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O Isla é um codigo de vida. Os mugulmanos nao praticam somente durante finais de
semana ou estacdes festivas. Ao contrario, a religido é uma parte constante da vida
diaria. O Isla é organizado de uma forma espiritual e moral, levando em conta as
necessidades e desejos inatos da humanidade. Os principios do Isla sdo derivados do
Alcoréo e das tradi¢ces auténticas do profeta Muhammad, conhecida como a Sunnah.
Essas duas fontes de revelagdo sdo um guia, ou um manual para a vida.

Embora a principio possa parecer uma analogia estranha, comparemos as instru¢des
de vida do Isla com o manual que vem com um computador. Imagine comprar um novo
laptop sem ter visto nenhum dos avancos tecnoldgicos das ultimas décadas. Vocé
saberia onde estao os botdes de ligar/desligar? Se conseguisse ligar o computador,
saberia como lidar com ele, restaurar um sistema, rodar um antivirus ou manté-lo de
maneira geral? Sem um manual o computador ndo seria mais que uma peca inatil de
tecnologia.

Os projetistas de computador também elaboram um manual ou guia, sabendo que sem
instrucdes especificas 0 computador ndo seria usado da melhor maneira ou néo faria
aquilo para o qual foi projetado. Tecnologia geralmente vem com garantias, que se
tornam inUteis a menos que siga as instru¢des do fabricante. Portanto, como
gueremos obter o melhor uso possivel de nossa tecnologia cara, lemos 0s manuais e
seguimos as diretrizes.

O Isla também oferece um conjunto especifico de instru¢cdes que vém com uma
garantia, uma promessa de paraiso eterno. Nao ha limite de prazo nessa garantia e
permite extensodes ilimitadas. Se cometer um erro ou clicar no botéo errado, as
instru¢cdes avisam claramente como fazer correcdes e restaurar a normalidade. Deus
projetou e criou a humanidade para o proposito especifico de adora-Lo e enviou
profetas e mensageiros com orientacéo especifica para facilitar nossa tarefa.
Entretanto, sem o manual de Deus para a vida, a humanidade pode se perder e desviar
em um mundo que ndo faz muito sentido ou oferece qualquer seguranca e
contentamento reais. Vidas séo vividas sem propadsito ou significado e muitas pessoas
buscam uma existéncia que forneca pouco ou nenhum sentido real de ter umavida
gue valha a pena.
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As tradicGes do profeta Muhammad nos ensinam a valorizar a boa saude a perceber
seu valor verdadeiro como uma das gracas incontaveis de Deus.

"E de quando o vosso Senhor vos proclamou: Se Me agradecerdes, multiplicar-vos-ei;
se Me desagradecerdes, sem dluvida que o Meu castigo sera severissimo." (Alcoréo
14:7)

A abordagem holistica do Isla para a saude inclui tratar n0osSsos corpos com respeito e
nutri-lo com, ndo apenas fé, mas também alimentos nutritivos e licitos. Uma parte
importante de viver a vida de acordo com as instru¢des do Criador € implementar uma
dieta adequada. Escolher alimentos saudaveis e evitar os prejudiciais é essencial para
a boa saude. Deus diz no Alcordo: "O crentes, desfrutai de todo o bem com que
vos agraciamos." (Alcordo 2:172) "O humanos, desfrutai de todo o licito e do que
aterra contém de salutar." (Alcoréo 2:168)

O Alcordo contém muitos versiculos com conselhos sobre alimentacédo saudavel
relacionados a interligacéo entre saude fisica e espiritual. O encorajamento para
comer somente alimentos bons e puros geralmente é combinado com avisos para
lembrar-se de Deus e evitar Satanas. Alimentacdo saudavel ndo apenas satisfaz a
fome, mas também tem um efeito sobre a qualidade da nossa adoracéo.

