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UM CHOQUE!

Ja recebeu na sua caixa de correio, no mesmo dia,
duas mensagens que se contradizem?

Uma propde que gueime, sem alterar os seus habitos
alimentares, as calorias ingeridas em excesso que
fazem engordar e que prejudicam a vida.

A outra pede-lhe, recorrendo a fotografia de um
bebé esquelético com os olhos saidos a olhar para
si, nos bracos emagrecidos da sua mae que implora.

Esta situacdo absurda e escandalosa pode provocar
sentimentos de codlera, indignacdo e poténcia.
Trata-se de algo insuportavell Porém, o que & que
0s governos fazem? Afinal de contas, ndo posso
transportar todo o infortdnio do mundo! »;

Estes pedidos de ajuda causam-nos mal-estar,
porque acabam por perturbar a nossa paz de
espirito. Porém, ndo vé-los e/ou ndo ouvi-los seria
tornar a nossa couraca de indiferenca ainda mais
impenetravel. Esquecé-los? Impossivell Deplorar este
estado de coisas e, a seguir, passar de imediato para
outra coisa: trata-se de uma atitude inutil e ndo chega
para nos aligeirar o peso da nossa consciéncia...

E preciso fazer melhor! Facamos uma andlise mais
atenta.



UMA SITUACAO PARADOXAL

Vejamos:

Porumlado, a publicidade nos meios de comunicacao
social apresentam um grande numero de propostas,
mais ou menos dispendiosas, para nos livrarmos
das calorias acumuladas em excesso. Por exemplo,
na Suica, cerca de metade da populacdo sofre
presentemente de excesso de peso. Apesar de
existirem algumas doencas em gue o excesso de
peso ndo esta relacionado com a dieta, na maioria
dos casos, o peso a mais deve-se a uma dieta gue se
caracteriza pelo demasiado rica em calorias.

Comida a mais, por vezes, pouco equilibrada, petiscar
varias vezes entre as refeicdes, etc., o resultado é
igual: a balanca indica o excesso, pelo que se trata
de tentar queimar, com a maior rapidez possivel,
estas calorias supérfluas e incomodas! O excesso
de calorias torna o corpo mais pesado e deforma-o,
cansa o coracao, prejudica as articulacdes, etc.

Por outro lado, ha pessoas que se alimentam apenas
de ervas e raizes, num cenario de fome que as leva
inexoravelmente a morte, depois de passaram um
suplicio cruel e longo. Literalmente, estes homens,
mulheres e criancas estdo condenadas a morrer de
fome.



Por um lado, o excesso de calorias € um atentado
a saude que pode provocar ou agravar inidmeras
doencas potencialmente mortais...

Por outro, devido a escassez de calorias, as pessoas
acabam por morrer apds uma longa agonia.

No entanto, esta situacao paradoxal e escandalosa
pode ter uma saida.

Apresentamos uma proposta concreta.






OFERECA CALORIAS!

Mais concretamente, trata-se de ndo ingerir uma
refeicdo por semana, de preferéncia um jantar, com
vista a oferecer o respetivo valor a uma instituicao da
sua escolha que luta contra a fome.

A verdade € gue a mera ideia de limitar o consumo
calérico, mesmo que modestamente, faz-nos sentir
gue falta alguma coisa, uma privacdo, uma frustracdo
desagradavel. A prdépria ideia de jejum parece
tdo desagradavel gue se considera uma pratica
ultrapassada e ndo convencional da qual fugimos.
Mesmo gue seja prescrita em religides e na area dos

cuidados desde os primordios do tempo.

Poréem, é verdade que quando se oferece livremente
um presente a alguém, ndo ha um sentimento de
magoa nem frustracdo! Quem oferece rejubila com
O gue nao considera uma perda dolorosa, mas sim
uma fonte de alegria para quem recebe o presente...
e também para quem oferece.

Poranalogia,guemdasangue suportaoinconveniente
gue isso provoca, porgue se sente contente pelo
facto de a sua doacdo proporcionar alivio a quem
recebe: ndo se trata de uma perda de sangue, mas
sim de um presente que, por vezes, pode salvar uma
vida.






UM POUCO DE BOM SENSO...

Devido a sua grande capacidade de adaptacdo, o
corpo humano suporta bem um intervalo, por vezes,
maior entre duas refeicdes. Logicamente, quem
decide saltar a refeicdo da noite tera tido o cuidado
de se alimentar devidamente de manha e a meio do
dia.

