
Conhecer a Deus
1ª Mensagem                                                     Reforma de Saúde

Reforma de Saúde
1ª Mensagem Angelica

 Ap. 14:6-7.  E eu vi outro anjo voar pelo meio do“  
céu  tendo o evangelho eterno para pregar aos,  

habitantes da terra  e a cada na, ção  e tribo  e l, , íngua  e,  
povo  dizendo em alta voz  Temei a Deus  e dai lhe, : , -  

glória  porque ; é chegada a hora do seu juízo  E adorai.  
aquele que fez o céu  e a terra  e o mar  e as fontes, , ,  

das águas.”

1 Coríntios 10:31 "Portanto, quer comais, quer bebais, 

ou façais qualquer outra coisa, fazei tudo para a glória de 

Deus."

Paulo  está  ensinando  os  cristãos  de  Corinto  sobre 

liberdade e responsabilidade, especialmente em relação a 

costumes (como comer alimentos sacrificados a ídolos). 

Ele afirma que, independentemente da atividade, tudo o 

que  fazemos  deve  ter  como objetivo  glorificar  a  Deus. 



Esse versículo nos lembra que até as ações mais simples e 

cotidianas podem ser espirituais, se feitas com o coração 

certo.

Reforma de saúde aborda a conexão entre alimentação e 

saúde física e espiritual. Destacando o impacto do regime 

alimentar na santificação, bem-estar e obediência às leis 

naturais e espirituais. Relaciona alimentação saudável ao 

equilíbrio físico e espiritual, enfatizando a temperança e 

controle do apetite, a intemperança é considerada pecado, 

afetando discernimento, decisões e apreciação da verdade. 

Dieta  baseada  em  frutas,  verduras,  cereais  e  alimentos 

simples, evitando carnes, açúcar em excesso, e alimentos 

prejudiciais.  Incentiva  a  criação  de  culinária  e  a 

disseminação  de  princípios  saudáveis.  Incluindo  dietas 

apropriadas  para  grávidas,  crianças,  e  pacientes  com 

enfermidades.

Vale  destaca  como esses  ensinamentos  foram recebidos 

com  entusiasmo  e  usados  como  base  para  reforma 

dietética entre os adventistas. O texto também faz apelos 



para mudanças progressivas e consciência na alimentação. 

A reforma  alimentar  é  descrita  como  essencial  para  o 

equilíbrio físico, mental e espiritual. Podemos argumentar 

que adotar  um regime alimentar  saudável  não é  apenas 

uma  questão  de  preferência  pessoal,  mas  de 

responsabilidade moral e espiritual.

Alimentação  inadequada  interfere  na  capacidade  de 

discernimento  espiritual,  tornando  difícil  apreciar  as 

verdades  divinas  e  seguir  as  leis  naturais  de  Deus.  O 

controle sobre o apetite é visto como um passo importante 

no processo de santificação e no fortalecimento do caráter. 

Há  uma  forte  relação  entre  saúde  corporal  e  práticas 

alimentares. Ela destaca como alimentos pouco saudáveis 

podem  comprometer  a  saúde,  o  humor  e  até  a 

longevidade. Cuidar do corpo é uma forma de demonstrar 

obediência  e  gratidão  a  Deus,  já  que  o  corpo  é 

considerado um templo espiritual. Uma dieta saudável é 

descrita como uma preparação para viver de forma mais 

plena e estar apto para cumprir a missão cristã. Alimentos 

simples  como  frutas,  verduras  e  grãos,  enfatizando  a 



necessidade  de  evitar  excessos,  carnes  e  estimulantes 

como café  e  chá.  A reforma  alimentar  também é  vista 

como uma forma de promover a temperança e prevenir 

doenças, transformando a vida dos fiéis.

