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Objetivos

-Compreender que o Islam é um modo de vida e que toda a saude espiritual, emocional e
fisica esta conectada.

Termos em arabe
-Halal — Licito ou permissivel.
‘Haram — llicito ou proibido.

-Sunnah — A palavra Sunnah tem diversos significados, dependendo da area de estudo,
no entanto, geralmente aceita-se o significado de que é tudo aquilo que foi relatado
gue o Profeta disse, fez ou aprovou.

-Ibadah — Adoracéo.

-Din —Modo de vida baseado na revelacéo islamica; a soma total da fé e pratica de um
muculmano. Din é frequentemente usado para significar fé ou religido do Islam.

Introducéo

Quando Deus criou os seres humanos, Ele os
fez com um propdsito. Fomos criados para
adorar nosso Criador e, por causa disso, Ele nos
enviou profetas, mensageiros e revelagdes para
nos guiar ao longo da jornada. O Islam é a
religido para toda a humanidade e sua
orientacdo é aplicavel a todos os lugares, em
todos os momentos e circunstancias. Ao :
contrario de muitas outras religides, o Islam é um modo de vida completo; ndo é
possivel pratica-lo um dia por semana ou quando se tem tempo ou inclinacdo. O Islam
€ um modo de vida holistico que enfatiza a importancia de manter a boa saude e
oferece os caminhos e meios para lidar com a saude. Ele nos ensina a nos preocupar
com a pessoa por inteiro, portanto, a saude é composta de trés partes: salude espiritual,
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emocional e fisica e todas elas estao interconectadas.

Nutricao

O din do Islam oferece uma abordagem holistica a satude e a boa forma, que inclui
tratar Nn0SSOs corpos com respeito e nutri-los com alimentos nutritivos halal. Allah
espera que escolhamos alimentos saudaveis e evitemos alimentos com pouco ou
nenhum valor nutricional. Ele diz: "O vos que credesl Comei das cousas benignas que
vos damos por sustento, e agradecei a Allah, se s6 a Ele adorais.” (Alcordo 2:172).

Deus nos encoraja a comer alimentos saudaveis ??e 0s une com avisos para
lembrarmos d'Ele e evitarmos os truques de Satanas. “O humanos! Comei, do que ha
na terra, sendo licito e benigno; e ndo sigais os passos de Satda. Por certo, ele vos &
inimigo declarado.” (Alcordo 2:168)

A alimentacdo saudavel e a atencdo aos valores nutricionais dos alimentos satisfazem a
nossa fome e afetam a qualidade da nossa ibadah. Sentir-se inchado ou sofrer indigestao
pode impedir seriamente a nossa adoracdo. Da mesma forma, sentir-se energizado pode
tornar nossa adoragé@o uma experiéncia alegre. O Alcor&o n&o nos fornece uma lista como
tal, mas nos diz quais alimentos halal Allah forneceu.

1.Carne. “E os rebanhos, Ele os criou. Neles, tendes calor e proveitos, e deles
comeis.” (Alcoréao 16:5)

2.Peixe e frutos do mar. “E Ele € Quem vos submete o mar, para dele comerdes
carne tenra...” (Alcordo 16: 14) “E-vos licita a pesca do mar e seu alimento, como
proveito para vos e para os viandantes. E vos é proibida a caca da terra,
enquanto permaneceis hurum...” (Alcoréo 5:96)

3.Frutas e vegetais. “Com ela, Ele vos faz germinar as searas e as oliveiras e as
tamareiras e as videiras e toda espécie de frutos." (Alcordo 16:11) “E Ele € Quem
fez surgir jardins emparrados e nao emparrados, e as tamareiras e as searas,
sendo variados seus frutos; e a oliva e a roma, semelhantes e ndo semelhantes.
Comei de seu fruto, quando frutificar...” (Alcor&do 6:141)

4.Leite. “E, por certo, ha nos rebanhos, licdo para vés. Damo-vos de beber, do que
h& em seus ventres -entre fezes e sangue - leite puro, suave para quem o bebe.”
(Alcoréao 16:66)

5.Mel. “E ide, docilmente, pelos caminhos de vosso Senhor. De seu ventre sai um
licor: variadas sao suas cores; nele, ha cura para os homens...” (Alcordao 16:69)

6.Graos. “...E € um sinal para eles, a terra morta: vivificamo-la e dela fazemos sair
graos; entao, deles comem.” (Alcorao 36:33)

Por todo o Alcordo e a Sunnah do Profeta Muhammad, que a misericérdia e as béncaos de
Deus estejam sobre ele, encontramos inUmeras ocasifes em que alimentos nutritivos e boa



salde estéo ligados. A comida halal consegue nutrir nosso corpo e ajudar a curar doencgas e
ferimentos. A seguir, sdo apresentados apenas trés superalimentos do Alcorédo e da Sunnah
gue atestam os beneficios de nutrir nosso corpo de maneira halal.