A noite, é importante garantir uma boa hidratacéo,
em especial, se estiver calor.

No caso de diabetes, distUrbios alimentares, doencas
graves ou gue carecam de tratamento complexo,
etc., ndo se deve renunciar a uma refeicdo para nao
prejudicar um equilibrio que, por vezes, & fragil. No
entanto, para estas pessoas, hd outras formas de
manifestar a sua solidariedade com guem sofre de
fome!



UMA EXPERIENCIA BENEFICA

Quando ndo como a refeicdo da noite, deito-me com
fome. E uma sensacdo desagradavel, o estdbmago
protesta, o estbmago comeca a dar horas... As minhas
entranhas sentem a falta da comida e reclamam
o que lhes & devido! Mas num olhar mais atento,
percebemos que, mais do que a fome, trata-se da
vontade de comer. O meu organismo pode ficar
algumas horas sem alimentos.

O meu sentimento de frustracdo passa depressa
porque, em breve, vou poder novamente comer o
gue quiser.

No entanto, permite-me sem esforco e de forma
efémera, partilhar a dor com gquem nao tera comida
amanha, depois de amanha e nos dias seguintes.

Por conseguinte, considero que é um escandalo
intoleravel haver tantas pessoas nesta terra, repleta
de bens, que sofrem a tortura da fome que culmina na
sua morte. Assim, a luta contra a fome € claramente
uma prioridade.

Ao doar o equivalente da minha refeicdo a uma das
instituicées que lutam contra a fome, ndo estarei a
doar, como faco com frequéncia, uma parte do que
tenho a mais para ajudar o meu proximo.



Passo pela experiéncia (mesmo que seja muito
limitada) de partilhar o que € necessario para a vida
(a minha comida) com qguem estd ameacado de
morte. Demonstro uma verdadeira solidariedade (=
com o sofrimento). Ao oferecer estas calorias, que
opto por ndo ingerir, a guem delas necessita, sinto
uma alegria interior.

Por outro lado, ao beber agua, agua simples da
torneira, em substituicdo da minha refeicdo, tomo
consciéncia de gue € um privilégio ter agua limpa,
sem um sabor desagradavel, com uma frescura
agradavel e, acima de tudo, limpa e segura. Regozijo-
me pelo facto de ter facilmente ao dispor desta agua
cristalina, sem restricdes...

Tenho em mente que ha muita gente que so tem
acesso a agua turva, contaminada, fonte de doencas
graves. E, as vezes, privada de qualquer agua.

Assim, estou muito mais consciente da necessidade
urgente e imperativa de partilhar com os meus
irmaos e irmas humanos este elemento precioso tao
indispensavel a vida. Isso pode ser feito, por exemplo,
garantindo o acesso a pontos de agua simples e
eficazes.



0S DIAS SEGUINTES...

Na manhd a seguir a uma noite sem jantar, tenho
uma boa surpresal A fome gque tenho € idéntica a de
outro dia ao pequeno-almoco, além de ter satisfacdo
de me sentir em forma e desperto, com o corpo e o
coracao leves.

Nos dias a seguir, passo a ter mais consciéncia dos
alimentos que ingiro. Recupero o controlo de certos
habitos automaticos, petiscar incessantemente entre
as refeicdes, etc. Consegui ultrapassar o meu medo
de falhar. Gradualmente, vou-me libertando desta
estratégia errada e tiranica que visa preencher todas
as frustracoes, desilusdes e ansiedades da vida com
0 excesso de comida.

Por outro lado, passo a apreciar muito mais a minha
comidaeconsideroum privilégio o que tenhono prato.
As minhas refeicdes sao fonte de reconhecimento,
porque faz-me recordar que a comida € valiosa e que
nao é algo garantido.



PAO, POR FAVOR!

A alimentacdo ¢ uma necessidade elementar que
mobiliza, de forma continua, a atencdo, o esforco e
0S recursos ao dispor do homem para se manter vivo.
O nosso tipo de alimentacdo revela a forma como
vivemos em conjunto (guardar para si ou partilhar,
por exemplo), Isso estd relacionado com a nossa vida
espiritual.

Para os cristdos, esta questdo estd a assumir uma
importancia cada vez maior.