Reforma  de  saúde  é  baseada  em  alimentos  naturais  e 

simples,  como  frutas,  vegetais,  grãos  e  cereais.  É 

recomenda evitar: Carne e gorduras animais, devido aos 

seus impactos na saúde física e moral. Açúcares refinados 

e alimentos processados, que contribuem para problemas 

de  saúde.  Bebidas  estimulantes,  como  café  e  chá,  que 

afetam  negativamente  o  sistema  nervoso.  Devemos 

enfatizado o  preparo cuidadoso dos  alimentos,  evitando 

excessos  e  combinando  ingredientes  de  maneira 

harmoniosa. 

A reforma alimentar  vai  além da  saúde  física;  ela  está 

intimamente  ligada  à  espiritualidade.  Alguns  pontos: 

Controle  do  apetite,  Considerado  essencial  para  a 

santificação  e  a  conexão  espiritual.  Obediência  às  leis 

naturais, Cuidar do corpo é uma forma de honrar a criação 



divina.  Impacto  na  compreensão  espiritual,  Um regime 

desequilibrado  pode  prejudicar  a  clareza  mental  e  a 

apreciação das verdades espirituais.

A  temperança  é  destacada  como  um  atributo  crucial. 

Significa  moderação  não  apenas  na  alimentação,  mas 

também em todas as  áreas da vida.  O controle sobre o 

apetite serve como uma metáfora para o domínio próprio 

em  geral,  auxiliando  os  indivíduos  a  resistirem  às 

tentações  e  a  levarem  vidas  equilibradas  e  produtivas. 

Esses  princípios  interconectados  oferecem  uma 

abordagem holística para saúde e espiritualidade.

De  acordo  com  Deus,  os  alimentos  recomendados  são 

aqueles naturais e simples, priorizando a saúde física e o 

bem-estar  espiritual.  Aqui  estão  alguns  exemplos:

Frutas:  Abacate,  maçã,  laranja,  banana,  manga e  outras 

frutas frescas, preferencialmente consumidas na sua forma 

natural.



Verduras  e  Legumes:  Espinafre,  brócolis,  cenoura, 

abóbora, abobrinha, batata e beterraba.

Cereais:  Aveia,  arroz  integral,  milho,  cevada  e  trigo 

integral.

Cereais:  Aveia,  arroz  integral,  milho,  cevada  e  trigo 

integral.

Leguminosas:  Feijão,  lentilha,  grão-de-bico  e  ervilha, 

boas fontes de proteínas vegetais.

Óleos Naturais:  Azeite  de oliva e óleo de coco,  usados 

com moderação.

Pães  Integrais:  Feitos  a  partir  de  grãos  integrais  e  sem 

aditivos artificiais.



Bebidas Recomendadas:

•  Água  pura,  como  principal  fonte  de  hidratação.

•  Sucos  naturais  (sem  açúcar  adicionado).

Também é  sugere  evitar  alimentos  processados,  carnes, 

condimentos fortes e açúcares refinados. A ênfase está em 

alimentos simples, nutritivos e equilibrados. 

A reforma  de  saúde  desempenha  um  papel  central  no 

processo  de  santificação,  segundo  os  ensinamentos 

bíblicos.  É  enfatizado  que  o  cuidado  com o  corpo  e  a 

mente,  por  meio  de  hábitos  saudáveis,  é  essencial  para 

uma  conexão  mais  profunda  com  Deus  e  para  o 

desenvolvimento de caráter.

Considerando  que  o  controle  do  apetite  é  um  aspecto 

fundamental da santificação. Ao praticar a temperança na 

alimentação,  os  indivíduos  demonstram  disciplina  e 



domínio  próprio,  qualidades  essenciais  para  uma  vida 

santa.  A intemperança na alimentação é vista  como um 

pecado,  pois  pode  prejudicar  a  saúde  física,  influenciar 

negativamente  a  mente  e  enfraquecer  a  capacidade  de 

discernir  as  verdades  espirituais.

