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Una Histor
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El hombre que perdio su personalidad

L 13 DE septiembre de 1848 ocurrio
En tragico accidente que asombraria
I mundo de la ciencia médica. Fineas
P. Gage de 25 afios de edad, capataz de la
construccion de ferrocarrilles en Vermont, es-
taba encargado de dinamitar una zona mon-
tafiosa para luego instalar una nueva linea de
ferrocarril.

Larutina era simple: debia perforar un agu-
jero profundo en la roca, rellenarlo parcialmen-
te con polvora y luego cubrirlo con arena. En-
tonces con un pison de hierro debia aplastar
la arena para consolidar la carga. Finalmen-
te, se utilizaba una mecha para detonar la
explosion. En aquel dia tragico, todo marcha-
ba como lo planeado. El agujero en la roca se
habia perforado, el polvo explosivo se habia
colocado dentro del agujero pero alguien ha-
bia olvidado colocar la arena encima. Fineas
comenz6 a pisonar directamente sobre la p6l-
vora. Una chispa salté repentinamente
detonando la pélvora y una tremenda explo-
sion provino del agujero.

El pison de hierro de aproximadamente 7
kilogramos de peso, 2.5 centimetros de dia-
metro y 1 metro de largo fue proyectado di-
rectamente hacia él. Con la fuerza de un misil,
el hierro se incrust6 en su mejilla izquierda,
pasando por detras del ojo izquierdo y a tra-
vés del cerebro para luego salir por la parte
superior del craneo.

Increiblemente, este accidente traumatico
no mat6 a Fineas. El hecho fue, que vivi6 otros
13 afios y casi logrd recuperar todas sus fuer-
zas fisicas. Se lo notaba tan inteligente como
antes, podia hablar y hacer trabajo fisico nor-
mal y su memoria estaba muy alerta pero el
accidente le habia costado algo muy valioso.

Antes del accidente, Fineas era un respon-
sable e inteligente trabajador y muy querido
esposo. Se lo conocia como una persona de
alta moralidad y se lo describia, por gente que
lo conocia bien como “un hombre piadoso y
muy reverente feligrés” Tan excelente era el
caracter de Fineas que los archivos de traba-
jolo laureaban como “el capataz mas eficien-
te y capaz” empleado por la compafiia de fe-
rrocarriles: Rutland y Burlington.
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Luego del accidente, Fineas experimento
un marcado decaimiento moral. Se volvié muy
emotivo y sensible y se enojaba facilmente.
Perdid el interés en lo espiritual y dejé de asistir
alaiglesia. Se volvi¢ irreverente y muy profa-
no. Perdi6 todo el respeto por las buenas cos-
tumbres sociales y llegé a ser totalmente irres-
ponsable. De ser un respetado obrero pasé a
figurar en las listas de desempleados. Su com-
pafiia lo despidié cuando no pudo, con res-
ponsabilidad, llevar a cabo su trabajo.

El accidente traumatico que sufrié Fineas
le costd su personalidad, sus valores mora-
les, y su compromiso con su familia, con la
iglesia y con sus amados. Los investigadores
han concluido que €l perdié una parte impor-
tante de la zona frontal de su cerebro llamada
I6bulo frontal. Es la parte responsable, en
nuestro cerebro, del razonamiento moral y del
comportamiento social.

El cerebro esta dividido en varias secciones
0 lébulos. Cada lobulo tiene funciones especifi-
cas. El I6bulo frontal detrds de la frente es el
l6bulo mas grande del cerebro. Es el asiento del
juicio, razonamiento, intelecto y de la voluntad.
Es el lugar de la espiritualidad y moralidad del
cual resulta el caracter de todo ser humano. Por
lo tanto, una persona con dafios al Iébulo frontal
puede aparentar ser la misma persona de siem-
pre pero si uno se relaciona con ella, usualmen-
te notar& que “no es la misma persona”.

