
CAPÍTULO	10	

SAÚDE	PULMONAR:	RESPIRE	MAIS	FÁCIL!	

Ele	não	conseguia	atravessar	uma	sala	sem	ficar	ofegante,	mesmo	com	oxigênio	
suplementar,	que	levava	consigo	para	todos	os	lugares.	Vou	me	referir	a	ele	como	Ted.	
Ted	era	diabéHco,	fumante	e	Hnha	doença	pulmonar	obstruHva	crônica	(DPOC),	além	de	
ter	sofrido	um	ataque	cardíaco	fulminante	que	o	deixou	com	insuficiência	cardíaca	
incapacitante.	Os	médicos	mandaram	Ted	para	casa	com	oxigênio	e	pouca	esperança	de	
recuperação.	Seus	amigos	preocupados	me	pediram	para	ver	Ted.	Minha	abordagem	foi	
designar	intervenções	no	esHlo	de	vida	de	Ted	para	reverter	e	remediar	suas	doenças	e	
limitações	com	base	no	que	chamamos	de	oito	remédios	naturais:	"Ar	puro,	luz	solar,	
absHnência,	repouso,	exercício,	regime	conveniente,	uso	de	água	e	confiança	no	poder	
divino	—	eis	os	verdadeiros	remédios.	"1	Neste	arHgo,	quero	comparHlhar	com	você	a	
base	do	conselho	que	dei	a	Ted	e	os	resultados	que	ele	obteve.	 

Qual	é	a	importância	de	seus	pulmões?	Você	come	duas	ou	três	vezes	
por	dia,	bebe	água	quatro	ou	cinco	vezes	por	dia,	mas	respira	até	
25.000	vezes	por	dia.	 
Você	sabia	disso?	"O	poder	de	Deus	se	manifesta	no	bater	do	coração,	na	ação	dos	
pulmões,	e	nas	correntes	vivas	que	circulam	pelos	mil	diferentes	condutos	do	corpo.	
Somos-Lhe	devedores	por	todo	momento	de	existência,	e	por	todos	os	confortos	da	
vida.	As	faculdades	e	habilitações	que	elevam	o	homem	acima	da	criação	inferior,	são	
dotes	do	Criador."2	 

QUÃO	IMPORTANTES	SÃO	SEUS	PULMÕES?	 
Você	come	duas	ou	três	vezes	por	dia,	bebe	água	quatro	ou	cinco	vezes	por	dia,	mas	
respira	até	25.000	vezes	por	dia.	Basta	tentar	prender	a	respiração	por	um	ou	dois	
minutos	para	que	seu	corpo	grite	por	ar.	Gostamos	de	boa	comida,	gostamos	de	água	
limpa,	mas	e	quanto	ao	ar	puro,	fresco	e	vitalizante?		
Seus	pulmões	lhe	dão	acesso	à	atmosfera	ao	seu	redor.	Sem	os	pulmões,	não	é	possível	
obter	o	oxigênio	de	que	todas	as	células	do	corpo	necessitam.	Com	os	pulmões,	você	faz	
a	conexão	com	o	mundo	exterior.	Os	pulmões	foram	projetados	por	Deus	para	fornecer	
um	amortecedor	de	proteção	contra	de	coisas	prejudiciais	em	seu	ambiente.	Seu	
sistema	imunológico	é	muito	aHvo	em	seus	pulmões	para	esse	fim.	 



CAMINHADA	MATINAL	 
Caminhar	no	ar	fresco	da	manhã	é	especialmente	importante.	É	mais	saudável	caminhar	
no	campo	do	que	na	cidade.3	Ter	a	janela	aberta	à	noite	é	especialmente	importante.4	
Manter	as	janelas	abertas	durante	o	dia	para	respirar	ar	fresco	é	importante.5	Em	1918,	
quando	a	gripe	espanhola	estava	circulando,	assim	como	o	coronavírus	está	circulando	
atualmente,	os	pacientes	que	não	conseguiam	um	leito	no	hospital	eram	acomodados	
em	tendas	no	gramado	do	hospital.	Adivinhe	quem	sobreviveu	melhor	à	gripe	espanhola	
de	1918?	Você	adivinhou,	as	pessoas	que	estavam	ao	ar	livre.	Para	saber	mais	sobre	
prevenção	e	tratamento	de	doenças	pulmonares	virais,	como	o	coronavírus,	consulte	o	
capítulo	sobre	prevenção	e	tratamento	de	pandemias.	 