A saúde física afeta diretamente a espiritualidade. Quando 

o corpo está bem cuidado, a mente é mais capaz de se 

concentrar  em  questões  espirituais  e  compreender  os 

ensinamentos  divinos.  Uma  dieta  saudável,  rica  em 

alimentos  naturais  e  livres  de  excessos,  contribui  para 

maior  clareza  mental,  facilitando  decisões  sábias  e 

apreciando as verdades espirituais.

A santificação é vista como um processo que envolve o 

cuidado com o corpo, a mente e o espírito. Adotar hábitos 

saudáveis  faz  parte  da  obediência  às  leis  naturais  e 

divinas, demonstrando gratidão pelo corpo como criação 

divina.  Reformar  hábitos  alimentares  é  um símbolo  de 

transformação  interior,  representando  o  desejo  de  viver 

em harmonia com os planos de Deus.



A  reforma  de  saúde  está  profundamente  ligada  à 

obediência  às  leis  de  Deus.  Devemos  enfatizar  que  o 

cuidado  com  o  corpo  é  uma  expressão  de  gratidão  e 

reverência  ao  Criador,  visto  que  o  corpo  humano  é 

considerado um templo espiritual.

As leis da saúde são parte das leis divinas. Assim como 

Deus estabeleceu leis  espirituais,  Ele também criou leis 

naturais que governam nosso corpo. Quando cuidamos do 

corpo  por  meio  de  práticas  saudáveis,  estamos 

demonstrando  respeito  e  submissão  às  Suas  instruções. 

Ignorar  essas  leis  equivale  a  desobedecer  os  princípios 

divinos.  A saúde  física  é  vista  como  um  componente 

essencial para a santificação. Um corpo debilitado devido 

à intemperança ou hábitos prejudiciais  pode dificultar  a 

clareza  mental  e  a  capacidade  de  discernir  as  verdades 

espirituais. Portanto, alimentar-se de maneira saudável e 

viver  em  harmonia  com  as  leis  naturais  fortalece  a 

conexão espiritual.



Cuidar do corpo não é apenas uma escolha pessoal; é uma 

responsabilidade moral. Entendamos que cada indivíduo é 

responsável por seguir os princípios da reforma de saúde, 

pois  isso  reflete  obediência  à  vontade  de  Deus.  Essa 

responsabilidade  inclui:  Evitar  excessos  e  alimentos 

prejudiciais,  Escolher  alimentos  naturais  e  nutritivos, 

Adotar hábitos que promovam saúde e temperança.

Devemos usar frequentemente o exemplo de Daniel para 

ilustrar a obediência às leis de Deus por meio da reforma 

de  saúde.  Ao  recusar  alimentos  inadequados,  Daniel 

demonstrou  fidelidade  aos  princípios  divinos  e  foi 

abençoado com saúde e sabedoria. Esse exemplo inspira 

os  fiéis  a  priorizarem  a  obediência  mesmo  em 

circunstâncias desafiadoras. Desobedecer as leis de saúde 

prejudica a capacidade de apreciar verdades espirituais e 

de viver plenamente os ensinamentos de Deus. Reformar 

os hábitos alimentares, portanto, é um ato de adoração e 

compromisso com Ele.



A reforma  de  saúde  é  descrita  como  essencial  para  o 

preparo espiritual e físico em antecipação ao “refrigério” 

— um termo usado para se referir ao momento especial de 

renovação e bênçãos espirituais para os fiéis. Um corpo 

saudável  é  um  pré-requisito  para  uma  mente  clara  e 

receptiva  às  influências  espirituais.  A reforma de  saúde 

ajuda a eliminar práticas que enfraquecem tanto o corpo 

quanto o espírito, permitindo uma maior comunhão com 

Deus.

Práticas  alimentares  desregradas  e  prejudiciais  podem 

embotar a mente e dificultar o discernimento das verdades 

espirituais.  A  reforma  alimentar  é,  portanto,  um 

componente essencial  para garantir  uma mente aberta  e 

alerta. Hábitos de saúde dos fiéis desempenham um papel 

importante na preparação para os desafios do tempo do 

fim. A simplicidade e a temperança na alimentação não 

apenas  fortalecem  o  corpo,  mas  também  refletem  uma 

vida de submissão e obediência a Deus.