Lobotomia frontal
Al final del siglo XIX (1880) los psiquiatras
comenzaron a llevar a cabo una intervencion
quirdrgica u operacion llamada “lobotomia
frontal” (la remocién o extraccion del l6bulo
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CRISISMUNDIAL deSALUD
Enfermedades del Corazon #1

+ Las enfermedades cardiovasculares, coronarias y el
cancer son los asesinos #1 a nivel mundial

+ En los paises desarrollados, la proporcion total de
muertes, aumenta a mas del 50%

+ Es probable que sobrepasa-
ra las muertes por enferme-
dades infecciosas en mu-
chos paises

+ Los ataques al corazony los
derrames significan el 25%
de las muertes en todo el mundo

| mpacto Global por Fumar
-Si las tendencias actuales contintan-

+ 500 millones de personas en todo el mundo moriran a
causa de haber fumado

+ Esto significa, aproximadamente, el 10% de toda la
poblacién mundial

+ La mitad de estas muertes, 0 sea 250
millones, ocurrirdn en los paises desa-
rrollados

+ Por lo tanto, fumar resultara en el 20%

de todas las muertes en estas naciones

frontal). En ocasiones se removian partes del I6bulo en forma
directa y en otras se lo desactivaba “funcionalmente” cortando
SUS conexiones nerviosas.

Las operaciones, inicialmente fueron hechas en personas vio-
lentas o criminales dementes. La préctica de lobotomia frontal
se popularizé hacia los afios 1930 y 1940. Aunque en la actuali-
dad esta intervencion es raramente utilizada.

Patricia, la enfermera instrumentista
Patricia era una eficiente enfermera instrumentista de éxito quien

se estaba preparando para tener una lobotomia frontal. La espe-
(Contindiaen lapagina8)



LaCarne Aumentae
Riezgo de Cancer de Colon

Frecuencia de comer
carne de vaca, puerco,

Aumento en porcen-
taje (%), del riezgo de

-por-Dia

o0 cordero cancer de colon

Menos de una vez por mes 0 LALUCHA CONTRA EL CANCER
Una vez por mes a una por .

semana 39 RRICHARD DOLL, destacadoes ~ Frutas, Verduras y Nutrientes
Dos a cuatro veces por se- ecialista de cancer, considera que la _Antioxidantes _
mana 50 ieta es responsable de un 30-70% Una dieta vegetariana no contiene los ni-
Cinco a seis veces por se- de todas las formas de cancer. Segl:m |a tratosy nitritos que Se encqentran en much,as
mana 84 Fundacién de Investigacion Mundial de camesy que hansido relacionados con el can-
Diariamente o mas 149 Cancer, la cantidad oscila entre 35-60%.  Cer de boca, de eséfago y de estomago. En

Agentes Protectores (anti-
cancer) Frutasy Verduras

+ Lechuga y otras de coIo*

+ Frambuesas, Moras,

+ Espinacay Acelga

De acuerdo al Instituto Nacional de Cén-
cer (INC) las personas que comen unas
cinco porciones de frutas y vegetales por
dia tienen 50% menos probabilidades de
desarrollar la mayoria de las enfermeda-
des de cancer que aquellos que se sirven
menos de dos. Como resultado, el institu-
to ha desempefiado una campafia llamada
“5-A-Day” (5-al-dia) para persuadir a las

cambio, los vegetales contienen substancias
naturales, llamadas nutrientes antioxidantes,
que protegen contra el cancer. Los nutrientes
antioxidantes mas importantes son las vitami-
nas A, CyE,y el mineral selenio. Las perso-
nas que fuman, o que estan expuestas a un
ambiente muy contaminado, requieren méas
nutrientes antioxidantes en su dieta.

Fuentes de nutrientes antioxidantes que
combaten los radicales libres que causan el

Cerezas personas a que coman 5 porciones de fru- €0
+ Fresas 3 verde oscuro tas y vegetales cada dia para reducir el ries- CAncery que se encuentran abundantemente
+ Ciruelas  Repollo, Brotes de Brucelas 90 e cancer. en una tipica dieta vegetariana incluyen:

+ Naranjas, Limones,

+ Frijoles, Lentejas, Arvejas

En 1991 los Norteamericanos consumie-

Beta-caroteno — frutas y vegetales de co-
lor verde oscuro, amarillo, anaranjado y rojo

Mandarinas, etc. &, + Coliflor, Brocoli ron 3.8 porciones al dfa. /En 1998, consu- . ‘
+ Uvas f + Betabel 0 Remolacha, Papas, Mieron 4.4 porciones al dia. Sin embargo, €OMO zanahorias, tomates, espinaca,
+ Kiwis Zanahorias un 50% todavia no consume las tres por- Mmorrones, berro, brécoli, cerezas, duraznos,
+ Chavacanos, Damascos 0  Berro ﬂ ciones de vegetales sugeridas, y unas tres Sandias y damascos.