PROTEGENDO	SEUS	PULMÕES	 

Evite	cozinhar	em	ambientes	fechados	com	gás6	ou	querosene,	pois	isso	acelera	a	morte	
dos	pulmões.7	Até	mesmo	a	queima	de	velas	em	ambientes	fechados	afeta	
negaHvamente	os	pulmões.8	Evite	qualquer	contato	com	mofo/bolor,	pois	isso	aumenta	
as	doenças	pulmonares	em	62%!9	A	exposição	ao	mofo	em	edincios	danificados	pela	
água	reduz	as	células	assassinas	naturais,	que	combatem	doenças	como	a	gripe,	e	inicia	
processos	inflamatórios	prejudiciais	aos	pulmões.	Morar	em	uma	casa	com	problemas	
de	mofo	(bolor)	aumenta	o	risco	de	sintomas	respiratórios	e	infecções.10	Eu	literalmente	
sinto	meus	pulmões	queimando	ao	respirar	o	ar	de	um	prédio	infectado	com	mofo.	A	
ausência	de	poluição	do	ar	é	importante	para	a	saúde	dos	pulmões.11	As	plantas	
domésHcas	podem	ajudar	a	reduzir	os	poluentes	do	ar	interno.12	 

ALIMENTO	PARA	OS	PULMÕES	 
Você	é	feito	do	que	come.	O	que	você	come	afeta	a	saúde	de	seus	pulmões.	Você	já	deve	
ter	ouvido	dizer	que	"uma	maçã	por	dia	mantém	o	médico	longe".	Talvez	você	se	
surpreenda	ao	saber	que	as	pessoas	que	seguem	esse	conselho,	na	verdade,	respiram	
138	ml	a	mais	de	ar	a	cada	respiração.13	Além	disso,	Deus	dotou	as	maçãs	de	
fitoquímicos	essenciais	que	ajudam	o	sistema	imunológico	dos	pulmões	a	combater	
infecções	causadas	por	vírus.14	Outros	alimentos	deliciosos	que	melhoram	o	sistema	
imunológico	dos	pulmões	são:	uvas,15	cebolas,16	alho,17	berinjela18	e	aspargos.19	 

"Uma	maçã	por	dia	mantém	o	médico	longe".	Talvez	você	se	
surpreenda	ao	saber	que	as	pessoas	que	seguem	esse	conselho	
realmente	respiram	138	ml	a	mais	de	ar	a	cada	respiração.	 