O que fazemos quando oramos a0 NOSSO Pai: «O pé&o
nosso de cada dia nos dai hoje»? E algo diferente de:

«Dai-me o meu paozinho os dias»! Existe esta
dimensdo comunitaria, um pedido feito para que
cada membro da familia do Senhor seja alimentado.
E esta consciéncia de que a comida de cada dia se
trata de uma graca, de que ndo existe a garantia de
se receber automaticamente e sempre a comida.

Serd gue quando oramos pretendemos recordar a
Deus as suas obrigacdes elementares (um pai de
familia tem de sustentar seus filhos...)? Ou confiamos
Nele para prover a tudo sem nenhuma intervencao
da nossa parte? Se, pelo contrario, acreditamos que
Deus conta connosco para tomarmos conta uns dos
outros, ndo ficaremos nods sobrecarregados com uma
responsabilidade sem limites?



UM ENVOLVIMENTO PESSOAL

Na realidade, este € o momento para termos presente
gue ndo somos os salvadores do mundo, gracas a
Deus! Mas que cada um de nds tem uma resposta a
dar, que so ele pode dar e que &, literalmente, a sua
responsabilidade.

Além disso, quando oramos Nnao s com as Nnossas
palavras, mastambémcom onosso corpo, envolvemo-
Nnos na nossa oracao de uma forma diferente e mais
profunda. As nossas oracdes e as nossas acdes estao
interligadas.

O modo como nds proprios podemos agir neste
mundo, gue Deus ama e segura na sua mao, torna-se
mais claro e mais concreto.



QUALE A EFICACIA?

Ao saltar uma refeicdo por semana, em beneficio
de guem tem fome, serd que ndo se trata de um
gesto irrisorio face a imensidao das necessidades do
homem?

E preciso colocar a questdo da eficdcia porque se
trata de uma questdo fundamental.

Aos seus discipulos que estavam preocupados
com a forma como iam alimentar os milhares de
pessoas reunidas ha horas para ouvi-Lo, Jesus
respondeu: «Dai-lhes vds de comer! ». Que resposta
surpreendente de gquem se esperava tudo! Ora, dos
5 pées e 2 peixes oferecidos por uma das pessoas
presentes, 5000 homens e as suas familias, e ainda
mais, seriam finalmente alimentados, gracas a Deus.
Deus, que pode tudo, escolheu, mesmo assim, por-
nos a resolver a questao.

Deus pode fazer crescer e multiplicar, além do que
pOssamos ponderar ou imaginar, o pouco que € dado
livre e alegremente!






SONHEMOS...

Se a partir de hoje decidir saltar uma refeicdo por
semana e oferecer o montante equivalente a luta
contra a fome, e convencer duas pessoas a proceder
da mesma forma; se cada uma destas duas pessoas,
durante o primeiro més apos a sua decisdo de saltar
uma refeicdo por semana, convencer outras duas a
fazer o mesmo, e assim sucessivamente, quais seriam
as consequéncias?

Apos 12 meses, aproximadamente 4000 pessoas (ou
mesmo familias, dependendo das condi¢cdes de vida)
seriam salvas da fome; 16 milhdes apds 24 meses; e
mais de 4 mil milhdes apods 34 meses!

Em sintese, em menos de 3 anos, deixaria de haver
pessoas a morrer de fome no mundo!

Tudo isso sem aumentos orcamentais!

Sem gue ninguém gaste mais do gque o habitual...
mas simplesmente por via de uma doacdo modesta
de calorias!






SEJAMOS REALISTAS !

Se pelo facto de oferecer o equivalente a um jantar
por semana salvar a vida de uma pessoa (oOu mesmo
de uma familia) que, de outro modo morreria a fome,
O que o impede de comecar a fazé-lo de imediato?

Que alegria é poder realizar algo de concreto sem
depender de decisdes do governo, da inércia de
varias autoridades, etc. Sem ter de ficar de bracos
cruzados face aos infortunios do mundo!

Logicamente, ha mil e outras formas de combater o
sofrimento do mundo, as suas injusticas e violéncia.

E algo que depende apenas de nds e que ndo tem
nenhum efeito no nosso orcamento (por vezes,
reduzido), podendo ser posto em pratica de
imediato... e gue salva vidas!
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A ALEGRIA DE UNS... FAZ A ALEGRIA DE OUTROS!

