! Deixe-me pensar… — Graci concorda, vendo a oportunidade de ganhar a atenção da 

turma e ainda inserir o tema da aula em alguma de suas histórias. — Ah, já sei! Teve uma vez que 
fui ver o sol da meia-noite na Suécia! 

— SOL DA MEIA-NOITE? — Todos perguntam, curiosos. 
Graci, feliz que conseguiu fisgá-los, continua:
— Sim, a Suécia possui parte do seu território no Ártico, situado no pólo norte, e a cada seis 

meses o sol brilha sem parar sobre essa região, por causa da inclinação da Terra. Por essa razão, 
não existe noite durante todo o verão. Já no inverno, acontece o contrário, chama-se “kaamos”, 
um período em que o sol fica oculto por vários dias. Nesse período pode ser vista no norte da 
Suécia a aurora boreal! Essa região é considerada um patrimônio da humanidade por conta de 
suas montanhas e florestas preservadas e por ser uma região ocupada pelo povo lapão ou sámi 
há milênios!

— Nossa, professora! Que loucura! — Disseram os alunos.
— Sim… Nosso ciclo circadiano foi à loucura mesmo… — Disse Graci, rindo ao lembrar. — Não 

conseguíamos dormir direito, mesmo com blecaute nas janelas e tapa olhos!
— Ciclo cir…. O quê? — Pergunta Johnny, confuso.
— Circadiano, que significa em torno (circa) do dia (diano). Existe uma área do cérebro in-

fluenciada pela luz, chamada marca-passo, que controla os ritmos circadianos, ou seja, as mu-
danças regulares dos estados mentais e físicos que ocorrem entre períodos de atividade e de 
descanso ao longo de 24 horas. É como o relógio interno da pessoa. Após a luz entrar no olho, ela 
estimula as células da sua parte posterior, a retina, que envia impulsos nervosos a todas as áreas. 
Esses impulsos enviam um sinal para o cérebro parar de produzir melatonina, um hormônio que 
promove o sono.

— Caramba, então o ciclo circadiano dos lapônios deve ser todo bagunçado! — Comentou 
Luiza.

— Bem, eles nasceram nesse ambiente onde a claridade é exagerada em um determinado 
período do ano, e a escuridão é exagerada em outro período, então já se adaptaram ao novo 
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ciclo. A qualidade do sono tem a ver com a sincronização entre o horário de sono/vigília do am-
biente e o padrão circadiano de sono/vigília do indivíduo.

— Professora, isso quer dizer, então, que precisamos necessariamente dormir quando estiver 
escuro e acordar quando o sol nascer? — Perguntou Léo.

— Basicamente, Léo... Existem vários estudos que mostram que o ideal, principalmente 
para vocês que estão em fase de desenvolvimento, é dormir antes das 22h. — Percebendo o 
estado de surpresa da turma, Graci continua. — Vou explicar... A arquitetura do sono é repre-
sentada pelas fases REM (movimento rápido dos olhos) e não REM, ambas compostas por 
cinco estágios com aproximadamente 90 minutos de duração cada um. Esses estágios se re-
petem durante a noite, ou seja, quando um é finalizado, outro é iniciado. Na fase “não REM”, 
a duração do sono é a seguinte: 5 a 10% de estágio I (sonolência), 50 a 60% de estágio II 
(atividade cardíaca reduzida, relaxamento dos músculos e redução da temperatura corporal), 
20 a 25% de estágio III e IV (progressão do sono profundo), conjuntamente, e 20 a 25% do 
quinto e último estágio, o estágio REM. A fase não REM de ondas lentas é responsável pela 
recuperação da energia física, e é o momento no qual o pico de secreção do hormônio do cres-
cimento acontece, assim como o da testosterona. É por isso que dizemos que essas fases do 
sono formam um ciclo completo. Precisamos de pelo menos quatro ciclos que devem ocorrer, 
preferencialmente, entre 22h e 5:30h da manhã. Isso é muito importante para todos, mas 
muito mais para os adolescentes.