Albaricoques
+ Jugo de Naranjas
+ Pomelos o Toronjas
+ Zarzamoras

+ Ajo, Cebolla'y Puerro

+ Tomates

+ Nabo y sus hojas verdes

+ Patatas, Batatas o Camotes

cuartas partes no consumen lo minimo de
frutas recomendadas.

“Hoy dia posiblemente la investigacion
demostrara que un 80% come vegetales to-
dos los dias, pero un cuarto de esos vege-

Vitamina C - incluye frutas frescas y ve-
getales, particularmente frutas citricas, kiwi,
fresas, melones, pasas de uva negra, papas,
vegetales de hojas verdes y tomates.

Vitamina E - todos los cereales de gra-

+ Bananas, Platanos o + Jicama _ | I : .
Guineos + Zapallo 4‘ tales proviene de papas fritas y papas Nos, incluyendo arroz integral, avena, pan in-

+ Sandias S— + Morrones Verdes y Colorados ~ crocantes (chips). Solamente el 10% de tegral, germen de trigo, soya, aceites vegeta-
& . | tal de col d les prensados en frio, nueces, perejil, brocoli

+ Melones = (dulces, no picosos) os vegetales son de color verde oscuro , ) , :

Elementos Contra el Cancer

+ Dieta Adecuada:

en el EgtilodeVida

+ Ejercicios Aerthicos

como brécoli y espinaca; Solamente un
13% son de color amarillo fuerte, como
zapallo, naranja, zanahoria”. Sin embargo
estos vegetales deliciosos y nutritivos son
los mejores para reducir el riesgo de en-
fermedad. (Health, Mayo/ junio 1998. Del
articulo “Solo 5 al dia” Pag. 80). Como se

y esparragos.

Selenio - cereales de trigo entero, parti-
cularmente germen de trigo y afrecho, tam-
bién ceholla, ajo, y hongos.

Hay otros ingredientes notables en frutas
frescas y vegetales llamados fitoquimicos.
“Fito” viene de la palabra de origen Griego para

Frutas, (Oxigenantes) Regulares, ya  puede esperar, los estudios demuestran referirse a planta. Asf, fitoquimicos, simple-

Verduras, seacadadiao3vecespor  que los vegetarianos son menos propen- Mente significa substancias quimicas de ori-

Granos y Cereales semana S0s a ser victimas de cancer. gen vegetal.

Integrales, + Tomar Bafios de Sol 0 La revista American Journal of Clinical Estas substancias quimicas desarrollan

Nueces exponerse ala luz solar,con  Nutrition (Revista Americana de nutricion muchas funciones dentro de la misma plan-
+ Horarios Regulares de moderacion clinica) informa que hay una proteccion muy ta. Algunas regulan el crecimiento normal y

Comidas + Mantener un peso ideal y significativa contra el cancer de eséfago, €l desarrollo de la planta y la protegen con-

+ No comer entre las
comidas (5 horas,
minimo, entre cada
comida)

altura

desy Preocupaciones

apropiado en relacién a su

+ Controlar el Estrés, Ansieda-

laringe, cavidad oral y pancreas en aque-
llas personas con un buen indice de
insumos de vitamina C obtenidas al consu-
mir frutas y vegetales que tienen esta
vitamina.(American Journal of Clinical
Nutrition, de enero de 1991; 53-Un suple-
mento: 270S-282S).