O	abacaxi	também	é	úHl	para	os	pulmões	porque	é	rico	em	vitamina	C	e	contém	um	
fitoquímico	muito	bom	chamado	bromelaína.	A	bromelaína	é	anH-inflamatória	e	ajuda	a	
eliminar	a	fibrose.20,21,22,23	Em	geral,	uma	dieta	com	80%	de	frutas	e	vegetais	frescos	é	
muito	benéfica	para	os	pacientes	pulmonares.24		
Agora,	embora	existam	alimentos	benéficos	para	os	pulmões,	outros	podem	ser	
prejudiciais	à	troca	de	oxigênio	pulmonar.	Seria	bom	evitar	óleos	livres,	pois	eles	atuam	
contra	os	pulmões	ao	reduzir	os	níveis	de	oxigênio	no	sangue25	e	aumentar	a	
inflamação.26	Além	disso,	é	necessário	mais	oxigênio	dos	pulmões	para	digerir	gorduras	
do	que	para	digerir	carboidratos	complexos.27	Os	óleos	são	especialmente	perigosos	
para	a	função	pulmonar	quando	usados	em	frituras,	pois	elas	aumentam	as	histaminas	
nos	alimentos.28	As	histaminas	desencadeiam	asma	e	outros	distúrbios	pulmonares.	Por	
esse	e	outros	moHvos,	o	queijo	também	é	especialmente	ruim	para	os	pulmões.29	Ele	
tem	alto	teor	de	gordura,	é	fermentado	e	contém	histaminas.	Um	paciente	com	asma	há	
15	anos	me	ligou	um	dia	e,	embora	eu	tenha	dado	a	ele	muitas	das	dicas	encontradas	
neste	arHgo,	a	que	mais	se	destacou	em	sua	mente	foi	a	recomendação	de	se	abster	de	
laHcínios	fermentados,	especialmente	queijo.	Em	uma	semana,	a	absHnência	de	queijo	
(que	Hnha	sido	uma	parte	importante	da	dieta	dele)	fez	toda	a	diferença	do	mundo.	De	
fato,	em	um	dia	após	a	interrupção	do	consumo	de	queijo,	os	sintomas	melhoraram	
significaHvamente.		
Para	aqueles	que	são	propensos	a	pegar	o	saleiro	em	todas	as	refeições,	saiba	que	a	alta	
ingestão	de	sal	reduz	a	oxigenação	dos	tecidos	e	aumenta	a	inflamação,	
comprometendo	a	eficiência	pulmonar.30,31		

Os	alimentos	fermentados	aumentam	a	inflamação	que	compromete	os	pulmões.32	
Consulte	nossos	arHgos	anteriores	sobre	alimentos	fermentados.	Alguns	exemplos	de	
alimentos	fermentados	prejudiciais	são:	café,	chocolate,	molho	de	soja,	baunilha,	xarope	
de	arroz	integral,	queijo,	vinho	e	vinagre.33	Além	disso,	consulte	o	capítulo	sobre	
doenças	autoimunes	para	saber	mais	sobre	questões	de	inflamação.	 

NÃO	FUMAR	 

O	tabaco,	em	qualquer	forma,	é	um	dos	principais	inimigos	dos	pulmões.34,35,36,37	Fumar	
maconha	também	representa	um	sério	risco	à	saúde	pulmonar.38		
Pessoas	mais	aHvas	têm	melhor	função	pulmonar	em	comparação	com	pessoas	
sedentárias.39	Ficar	sentado	o	tempo	todo	compromete	seus	pulmões.	Por	outro	lado,	
ser	aHvo	melhora	seus	pulmões.40	Uma	postura	ereta	também	é	um	benencio	para	
melhorar	a	função	pulmonar.41	 



Caminhar	é	o	melhor	exercício.	Caminhadas	rápidas	e	frequentes	ao	
longo	do	dia	são	mais	eficazes	do	que	uma	caminhada	longa.	 