— Professora, é tão difícil dormir antes das 22h... — Léo começa a argumentar, mas ao lembrar 
do acampamento e do horário que foram dormir, imediatamente corrige sua fala. — Aliás, é difícil 
dormir antes das 22h em casa. No acampamento, a gente dormiu bem cedo, mas estávamos 
muito cansados!

— E estavam sem celular, também... — Lembra Graci. — A luz brilhante da tela do celular tam-
bém tem a ação de suprimir a produção de melatonina, elevando os níveis de excitação mental 
e fisiológica, modificando assim o ciclo circadiano.

— Nossa, não sabia disso! — Luiza exclama, pensativa. — Será que é por isso que não sentimos 
sono de noite quando estamos com o celular ligado?

 Sem deixar a professora responder, Léo acrescenta: 
— Professora, a noite é minha hora mais produtiva! Eu estudo, faço dever de casa…
— Joga videogame com o Johnny… — Luiza interrompe.
— É a única hora que meus amigos estão conectados! Afinal de contas, é tão grave assim não 

dormir na hora “certa”?
— Dormir bem é essencial para a saúde, Léo! — Responde Graci. — O sono é importante para 

o crescimento físico e cognitivo, principalmente de vocês que estão na adolescência. O sono 
também é importante para o equilíbrio emocional, memória e habilidade das funções execu-
tivas diárias. A insuficiência do sono está associada a fatores de risco como a aterosclerose, o 
descontrole da glicose e o aumento da pressão arterial.

— Uau! A falta de sono também altera o nosso humor? — Pergunta Luiza. — Eu sempre percebo 
que quando não durmo direito fico mais irritada. Aliás, quantas horas de sono é o ideal mesmo? 
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— Você nunca dorme direito então, né? — Léo aproveita para comentar antes que Graci 
responda.

— Bem, a quantidade de sono ideal para um adolescente é de 9 horas por noite. E, sim, o sono 
afeta até o nosso humor! Segundo várias pesquisas, se não dormirmos o suficiente e se a qua-
lidade do sono não for boa, podemos desenvolver depressão, estresse e ansiedade. Lembrando 
também que separar um tempo para lazer, descanso diário ou semanal e férias anuais é funda-
mental para manter uma boa saúde física e mental.

— Verdade! Você usou a palavra REST, que significa descanso, no acrônimo NEWSTART apre-
sentado na primeira aula. — Lembra Luiza, que anotava tudo.

— Então só falta mais um? — Pergunta Johnny, um pouco desapontado. 
— Sim, Johnny. O mais importante, na minha opinião. — Responde Graci. — Ah, já aproveito 

para avisar que nossa próxima aula será na casa da Joana. Ela está responsável por nos conduzir 
no próximo tema.

Arthur, que estava distraído a aula toda, quase pulou da cadeira quando ouviu o nome de 
Joana. Ele perguntou surpreso:

— E ela concordou com isso?
— Foi ela que pediu! — Disse Graci.
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Ding dong! Toca a campainha da casa de Joana. 
Como combinado, os alunos estão todos lá, tímidos e envergonhados, sem saber como 

agir em situações como essas. Eles não sabiam como estava o caso de Joana, não sabiam 
se deviam ficar sérios ou se deviam tentar animá-la. Contudo, a alegria com que a mãe de Joana 
atendeu a porta os deixou à vontade e até curiosos para saber como ela poderia estar feliz em 
meio à doença da filha. Logo que entraram, encontraram a sala pronta para os receber, com ca-
deiras extras, petiscos e suco na mesa. Joana estava sentada em um dos cantos da sala e, dessa 
vez, apesar de estar usando o lenço, estava com a cabeça erguida.

— Bom dia, pessoal! Sejam bem-vindos. — Cumprimentou, sorrindo, enquanto todos se aco-
modavam nos sofás. — Estou feliz que vieram. 