tra la infeccion. Algunos existen para ofre-
cerle proteccion mientras absorbe la energia
del sol dia tras dia. Otros actian como pes-
ticidas para protegerla contra insectos y ani-
males predadores. Es increible como Dios
designé estas substancias quimicas con un
doble propésito: para proveer proteccion tan-
to a las plantas como al hombre. Considere-



mos ahora como estos maravillosos

Fuentes Alimenticias (anti-

do con la soya, casi no hay dimensién en el
proceso de la enfermedad que no tenga po-
sibilidad para un rol preventivo. Es verdad

fitoquimicos pueden ayudarnos contra la 7 . s
aparicion del cancer. Cancer) FItOC]UImlca.S
Acoli ALIMENTOS 5@!% FITOQUIMICOS
A conti .,BhrOCO“.f dela Uni Brotes de Bruselas - - - - - - - TEL Sinigrin (Inglés)
_gog&nugc:_?n _ayunel’n (l)(rn|1e gat gl' Brocoli- -« v vvee Sulphoraphane (Inglés)
versidad de Lalllornia en Serkeley, Lana de - pgrgoqfi. ... Dithiolthiones (Inglés)

Bienestar, de julio de 1994, Volumen 10, Ex-
pedicion 10.

“Como alimento, el brécoli y sus relati-
vos, son poderosas fuentes de energia. Se
conocen como cruciferos porque sus flores
tienen la forma de cruz. Unataza de brécoli
cocido, aporta la mitad del suplemento ne-
cesario de vitamina A (en la forma de beta
carotina), el doble de lo requerido para la
vitamina C (mas que un vaso de jugo de
naranja), 6% de niacina, 9% de calcio, 12% de f6s-
foro, 10% de hierro, 20% de la fibra cotidiana nece-
saria, cinco gramos de proteina, un poco de potasio,
y todo eso con solamente 45 calorias. Los
fitoquimicos que contiene, no tienen nombres me-
morables en inglés como indol, isothiocyanate y
otros. Uno de estos isothiocyanates, conocido como
sulfa, ha capturado la atencién por su papel en la
prevencion del cncer. En los tubos de ensayo fue
capaz de proteger a las células contra agentes can-
cerigenos, y en un estudio hecho en la Escuela de
Medicina de la Universidad de John Hopkins, ha
demostrado proteger contra el cancer de mama a
los animales de laboratorio. Los estudios también
demuestran que los seres humanos que consumen
grandes cantidad de vegetales cruciferos estan en
menor riesgo de varios tipos de cancer. Se sospe-
cha que es la combinacién de beta carotina, indol,
isothiocyanate, asi también como otras subs-
tancias que estan obrando para ofrecer esta
proteccion. Otros miembros de esta familia
como repollo, col rizada, coliflor, y repollitos

Berro
Frutas

Uvas Rojas / Coloradas

Ajos, Cebollas, Nabos y Puerros - - - -
Legumbres y Frijoles de Soya

Alimentos

Resveratrol (Inglés
PEITC (Inglés)
Limonene (Inglés)

Citricas

Uvas, Cerezas, Frambuesas y Moras - - Acido Elagico
Frutas -« veverene Acido Cafeico 3
Granos Integrales -+« «« v+ v v eeeee- Acido Fitico  “*

lla'y el ajo contienen sulfa allylic (en inglés), que
obra en las enzimas para desintoxicar los
carcindgenos. El capsaicin (en inglés) en los pi-
mientos picantes tales como el cayene, impide que
las moléculas toxicas se adhieran al DNA y de esa
forma inicien el cancer. Casi todas las frutas y ve-
getales, desde fresas-frutillas, batatas, citricos y
pepinos contienen flavonoides, otro antioxidante y
anticancerigeno, el cual también se encuentra en el
frijol soya”.

Soya
Otro informe sobre Nutricion Ambiental de mayo
de 1994, Vol. 17, No. 5, pone de manifiesto los be-
neficios del frijol o poroto soya:
“La soya contiene fitoquimicos que parecen ju-
gar un papel importante en la disminucién del
colesterol y contrarrestar las enfermedades del co-

Fuentes Comunesde Fibra

Cada valor corresponde a 1 taza o 1 porcion (de lo contrario esté indicado)

Fibra (g) Alimentos

Allyl Sulfides (Inglés)
Inhibidores Protease (Inglés

Fibra (g)

para todo lo demas; desde la diabetes, vesi-
cula biliar, calculo renal, sintomas de la me-
nopausia, hipertension arterial, enfermeda-
des del corazén y céncer.

El tipo de fibra y proteina que contiene la
soya, sumada a su abundante seleccion de
substancias quimicas de origen vegetal, hace
que la soya sea un contribuidor excepcional

) y potente para la salud”.