O processo de reforma alimentar também é considerado 

uma forma prática de exercer domínio próprio, que é vital 

no caminho para a santificação. Esse domínio próprio é 

uma característica essencial  para estar  preparado para o 

refrigério espiritual.

Razões fundamentais para a adoção da reforma 

de saúde

1. Para Glória de Deus

Cuidar do corpo é uma forma de glorificar a Deus, já que o 
corpo  é  considerado  o  templo  do  Espírito  Santo.  O  corpo 
humano é um templo do Espírito Santo e, como tal, deve ser 
cuidado  para  glorificar  a  Deus.  A saúde  é  vista  como  um 
aspecto  essencial  da  vida  cristã,  e  negligenciá-la  equivale  a 
desobedecer à vontade divina. Assim, ao cuidar do corpo por 
meio de hábitos saudáveis,  os indivíduos demonstram amor, 
gratidão e respeito ao Criador. Cuidar do corpo é um ato de 
adoração.  O  corpo  humano  é  descrito  como  o  templo  do 
Espírito  Santo,  e  qualquer  negligência  no cuidado da  saúde 
física é vista como desrespeito a Deus. A alimentação saudável 
não apenas reflete  amor ao Criador,  mas também prepara o 
indivíduo para servi-Lo melhor, pois um corpo forte e saudável 
é  essencial  para  realizar  a  obra  divina.  Isso  inclui  evitar 



práticas que possam causar prejuízo ao corpo ou comprometer 
a saúde.

2. Busca pela Perfeição

O regime alimentar saudável é parte da busca por um caráter 
mais  santo  e  uma  vida  mais  alinhada  com  os  princípios 
divinos.  A busca  por  uma  saúde  equilibrada  ao  desejo  de 
alcançar a perfeição do caráter. Ela argumenta que a adoção de 
uma dieta  saudável  e  a  prática  de  temperança  fortalecem a 
mente  e  a  moral,  elementos  indispensáveis  para  uma  vida 
cristã  dedicada  e  santa.  Alimentar-se  de  forma  consciente 
ajuda  no  desenvolvimento  espiritual,  pois  corpo  e  mente 
trabalham em harmonia. A busca pela perfeição espiritual está 
diretamente  ligada  à  saúde.  Hábitos  alimentares  saudáveis 
ajudam no desenvolvimento de um caráter forte e equilibrado, 
essencial  para  alcançar  a  perfeição  cristã.  A temperança  na 
alimentação,  ou  seja,  a  moderação,  é  considerada  uma 
disciplina  que  fortalece  a  mente  e  auxilia  na  conquista  de 
virtudes como paciência, domínio próprio e humildade.

3. Obediência às Leis de Deus

Adotar práticas saudáveis é visto como uma demonstração de 
obediência às leis naturais e divinas estabelecidas por Deus. 
Ele estabeleceu leis naturais que governam o corpo humano e 
que respeitar essas leis é uma forma de obediência à vontade 
divina.  A desobediência a  essas leis,  seja  por ignorância ou 
escolha,  é  vista  como um descuido espiritual  que impede o 



desenvolvimento do caráter  cristão.  Cuidar  da  saúde é  uma 
forma de obediência às leis naturais e divinas.  A saúde é parte 
da  criação  de  Deus,  e  desobedecer  essas  leis,  seja  por 
ignorância  ou  intencionalmente,  é  considerado  um  pecado. 
Esse ponto reforça a ideia de que respeitar os princípios de 
saúde, como escolher alimentos simples e naturais, é também 
respeitar os mandamentos divinos.