Pode-se dizer que esse sorriso estava quase todo direcionado a Arthur, que não conseguia 
parar de olhá-la. Logo ele observou que havia algo diferente em sua amiga, e apesar da aparên-
cia mais saudável, não era algo físico. A diferença estava na sua atitude, na sua voz, no seu olhar 
direto e quase ousado. Claro, seu jeito meigo ainda estava lá, sua voz ainda era doce e delicada, 
mas não havia mais traços de insegurança ou timidez.

— Ok, vamos começar, então! — Disse Joana de seu canto, tão clara e decidida que todos 
ficaram espantados. — Como vocês sabem, hoje vamos discutir sobre o último remédio natural: 
confiança em Deus. Não é segredo para ninguém que estive doente durante as últimas sema-
nas. Para os que ainda não sabiam, estou com câncer no sangue, um tipo que afeta a formação 
das células de defesa. Fiquei tão preocupada com o que aconteceu comigo que fui atrás de infor-
mações que me ajudassem a entender o problema, tentando ficar tranquila. O que aprendi foi o 
seguinte: essa doença é chamada de leucemia, pois ataca os leucócitos, que são as células bran-
cas que defendem o nosso organismo de muitas doenças. Ela se apresenta de maneira aguda ou 
crônica, mas ainda não se conhece bem a causa. Existem quatro tipos mais comuns: a que tenho 
é a leucemia linfoide aguda. Ela se caracteriza pela produção exagerada de células imaturas, do 
tipo linfócitos, na medula óssea. Na maioria dos casos, a leucemia linfoide aguda invade o san-
gue rapidamente e pode se disseminar para outras partes do corpo, como os gânglios linfáticos, 
fígado, baço ou sistema nervoso central. Dentre as opções de tratamento, uma das principais é 
a quimioterapia, embora existam outras como a imunoterapia e o transplante de medula óssea. 
No entanto, meu médico, minha família e eu decidimos pela quimioterapia, buscando também 
reforçar as defesas do organismo com os oito remédios naturais!  Vocês sabem que essas medi-
cações trazem muitos efeitos colaterais… No meu caso, os que mais me incomodaram foram os 
vômitos e a queda de cabelo. Foi por isso, também, que me isolei um pouco da turma.

A turma a olhava, perplexa, quase sem acreditar. Sem titubear, ela continuou:
— O melhor de tudo é que meu tratamento foi adequado e estou me sentindo bem melhor. O 

pior já passou. Estou muito animada com a possibilidade de recuperação e cura. Me desculpem por 
não ter dito nada a vocês antes… — Pediu novamente, olhando para Arthur. — Eu estava com medo 
da reação de vocês ou, pior ainda, de começar a chorar na frente da sala inteira. Ainda me sentia 
amargurada e sem entender o que estava acontecendo. Não queria discutir isso com ninguém...

— Nós é que temos que pedir desculpas… — Disse Arthur.
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— Sim! — Continuou Luiza, falando pela turma. — Não sabíamos como lidar com isso, então 
fingimos que nada estava acontecendo. — Ela falou, envergonhada.

— Não se preocupem. — Joana disse com carinho. — Foi melhor assim. Precisava de tempo 
para pensar e acabei aprendendo muito nessas últimas semanas. Foi por isso que pedi à profes-
sora para conduzir a aula de hoje, pois queria compartilhar algo com vocês… Algo que tem feito 
toda a diferença em minha recuperação e na minha vida como um todo. Vocês sabem que meus 
pais são cristãos bem fervorosos, e eu sempre frequentei a igreja. Lia a Bíblia e orava, mas ainda 
de forma superficial, sem muito empenho de minha parte! Acabava por fazer no automático, 
porque cresci fazendo isso. Por um lado, queria fazer as coisas certinhas porque pensava: “Deus 
vai me recompensar de alguma forma” ou “minha vida vai ser melhor se obedecer”. Nem ligava 
quando as pessoas zombavam de mim. Mas, quando descobri que estava doente, toda essa 
teoria foi por água abaixo. Fiquei revoltada com Deus por Ele deixar isso acontecer comigo e, 
principalmente, porque Ele não me respondia, não me explicava o porquê…