El cancery la fibra de soya

La revista American Journal of

Epidemiology (Revista Americana de

Epidemiologia) examing una investigacion

que se hiciera sobre los riesgos del cancer de

endometrio. Encontré que las mujeres que consu-

men mayor cantidad de fibras de cereales, vegeta-

les y frutas tenian un 29-46% de reduccion de ries-

go de cancer, comparadas con aquellas que consu-
mian una menor cantidad de fibra.

De acuerdo a los investigadores del Cancer
Research Center de Hawaii (Centro de Investiga-
cion de Cancer de Hawaii), el riesgo de cancer de
endometrio, puede ser reducido consumiendo ali-
mentos de base vegetal, bajos en grasas, altos en
fibra y ricos en granos, vegetales, frutas, y legum-
bres — especialmente soya.

Las legumbres, el tofu, y otros productos de soya
son ricos en fitoestrégenos; compuestos que ayu-
dan a controlar el nivel del estrégeno que circula en
la sangre.

Los investigadores concluyeron: “Estos descu-
brimientos y aquellos de otros investigado-
res, sugieren una estrategia practica parala
prevencion del cancer de endometrio; es de-
cir, un control de peso reduciendo el insumo

de Bruselas, tienen un elevado valor alimen- £ de Trigo Integral 21 go,“ﬂolf cru(cjio ég de energfa, especialmente de grasas y pro-
ticio pero ninguno equivalente al brécoli” Bollo de Trigo Integral 4.3 Brocoll crudo ‘2 teinas, y un aumento de soya y fibra, ma-
P aunoed + Pitalpan de Trigo Integral 6.3 érvejas Bkl % yormente de vegetales y frutas”. ( American
Repollos, Nabos, Fresas Palomit?z tde M)aiz / ; 6 % C?%%Ste g B::g?aa:in cascara 7.7 Journal of Epidemiology -Revista America-
- porord (4 tazas) st l® 5.2 . ' idemioloaia- 1997- 146: 294-

abri?tég Tégzmzl ggiéNSV\ésevgiﬁlg,r iri?cla nztg gg Cereal de Avena & 11 lﬁe'mflasc g %gg na de Epidemiologia- 1997; 146: 294-306).

T EE I : — Espaguetis de Trigo Integral 4.5  "j0les Lolorados : , . .
fitoquimicos en su articulo principal, y pre- , Frijoles Negros Véase las figuras 5, 7, y 8, alli encontra-
sentd los siguientes beneficios: Bizcochos de Trigo 2.2 ra agentes alimenticios adicionales para
“Otra sustancia quimica isothio-cyanate Granola 6.6 combatir el cancer que contienen una abun-

que se encuentra en repollos y nahos, lla- Mgp;;}gg fﬁgfs‘cgiscafa é? Huevos oo Yante cantidad defibra.

mada PEITC (sigla en inglés) inhibe el can- Zarzamoras. crudas 79 Came Con todos los beneficios de una dieta

cer de pulmén al fraccionar los carcinégenos
en fragmentos antes de unirse a una célula
DNA.

Un fitoquimico en las fresas, uvas y fram-
buesas llamado &cido ellagic (en inglés)
también neutraliza los carcinégenos antes que pue-
dan invadir al DNA. Dos de los fitoquimicos en los
tomates, acido peournaric (en inglés) y acido
clorogénico se cree que combaten el cancer al
perturbar el desarrollo de las nitrosaminas, que se
ocupan para que las células normales se transfor-
men en cancerosas. Estas dos substancias quimi-
cas también se encuentran en morrones, pifias, fre-
sas y zanahorias por mencionar algunas. La cebo-

Peras enlatadas o en conserva 7.7
Frambuesas crudas 1.0

Leche
Queso

razén. Contienen unos compuestos maltiples para
combatir el cancer.

El genistein (en inglés) que se encuentra sola-
mente en la soya, tiene la capacidad de bloquear el
desarrollo del cancer en diferentes etapas de su
evolucion. Se han hecho més de 30 estudios de
laboratorio, que comprueban el efecto inhibidor del
genistein en el crecimiento de las células del can-
cer. Al verificar la investigacion que se esté hacien-

vegetariana para revertir los estragos del
céncer en todo el mundo, creemos vehe-
mentemente en el programa “5-por-Dia”.
Alentamos a las personas para que en lo
posible hagan una transicién a una dieta
vegetariana consumiendo tres 0 mas porciones de
verduras o0 vegetales, y dos 0 mas porciones de
frutas crudas-frescas cada dia. jPruébelo, no se
arrepentira!