EXERCÍCIOS	PARA	OS	PULMÕES	 
Caminhar	é	o	melhor	exercício.	Caminhadas	rápidas	e	frequentes	ao	longo	do	dia	são	
mais	eficazes	do	que	uma	caminhada	longa.42	Exercícios	respiratórios	úteis	podem	ser	
realizados	durante	a	caminhada.	É	preciso	treinar-se	para	respirar	profunda	e	
corretamente.	A	respiração	superficial	faz	com	que	as	toxinas	não	sejam	removidas	do	
corpo	pelos	pulmões.43	É	mais	provável	que	as	pessoas	respirem	corretamente	ao	
caminhar,	usando	o	diafragma,	em	vez	de	respirar	com	os	ombros.44	Ao	falar,	é	muito	
importante	usar	o	diafragma	e	não	os	ombros	para	apoiar	a	voz.	 
Aconselho	as	pessoas	a	contar	seus	passos	e	respirar	no	mesmo	ritmo.	O	processo	é	o	
seguinte:	caminhe	contando	seus	passos	enquanto	inspira.	Por	exemplo,	talvez	sua	
primeira	respiração	leve	quatro	passos	para	ser	concluída.	O	exercício	seria	o	seguinte:	
inspire	durante	esses	quatro	passos,	prenda	a	respiração	por	dois	passos	e,	em	seguida,	
expire	lentamente	pelos	próximos	quatro	passos.	Repita	esse	processo	algumas	vezes	e,	
em	seguida,	tente	aumentar	a	inspiração	para	cobrir	cinco	passos	e	a	expiração	para	
cobrir	cinco	passos.	Repita	esse	processo	algumas	vezes	e,	em	seguida,	tente	aumentar	
o	número	de	passos	nos	quais	a	inspiração	e	a	expiração	são	feitas.	Isso	é	o	que	os	
cantores	fazem	para	expandir	a	função	pulmonar	para	que	possam	aguentar	as	notas	
longas.	É	o	que	os	alpinistas	que	treinam	para	escalar	o	Monte	Everest	fazem	para	
melhorar	a	capacidade	pulmonar,	a	fim	de	reduzir	a	necessidade	de	transportar	oxigênio	
para	alHtudes	elevadas.	Esse	exercício	pode	ser	feito	toda	vez	que	uma	pessoa	
caminha.45	Os	momentos	mais	benéficos	para	caminhar	são	pela	manhã,	logo	ao	
levantar,46,47	e	após	cada	refeição.48	Melhor	ainda,	para	obter	resultados	mais	rápidos,	
caminhe	a	cada	1	a	2	horas	durante	as	horas	em	que	esHver	acordado.	Caminhar	na	
natureza49	melhora	a	função	pulmonar	em	comparação	com	a	caminhada	nas	ruas	da	
cidade.50	 

VESTUÁRIO	PARA	A	SAÚDE	PULMONAR	 
As	roupas	são	importantes.	As	roupas	não	devem	ter	faixas	apertadas,	especialmente	ao	
redor	do	peito51	ou	do	abdômen	(suHãs,	cintos).	As	roupas	devem	ser	quentes,	
principalmente	nos	braços	e	nas	pernas.	Se	a	pessoa	for	se	exercitar	em	um	clima	frio,	é	
essencial	usar	roupas	adequadas.	Proteger	suficientemente	os	braços	e	as	pernas	do	frio	
ajuda	a	prevenir	a	inflamação	e	a	congestão	dos	pulmões	e	do	cérebro,	o	que	ajuda	a	
prevenir	a	gripe	pulmonar.52,53,54	O	sangue	frio	que	retorna	dos	braços	frios	que	não	
estão	tão	bem	vesHdos	quanto	o	peito	(tronco)	inflama	os	pulmões.	A	respiração	correta	
é	a	respiração	pelo	diafragma,	não	pelos	ombros.	 



PESO	IDEAL	PARA	O	PULMÃO	
O	excesso	de	peso	tem	um	lado	negaHvo.	A	obesidade	(mais	de	35	lbs/16+kg	acima	do	
peso	corporal	ideal)	diminui	a	oxigenação	dos	tecidos,	sobrecarregando	os	pulmões.55	A	
obesidade	também	é	um	fator	de	risco	para	a	apneia	obstruHva,	um	distúrbio	
respiratório	durante	o	sono.56	 

A	ÁGUA	E	SEUS	PULMÕES	 
Seus	pulmões	precisam	de	boa	hidratação.	Recomenda-se	beber	3	quartos	(litros)	de	
água	por	dia;57,58	um	ao	acordar,	tomado	morno	com	um	pouco	de	suco	de	limão	
espremido	na	hora,	um	no	meio	da	manhã	e	um	no	meio	da	tarde.	 

A	luz	solar	direta	no	peito	é	uma	boa	práHca	para	pessoas	que	
trabalham	com	um	total	de	20	a	30	minutos	de	exposição	ao	sol	por	dia.	 
Para	alguns	problemas	e	doenças	pulmonares,	respirar	o	vapor	de	água	de	uma	panela	
fervente	(vapor)	pode	ser	úHl.	Respirar	vapor	dessa	forma	umedece	os	pulmões,	
mobiliza	as	secreções	e	melhora	a	saúde	pulmonar59	(sempre	tome	cuidado	para	não	se	
queimar).	 