Joana dá uma pausa para respirar e fica alguns segundos em silêncio. Arthur, inspirado pela 
mesma revolta da qual ela estava falando, argumenta:

— Você tinha toda a razão de estar revoltada! Afinal de contas, por que um Deus de amor 
permite tanto sofrimento no mundo? Justamente de pessoas inocentes! Não faz sentido…

— Até você ler a história de Jó, Arthur... — Responde Joana, agora com paz em sua voz. — Já co-
nhecia essa história antes, mas lê-la no auge do meu desespero foi uma experiência totalmente 
diferente! Ele era um homem honesto, íntegro, e Deus o abençoava muito. Era uma das pessoas 
mais ricas da sua época, tinha tudo! Mas a história bíblica diz que um dia Satanás, um dos anjos 
de Deus que se rebelaram, acusou ao Senhor de “comprar” sua obediência. Ele insinuou que Jó 
só O obedecia por interesse, porque Deus o tornara rico. Por isso foi-lhe permitido que sofresse. 
Acontece que Jó desconhecia isso. Ele não estava entendendo nada! E apesar de no começo do 
livro ele falar “Nasci nu, sem nada, e sem nada vou morrer. O SENHOR deu, o SENHOR tirou; 
louvado seja o Seu nome!”, ele também se revoltou com Deus. Ele chega até a acusar Deus de 
ser injusto!

— Mas e aí? O que aconteceu no final dessa história? — Pergunta Arthur, curioso. — Deus res-
ponde aos questionamentos de Jó?

— Sim, mas não do jeito que ele imaginava. Deus não explica o que está acontecendo a Jó, 
mas mostra quão limitada é a nossa sabedoria comparada a dEle. Quem somos nós para enten-
dermos Seus planos? E assim como Jó, nós não conseguimos enxergar tudo o que está por trás 
dos nossos sofrimentos e provações, mas isso não quer dizer que Deus não está no controle.

— Mas Deus também deu tudo em dobro para ele no final, não é? — Pergunta Luiza, impaciente.
— Sim! — Joana sorri. — Mas, mesmo se Ele não tivesse dado… Melhor do que uma recom-

pensa material é a vida eterna! No fim, aprendi que a existência do sofrimento não contradiz a 
existência de um Deus justo e amoroso. Nós só não chegamos ao final da história, ainda… E crer 
que Deus irá um dia colocar tudo em seu lugar, e que um dia não vou ter que me preocupar com 
doença ou morte, isso sim me dá paz.

— Uau! Que história! — Exclama Luiza.
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— Não sei se essa história é real, mas não tenho dúvida de que você está completamente 
diferente. Seu rosto parece ter mais alegria e vida do que antes da doença! — Comenta Arthur, 
ainda tentando analisar tudo o que ela falou.

— Sim! E eu sinto que essa esperança de uma vida eterna no futuro tem feito minha vida 
agora muito melhor! Sinto até que isso tem me ajudado a me recuperar mais rápido.

— Não tenho dúvida disso! — Graci concorda, emocionada. — Aliás, isso está sendo muito es-
tudado na medicina hoje. Vários artigos científicos mostram que a espiritualidade influencia na 
saúde física e mental, na qualidade de vida, na depressão, nos níveis de ansiedade, e ainda traz 
maior longevidade e melhor estilo de vida. Especificamente no câncer, as crenças dão sentido 
à vida e força no tratamento da doença. O contrário também é verdade. Quando existem con-
flitos ou lutas espirituais, há piores resultados de saúde. O que os estudos mostram de forma 
preocupante é que, na visão de muitos adolescentes, religiosidade e espiritualidade não são 
importantes. Por isso me emocionei com o relato de Joana. Tão jovem, mas já possuindo um 
relacionamento pessoal com Deus.