Para ayudarle en la preparacion de un plan de
men, proveemos una guia sugerente para una se-
mana en esta publicacion. Vea la pagina 6.

%



¢LE GUSTARIA vivir mas y sentir-

se mejor? Basado en un estudio reali-

zado en California el Dr. Breslow identi-
ficd siete habitos que podrian mejorar la
salud e incrementar la longevidad.

1. Controle su peso, de tal manera que
no tenga ni sobrepeso ni un peso in-
suficiente.

2. Establezca habitos regulares en la
alimentaciony no coma entre horas.

3. Disfrute un desayuno abundante y
bien balanceado.

4. Absténgase de usar alcohol.

5. Disfrute de siete a ocho horas de sue-
fio cada noche.

6. Mantenga un programa de ejercicios
consistente y moderado.

7. No fume.

De acuerdo con este estudio “Los in-
vestigadores descubrieron, entre otras
cosas, que lagente de 45 afios que prac-
tica por lo menos seis de estos habitos
de salud, normalmente podria vivir unos
33 afios mas. Aquellos que practican so-
lamente uno o dos de los habitos, podrian
vivir unos 22 afios mas. Eso significa un
retorno de inversion de 150 por ciento y
asi también un mayor gozo en la vida”.
Leo R. Van Dolson. The Golden 8 (Los 8
Dorados), 20.

Estos siete habitos de salud definiti-
vamente haran un impacto positivo en
la calidad y longevidad de su vida. Pero
las ocho reglas de oro de la salud le ayu-
darén a vivir aun mas saludablemente y
por mas tiempo.

Estas ocho leyes divinas - remedios
naturales son:

Aire Fresco, Descanso, Ejercicios,
Luz Solar, Agua Pura, Nutricidn,
Temperancia, Esperanzay Confianzaen
Dios. ADELANTE (Acrénimo de las 8
leyes divinas para su salud).

Aire Fresco

Hoy, méas y mas personas estan pre-
ocupadas por la calidad del aire que res-
piran y con razon.

Se ha demostrado que hasta las
personas que no fuman y que viven en
&reas de alta contaminacion ambiental,
sufren los mismos sintomas que los fu-
madores. La contaminacién ambiental
disminuye la cantidad de oxigeno que
deberia llegar a la sangre.

Un ingrediente prevaleciente en la
contaminaciéon ambiental, es el

L eyes Divinas —
Remedios Naturales

monoxido de carbono que se une con el

oxigeno en la sangre y disminuye su efi-

cacia. De acuerdo con una investigacion
realizada, miles mueren cada afio por la
contaminacion ambiental.

“Las principales ciudades en los Es-
tados Unidos, matan miles de america-
nos cada afio. Si las personas viven en
una ciudad con niebla toxica y la respiran
en forma prolongada, generalmente es-
tan més propensas a contraer algunas
enfermedades que eventualmente podria
causarles la muerte. The National
Resources Defense Council (Consejo de
defensa de recursos nacionales) publico
una lista con las ciudades més mortife-
ras en los Estados Unidos de
Norteamérica y el nlimero de personas
que matan cada afio. Agarrese: las cinco
que llevan la delantera son: Los Angeles,
5873; Nueva York, 4024; Chicago, 3479;
Philadelphia, 2599; Detroit, 2123; (Time,
9 de diciembre de 1996).

¢Qué podemos hacer?

1. Ejercicio: El ejercicio fortalece los pul-
mones y provee mas oxigeno al sis-
tema. Durante el ejercicio, los pulmo-
nes se entrenan a respirar mas pro-
fundamente y al mismo tiempo au-
mentan su habilidad de expandirse.

2. Buena Postura; amenudo, la respira-
cion superficial se debe a ropa ajus-
taday a unamala postura. Esto hace
que la sangre se vuelva impura por-
que el sistema recibe menos oxige-
no. Como resultado nos deprimimos,
perdemos la capacidad de concen-
traciony se desestabiliza la digestion.