1.Mel. “O mel é um remédio para todas as doencas e o Alcordo € um remédio para
todas as doencgas da mente; portanto, recomendo-lhes dois remédios, o Alcorédo
e o mel.” O mel contém antivirais, anti-inflamatérios, antibacterianos e anti-
propriedades fungicas. A OMS (Organizagdo Mundial da Saude) o considera
uma substancia medicinal potencialmente valiosa para acalmar as membranas
mucosas inflamadas e, portanto, um tratamento para a tosse. "Todo o mel é
antibacteriano porque as abelhas adicionam uma enzima que produz peroxido de
hidrogénio", disse Peter Molan, diretor da Unidade de Pesquisa de Mel da
Universidade de Waikato, na Nova Zelandia.

2.Tamaras. As tamaras séo boas para a saude digestiva; elas sao uteis no
tratamento da constipacao, dores de estdmago ou diarreia. S&0 uma excelente
fonte de ferro, portanto, uma excelente maneira de tratar e prevenir a anemia e
ajudam a manter nossos 0SS0s, sangue e sistema imunologico saudaveis.
Existem pelo menos 15 minerais nas tamaras, incluindo selénio, um elemento
que acredita-se ajudar a prevenir o cancer e € importante na funcdo imunologica.
[1] O profeta Muhammad nos aconselhou a quebrar nossos jejuns comendo
tamaras por serem purificadoras.[2]

3.Azeitonas. As azeitonas sao muito ricas em vitamina E e outros poderosos
antioxidantes. Estudos mostram que elas s&o boas para o coracao e podem
proteger contra osteoporose e cancer. Além disso, muitos dos fitonutrientes
encontrados nelas tém propriedades anti-inflamatérias bem documentadas.
Demonstrou-se que extratos de azeitonas inteiras funcionam como anti-
histaminicos em nivel celular.[3] O Profeta Muhammad nos aconselhou: “Coma o
azeite e use-o nos cabelos e na pele, pois vem de uma arvore abengoada.'T4]

De fato, existem muito poucos alimentos que s&o haram. “E-vos proibido [comer] o animall
encontrado morto e o0 sangue e a carne de porco e o que € imolado com a invocagao
de outro nome que o de Allah; e o animal estrangulado e o que é morto por
espancamento e por queda e por chifradas e o que a fera devora, parcialmente - exceto
se o imolais - e 0 que € imolado sobre as pedras levantadas, em nome dos idolos...”
(Alcorédo 5: 3). "Sata deseja, apenas semear a inimizade e a aversao, entre vos, por meio do
vinho (e intoxicantes) e do jogo de azar, e afastar-vos da lembranca de Allah e da oracao.
Entdo, abster-vos-eis disso?” (Alcordo 5: 91). Além de algumas coisas mencionadas no
Alcordo e na Sunnah, tudo o mais é considerado licito. No entanto, isso nao significa que
podemos comer qualquer coisa e esquecer de tratar com respeito 0S N0SSOS COorpos, que sao
uma confianga de Allah.

Dieta

Embora alimentos processados, acucar e junk food ndo sejam proibidos, eles devem ser
consumidos com moderagdo como parte de uma dieta equilibrada. Muitas das doencas mais



comuns hoje derivam de habitos alimentares pouco saudaveis. Doencas cardiacas
coronarias, hipertensado, diabetes, obesidade e depressao, e as pragas do século XXI, tém
sido associadas a dietas inadequadas. Uma dieta saudavel contém uma mistura de todos os
bons alimentos que Allah nos forneceu. No entanto, somos encorajados a n&o levar as
coisas a extremos. Uma pessoa que come demasiadamente pode ficar doente,
consequentemente, incapaz de cumprir suas obrigagdes. Da mesma forma, quem come
demasiadamente pouco ou poucos alimentos saudaveis também ficara doente, causando
sofrimento a ibadah.

O Profeta Muhammad aconselhou a humanidade a manter um equilibrio entre os dois
extremos e a ndo dar muita énfase ao preenchimento do estémago. Ele disse: “Nenhum
homem enche um recipiente pior que o seu estdbmago. Alguns bocados séo suficientes. No
entanto, se for necessario comer mais do que isso, que encha um terco (do estbmago) com
comida, um terco com liquido e que deixe um terco para facilitar a respiracéo.”[5]
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