— Nossa, não sabia disso! — Diz Arthur impressionado.
— Sei por experiência própria... — Continua Graci. — Sei como a fé em Deus influencia nossa 

saúde. Não gosto de falar muito sobre isso, mas houve uma época em minha vida em que atra-
vessei por uma depressão grave. Não queria sair de casa, não tinha motivação para nada, nem 
propósito de vida.

— Professora! Você? Com depressão? Por quê? — Todos questionam.
— Bem… — Graci fica hesitante por alguns minutos, pensando se continua ou não a história. 

— Mais cedo ou mais tarde vocês vão descobrir meu passado, do jeito que são curiosos, então 
é melhor eu contar logo. Isso aconteceu já no último semestre da faculdade, quando eu estava 
noiva, me preparando para o casamento. Tudo ia muito bem, quando descobri que meu noivo 
estava me traindo... Foi muito difícil para mim. Ainda era muito imatura emocionalmente, sen-
tia-me muito dependente dele e havia planejado a minha vida em torno da dele. Com a traição, 
minhas esperanças se frustraram tão bruscamente que fiquei sem rumo, sem saber o que fazer. 
Tentei preencher esse vazio de outras formas, mas nada conseguia me consolar. Fiquei numa 
situação tão crítica que comecei a me autoagredir, machucando minha pele para aliviar minha 
dor mental.

— Nossa, professora! Nunca imaginei que você havia passado por tudo isso! — Disse Joana, 
segurando na mão da Graci e a admirando ainda mais.

— Sim… Mas Deus usou essa experiência ruim para me fazer crescer. Ele me ajudou a perdo-
ar e a seguir em frente. Minha ferida emocional foi cicatrizada. Foi nessa época que Deus me deu 
a oportunidade de viajar para outros lugares e ser voluntária. Aprendi a colocar minha esperança 
nEle, o único que pode me fazer realmente feliz. Ampliei meus horizontes e reajustei minhas 
metas e propósitos. Minha vida mudou completamente!

— Professora, agora entendi o porquê desse último “remédio” ser o mais importante de to-
dos! No final das contas, o que adianta viver mais de 76,3 anos se sua vida não for cheia de 
propósito? — Comentou Léo, empolgado.
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— Por que, como seres humanos, possuímos esse senso de propósito, o desejo de fazer parte 
de algo maior? — Pergunta Arthur, pensativo.

A essa pergunta, sorrindo, é Joana quem responde:
— Porque nossa esperança de vida não é de 76,3 anos, mas a eternidade…
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Questionário dos Oito Remédios Naturais – Q8RN1

Anexo 1 – Avaliação do Estilo de Vida de Adolescentes (12 a 19 anos)
Orientações: Marque um X na opção que mais se aproxima da sua prática nos últimos três meses

ANEXOS

Domínio Itens Questões Escala de respostas

Nutrição

1
Com que frequência você inclui nas principais refeições do dia ali-
mentos como feijões, cereais integrais, castanhas, frutas, legumes e 
verduras?

Quase nunca Raramente Algumas vezes Muitas vezes Sempre

2
Quantos dos itens a seguir você consome uma ou mais vezes por 
semana? (Salgadinhos, bolachas, frituras, refrigerantes e doces de 
maneira geral).

4 a 5 itens 3 itens 2 itens 1 item Nenhum

Exercício

3 Você pratica atividades de lazer, tais como caminhar, pedalar, jogar 
bola, esportes radicais ou outros hobbies e atividades prazerosas? Nunca Quase nunca Algumas vezes Muitas vezes Sempre

4
Quantas vezes por semana você pratica exercício físico intenso (que 
faz suar e aumentar os batimentos cardíacos, como caminhada longa, 
corrida, bicicleta etc.)?

Nunca
Menos de 
1 vez por 
semana

1 a 2 vezes por 
semana

3 a 4 vezes por 
semana

5 vezes ou 
mais por 
semana

5 Quantos minutos você gasta “em média” quando faz exercícios inten-
sos até suar?

Nenhum, não 
faço

5 a 10 mi-
nutos

10 a 20 
minutos

21 a 30 
minutos

30 a 60 
minutos

Água

6 Quantos copos (250 ml) de água você bebe diariamente? Nenhum 1 a 3 copos 4 a 6 copos 7 copos 8 ou mais

7
Você utiliza a água como remédio para tratamentos caseiros quando 
necessário? (Por exemplo, compressas quentes e frias, aplicação de 
gelo, inalação, escalda pés e banhos em geral).