4. Penalidades pela Ignorância

as  consequências  de  ignorar  as  leis  da  saúde,  seja  por 
desconhecimento  ou  por  desobediência  consciente. Há uma 
advertência clara sobre os riscos de ignorar ou desobedecer as 
leis  de  saúde.  Seja  por  falta  de  conhecimento  ou  por 
negligência, isso pode resultar em sofrimento físico, mental e 
espiritual. Devemos chama atenção para a responsabilidade de 
buscar conhecimento sobre saúde e aplicar esses princípios na 
vida diária. Ignorar as leis da saúde traz consequências, tanto 
físicas quanto espirituais.  Vale ressalta que a negligência na 
alimentação  pode  causar  doenças,  sofrimento  e  uma 
desconexão com as verdades espirituais.  É feito um apelo à 
busca  de  conhecimento  e  à  prática  consciente  de  hábitos 
saudáveis, pois Deus espera que Seus filhos cuidem de seus 
corpos e mentes.

5. Responsabilidade Pela Luz Recebida

Os  que  têm  acesso  à  verdade  sobre  a  saúde  têm  maior 
responsabilidade  em  praticá-la  e  compartilhá-la.  Também 



podemos aponta  que,  muitas  vezes,  não  é  a  ignorância  que 
impede  as  pessoas  de  adotar  hábitos  saudáveis,  mas  sim  a 
resistência ao sacrifício de certos prazeres. O apelo aqui é por 
autocontrole  e  coragem  para  superar  o  apego  a  práticas 
prejudiciais.  Nem todas  as  práticas  alimentares  inadequadas 
são fruto de desconhecimento; muitas vezes são causadas pela 
resistência ao abandono de prazeres prejudiciais. Encorajar os 
fiéis  a  exercerem autocontrole  e  disciplina,  enfatizando que 
superar vícios e hábitos pouco saudáveis é um passo crucial no 
desenvolvimento espiritual.

6. Preparação para o Refrigério

A reforma de saúde é destacada como um aspecto essencial na 
preparação espiritual e física para receber as bênçãos divinas e 
enfrentar  desafios  espirituais  futuros. Aqueles  que  tiveram 
acesso  aos  ensinamentos  sobre  saúde  têm  maior 
responsabilidade  de  aplicá-los  e  compartilhá-los.   Acreditar 
que ser iluminado por esses princípios significa estar em uma 
posição de liderança na disseminação de hábitos saudáveis e 
no exemplo cristão. Os que receberam conhecimento sobre a 
reforma  de  saúde  têm  a  responsabilidade  de  aplicá-lo  e 
compartilhá-lo com os outros. podemos destacar que a luz da 
verdade não deve ser  guardada apenas para  si  mesmo,  mas 
usada para iluminar os caminhos de outras pessoas. Aqueles 
que  recebem essa  "luz"  têm uma missão  especial  de  serem 
exemplos de saúde e espiritualidade.

A reforma de saúde é considerada essencial para preparar-se 
para o refrigério, um momento de renovação espiritual. Adotar 



hábitos  saudáveis  ajuda  a  fortalecer  a  mente,  o  corpo  e  o 
espírito, permitindo uma conexão mais profunda com Deus e 
uma vida mais alinhada aos Seus propósitos.

A reforma de saúde é descrita como um elemento essencial 
para o preparo espiritual e físico em antecipação ao refrigério 
espiritual  —  um  período  especial  de  renovação  e  bênçãos. 
Hábitos  saudáveis  ajudam  a  fortalecer  o  corpo  e  a  mente, 
permitindo  maior  receptividade  às  influências  espirituais  e 
melhor desempenho na missão cristã.

7. O Exemplo de Daniel

Daniel é citado como um modelo de fidelidade a Deus, mesmo 
ao recusar alimentos inadequados, demonstrando o impacto do 
autocontrole no fortalecimento espiritual. 

Essas  são  as  razões  fundamentais  que  conecta  saúde, 
espiritualidade e santificação, mostrando a reforma alimentar 
como uma parte importante da vida cristã.

Graça e Paz
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