"O humanos, desfrutai de todo o licito e do que a terra contém de salutar e
nao sigais 0s passos de Satanas, porgue é vosso inimigo declarado."”
(Alcoréo 2:168)

Se uma pessoa se torna obcecada com comida e se satisfaz com muita comida
prejudicial ou de ma qualidade, pode ficar fraca fisicamente ou se desviar de seu
propdsito primario de servir a Deus. Por outro lado, se uma pessoa se concentra
exclusivamente em questdes espirituais e negligencia sua saude e nutricdo, a fraqueza
ou a doenca também fardo com que fracasse na adoracdo obrigatoria. A orientacao
encontrada no Alcorao e nas tradi¢coes do profeta Muhammad aconselham a
humanidade a manter um equilibrio entre esses dois extremos.

Uma dieta saudavel é equilibrada com uma mistura de todos os alimentos que Deus
proveu para Sua criagao. A variedade satisfaz todas as necessidades do corpo por
carboidratos, minerais, vitaminas, proteinas, gorduras e aminoacidos. Varios
versiculos do Alcordo mencionam os alimentos que Deus nos proveu, para nutrir e
manter nossos corpos. N&o é uma lista exaustiva de exigéncias dietéticas, mas uma
ideia geral dos tipos de alimentos que mantém um corpo saudavel e previnem doencas.

"E criou o0 gado, do qual obtendes vestimentas, alimento e outros beneficios."
(Alcorao 16:5)



"E foi Ele Quem submeteu, para vos, o0 mar para que dele comésseis carne fresca e
retirdsseis certos ornamentos com que vos enfeitais." (Alcorédo 16:14)

"Ele € Quem envia a agua do céu. E com ela faz germinar a plantacéao, a oliveira, a
tamareira, a videira, bem como toda a sorte de frutos." (Alcoréo 16:11)

"E tendes exemplos nos animais; damos-vos para beber o que ha em suas entranhas;
provém da conjuncédo de sedimentos e sangue, leite puro e saboroso para aqueles que
0 bebem." (Alcoréo 16:66)

"Sai do seu abddémen um liquido de variegadas cores que constitui
cura para os humanos. Nisto ha sinal para os que refletem." (Alcorao
16:69)

"Ele foi Quem vos criou pomares, com plantas trepadeiras ou ndo, assim como as
tamareiras, as sementeiras, com frutos varios sabores, as oliveiras e as romazeiras,
semelhantes (em espécie) e diferentes (em variedade). Comei de seus frutos, quando

frutificarem,..." (Alcoréo 6:141)

"Um sinal, para eles, € a terra arida; reavivamo-la e produzimos nela o grdo com que
se alimentam." (Alcoréo 36:33)

Deus também nos proveu com uma lista de alimentos proibidos e exceto esses, tudo o
mais € considerado licito.

"Estdo-vos vedados: a carnica, 0 sangue, a carne de suino e tudo o que tenha sido
sacrificado com ainvocacéao de outro nome que nao seja o de Deus..." (Alcorédo 5:3)
"...eintoxicantes." (Alcordo 5:91-92)

Embora doces e alimentos de fast food ndo sejam proibidos, devem ser comidos
esparsamente como parte de uma dieta balanceada, designada para manter a saude
em nivel 6timo. Muitas das doencas cronicas mais comuns hoje derivam de habitos
alimentares ndo saudaveis. Doenca do coracao, hipertenséo, diabetes, obesidade e
depresséo estéo todas ligadas a dietas inadequadas. As tradi¢cdes do profeta
Muhammad elogiam a modera¢cdo como maneira de manter a boa saude e o Alcoréo
enfatiza a necessidade de alcancar um equilibrio entre quaisquer extremos.

Os verdadeiros crentes precisam de corpos e mentes saudaveis para adorar Deus da
maneira correta. Para manter uma mente s&, um coracao puro e um corpo saudavel,
deve se dar atencédo especial a saude. O coracdo e a mente sdo nutridos pela
lembrancga de Deus e a adoragéo realizada de maneira licita e o corpo € nutrido
compartilhando dos alimentos bons e licitos que Deus proveu. Prestar atencéo a dieta
e nutricdo é uma parte do sistema de saude holistico inerente no Isla.
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