Nunca Quase nunca Algumas vezes Muitas vezes Sempre

Sol
8 Com que frequência você se expõe ao sol pelo menos 15 a 20 mi-

nutos por dia? Nunca Quase nunca Algumas vezes Muitas vezes Sempre

9 Em sua casa, as janelas e persianas são abertas diariamente para que 
entrem sol e luz natural? Nunca Quase nunca Algumas vezes Muitas vezes Sempre

Temperança
10 Você ingere bebida alcóolica (cerveja, vinho, licor, aguardente, pinga 

ou qualquer outra)? Sim ---------------------------------- Não

11 Você fez uso de alguma droga, tipo maconha, crack, cocaína etc. nos 
últimos três meses? Sim ---------------------------------- Não

Ar puro
12 Considerando os lugares onde passa a maior parte do tempo, como 

você classifica a qualidade do ar que respira? Muito ruim Ruim Regular Boa qualidade Muito boa 
qualidade

13 Você faz respiração profunda ao ar livre ou quando precisa controlar 
a tensão e a ansiedade? Nunca Raramente Algumas vezes Muitas vezes Sempre

Descanso
14 Você dorme de 7 a 8 horas por noite e acorda descansado(a) e com 

boa disposição na maioria das vezes? Nunca Quase nunca Algumas vezes Muitas vezes Sempre

15 Você costuma dormir cedo? Nunca Quase nunca Algumas vezes Muitas vezes Sempre

Confiança

16 Você confia em Deus? Nunca Quase nunca Algumas vezes Muitas vezes Sempre

17 Sua confiança em Deus (Ser Superior ou algo sagrado) influencia po-
sitivamente sua maneira de viver? Nunca Quase nunca Algumas vezes Muitas vezes Sempre

18 Com que frequência você participa de reuniões religiosas ou espiri-
tuais?

Raramente ou 
nunca

Algumas vezes 
por ano

2 a 3 vezes por 
mês

1 vez por 
semana

Mais de 1 vez 
por semana

19
Você pratica atividades religiosas ou espirituais em sua vida parti-
cular? (Meditar, rezar ou orar, ler a Bíblia ou livros religiosos, fazer 
caridade etc.).

Raramente ou 
nunca

Poucas vezes 
por mês

2 ou mais 
vezes por 
semana

1 vez ao dia Mais de 1 vez 
ao dia

¹ OLIVEIRA et al (2020)
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Score total
O score total do “Q8RN” é o somatório dos pontos atribuídos a cada item, ou seja, cada questão 
pontua de zero (0) a quatro (4), totalizando no máximo 76 pontos se respondidas todas as 19 
questões. Para a classificação do Estilo de Vida com base nos “Oito Remédios Naturais”, devem 
ser considerados os seguintes parâmetros:

00 - 22 – insuficiente		  (____) 
23 - 39 – regular		  (____) 
40 - 51 – bom 			   (____) 
52 - 63– muito bom 		  (____) 
64 - 76 – excelente 		  (____)

Score dos domínios
O questionário é composto, no total, por 19 itens/questões e oito domínios. Os scores para cada 
domínio serão calculados com base no número de itens. Será utilizada a escala de Likert (zero a 
quatro pontos em ordem crescente) para calcular o score de cada item, exceto os itens 10 e 11 
do domínio 5 (Temperança), que são dicotômicos (0 ou 4 pontos). O ponto de corte será a média/
mediana, baseado no número de questões por domínio, e o parâmetro estará entre os valores 
mínimos e máximos. 
Exemplo: no domínio Nutrição existem duas questões/itens com amplitude de 0–8, sendo 4 a 
média/mediana (ponto de corte).
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