Ao oferecer estas calorias que recusa ingerir a guem
tem falta delas, sente de forma plena a alegria da
partilha. Esta alegria interior renova-se todas as
semanas, sendo isso que permite agir ao longo do
tempo.

O seu corpo, frequentemente posto a prova pela
ingestdo excessiva de calorias, vai apreciar a
poupanca semanal de algumas calorias a mais. Em
breve, vai ter a nocdo dos efeitos benéficos sobre
todo o seu organismo.

Aliviar o sofrimento de uma pessoa com fome e,
ao mesmo tempo, sentir-se melhor é experimentar
novamente que a alegria de uns faz a alegria de
outros!

Deste modo, convidamos a que ofereca também
calorias para a vidal






(OMPROMISSO

Destagque o compromisso da pagina a seguir e
envie-o para:

Associacdo «Des Calories pour la Vie»
Route du Zéphyr 7
1817 Brent (Suica)

ou visite o nosso sitio Web:
www.descaloriespourlavie.ch

Doe o dinheiro que economiza, ao seu proprio ritmo,
a suainstituicdo de caridade favorita e que luta contra
a fome através de ajuda em caso de dificuldade,
cuidados, prevencdo, educacdo, desenvolvimento,
etc.

A guardar:

Comprometo-me / Comprometemo-nos durante o
periodo entre .............. € e,
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A titulo de exemplo, indicamos quatro instituicées
merecedoras de confianca:

EPER EPER Entraide Protestante Suisse
Fampentlerncan - Giage romand, 1001 Lausanne
IBAN: CH6T 0900 0000 1000 1390 5
informacéao adicional: 222085 - Des Calories pour la Vie
www.eper.ch

Caritas

CARITAS

Agir, tout simplement

IBAN: CH69 0900 0000 6000 7000 4
informacao adicional: Des Calories pour la Vie
www.caritas.ch

Medair
chague vie compte. Chemin du Croset 9, 1024 Ecublens VD

IBAN: CHG69 0900 0000 1000 0648 6
informacao adicional: Des Calories pour la Vie
www.medair.org

HELVETAS Helvetas
Chemin de Balexert 7-9, 1219 Chatelaine

IBAN: CH42 0900 0000 1000 1133 7

informacdo adicional: Des Calories pour la Vie
www.helvetas.ch

Adligenswilerstrasse 15, CP, 6002 Lucerne



(OMPROMISSO

Comprometo-me / Comprometemo-nos moralmente
a renunciar a uma refeicdo por semana

o durante 1 més
o durante 3 meses

O oo, meses isto &, durante o periodo entre

a oferecer o valor equivalente a uma instituicdo
escolhida por mim (nos) que luta contra a fome.

Manterei (manteremos) este compromisso tanto
guanto possivel.
A renovacdo do compromisso depende de mim (nds).

Nome(s):
Apelido(s):

Morada:

E-mail:
Data:

Assinatura(s):
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PARA CONTACTAR CONNOSCO

Para nos enviar perguntas, comentarios, sugestoes,
etc.

Associacao «Des Calories pour la Vie»
Marc Subilia, pastor e médico

Route du Zéphyr 7

1817 Brent (Suica)

info@descaloriespourlavie.ch

www.descaloriespourlavie.ch

O © © c@descaloriespourlavie

A associacdo desenvolve uma atividade de utilidade
publica reconhecida

27



28

ENCOMENDA DA BROCHURA

Por correio postal:

Associacdo «Des Calories pour la Vie »
Route du Zéphyr 7
1817 Brent (Suica)

Online;

Formulario online no nosso sitio Web
www.descaloriespourlavie.ch

O envio incluir um Boletim QR.

IBAN: CH13 0900 0000 1488 1546 9

E possivel enviar uma doac&o para esta conta para
favorecer a impressao e a difusao de brochuras.



ENCOMENDA DA BROCHURA

Gostaria de receber-....... exemplares desta brochura
pelo preco de 6,00 CHF por exemplar (incluindo
portes).

A partir de 10 exemplares, 4,00 CHF por exemplar
(incluindo portes).

Nome:
Apelido:

Morada:

E-mail:
Data:

Assinatura:
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OFERECA CALORIAS PARA AVIDA!
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Uma situacao paradoxal
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Associacdo «Des Calories pour la Vie (Calorias para a vida) »
www.descaloriespourlavie.ch