A	luz	solar	proporciona	benencios	para	os	pulmões.60	A	luz	solar	direta	no	peito	é	uma	
boa	práHca	para	as	pessoas;	aumente	até	um	total	de	20	a	30	minutos	de	exposição	ao	
sol	por	dia.		
Para	a	saúde	dos	pulmões	e	a	saúde	total,	é	melhor	dormir	8	horas	por	noite.	Também	é	
melhor	dormir	cedo,	a	parHr	das	21h00.61,62	Isso	melhora	os	anHoxidantes	do	corpo	e	a	
recuperação	das	aHvidades	do	dia.	 
A	confiança	no	poder	divino	é	imprescindível.	Ore	pedindo	forças	para	mudar	para	um	
esHlo	de	vida	melhor	e	reivindique	promessas	como:	"pois	ele	mesmo	é	quem	a	todos	
dá	vida,	respiração	e	tudo	mais".63	 
(Ted),	o	senhor	que	foi	mandado	para	casa	com	oxigênio	por	seus	médicos,	seguiu	meu	
conselho	com	base	nas	informações	acima	-	ele	o	tomou	como	sua	úlHma	esperança	de	
vida.	Ele	andava	e	respirava	fielmente.	Comia	os	melhores	alimentos.	Passava	o	tempo	
ao	ar	livre.	Em	dois	meses,	Ted	passou	de	um	homem	que	ficava	sem	fôlego	ao	
atravessar	uma	sala	para	um	homem	que	caminhava	dois	quilômetros	e	meio	por	dia.	
Seu	diabetes	e	sua	hipertensão	melhoraram,	e	os	médicos	começaram	a	reHrá-lo	dos	
medicamentos	e	a	reduzir	o	oxigênio	administrado.	Sua	mente,	obscurecida	pela	
doença,	tornou-se	clara	e	ele	gostava	de	conversar	e	estudar	profundamente	a	Bíblia.	A	
úlHma	vez	que	vi	uma	foto	dele,	ele	estava	na	capa	de	um	anúncio	de	um	programa	para	
melhorar	a	saúde	das	pessoas.	 



DefiniHvamente,	os	pulmões	podem	ser	melhorados	com	uma	abordagem	natural	
usando	os	oito	remédios	naturais.	Já	vimos	pessoas	com	problemas	pulmonares	se	
recuperarem	totalmente.	 
“O	mecanismo	do	corpo	humano	não	pode	ser	plenamente	compreendido;	apresenta	
mistérios	que	desconcertam	o	mais	inteligente.	Não	é	em	resultado	de	um	mecanismo	
que,	uma	vez	posto	a	funcionar,	conHnua	sua	obra,	que	o	pulso	bate,	e	respiração	se	
segue	a	respiração.	Em	Deus	vivemos	e	nos	movemos,	e	exisHmos.	O	coração	palpitante,	
o	pulso	em	seu	ritmo,	cada	nervo	e	músculo	do	organismo	vivo	é	manHdo	em	ordem	e	
aHvidade	pelo	poder	de	um	Deus	sempre	presente".64	 

SE	VOCÊ	QUISER	TER	UMA	BOA	FUNÇÃO	PULMONAR:	 
• Respire	ar	fresco,	limpo	e	ao	ar	livre	o	máximo	que	puder.		
• Ajuste	sua	dieta	para	apoiar	a	boa	função	pulmonar.		
• Mantenha	um	alto	nível	de	aHvidade	nsica	ao	ar	livre,	com	ar	puro	e	à	luz	do	sol.		
• Faça	exercícios	respiratórios	que	ajudarão	seus	pulmões.	

For	further	ideas	on	how	to	incorporate	what	you	have	just	learned	into	your	daily	 
life,	see	the	chapter	en7tled,	“How	Can	I	Apply	Healthy	Principles	in	My	Daily	Life”.	 
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