3. Beba Suficiente Agua: El agua es
esencial para la buena respiracion.
Los pulmones estan compuestos por
un 75% de agua y perdemos por lo
menos una taza de agua al exhalar
cada dia.

4. Purificador de Aire: para aquellos que
deben conducir donde hay mucho
tréfico les seria muy beneficioso com-
prar un purificador de aire portatil.
También hay purificadores para ho-
gares y oficinas.

Descanso
Una parte vital de un estilo de vida
saludable es la cantidad y calidad del
suefio. Durante el suefio el cuerpo se
recupera, regenera y se prepara para
otro dia de actividad.

A continuacion hay algunas ideas
que pueden ayudarlo a descansar mas:
1. Haga ejercicio vigoroso durante el dia

al aire libre y a la luz del sol, esto re-

dundar4 en un suefio mas apacible.

2. Adopte una rutina nocturna; puede in-
cluir un bafio tibio, alguna lectura tran-
quilizante o beba una taza de té de
hierbas, como hierba gatera o lGpulo.

3. Evite cosas estimulantes como la te-
levision y las conversaciones
emotivas 0 negativas.

4. No cene demasiado ni coma una cena
pesada. Cuando el estémago no esta
vacio antes de dormir el proceso di-
gestivo contintia durante las horas del
suefio y esto resulta en suefios des-
agradables o pesadillas.

5. Absténgase del tabaco, la nicotina, la
cafeina, la mateina, la teina o el al-
cohol.

6. Témese el tiempo para resolver cual-
quier problema que le haya causado
ira, resentimiento o algin tipo de
emocion fuerte.

7. Sea regular en las horas de dormir.
Como dicen: “El que se acuesta tem-
prano, temprano se levanta”. Las in-
vestigaciones demuestran que debi-
do al “ritmo circadiano” que esta re-
gulado por los rayos del sol, el sue-
fio mas profundo ocurre entre las
9.00y las 12.00 de la noche.

8. Disfrute de abundante ventilacién en
su dormitorio mientras duerma.
Para comprender mejor el tema del

descanso, lea el articulo El Descanso

Divino en esta publicacion.

Ejercicio

Existe el dicho: “si no encuentras
tiempo para hacer ejercicio tendrés que
encontrar tiempo para estar enfermo”.
Observemos unas pocas razones por las
que este dicho es verdad.

El Ejercicio:

1. Reduce el riesgo de las enfermeda-
des del corazdn porque mejora la
fuerza y la eficiencia del corazon y
baja la presion arterial.

2. Mejora la fuerza de los misculos y de
los huesos asi como de los ligamen-
tos, tendones y cartilagos.

3. Aumenta el promedio metabdlico
basal, ayudandonos a quemar las ca-
lorfas extras.

4. Fortalece el sistema inmune. Las in-

vestigaciones demuestran que las

personas que gozan de un estilo de

vida activo son menos propensas a

desarrollar cualquier tipo de cancer.

El ejercicio aumenta el nimero de las

células blancas llamadas linfocitos,

que son las células que batallan con-
tra la enfermedad.

Con todos estos beneficios y muchos
otros, un programa de ejercicio regular
y consistente es uno de los principios
fundamentales para la salud. Se reco-
mienda hacer ejercicio por lo menos
unas dos o tres veces por semana pero,
naturalmente, todos los dias no es de-
masiado.

Cuando decide empezar con un pro-
grama de ejercicio debe hacer ciertas
cosas basicas. Primero: se recomienda
que consulte con su médico, especial-
mente si tiene alguna preocupacion con-
cerniente a su salud. Luego, debe decidir
qué ejercicio desea practicar. Por lo me-
nos para empezar le sugerimos caminar.
Al caminar se usan casi todos los 206
huesos y 660 musculos del cuerpo. Es
algo que casi todos pueden hacer y no
necesitan aprender nuevas técnicas.

Lo importante para tener éxito es ha-
cer algun tipo de ejercicio. Si elige cami-
nar invierta en un buen par de zapatillas
para caminar y vistase apropiadamente
de acuerdo al tiempo. Encuentre alterna-
tivas para los dias en que el tiempo no le
permita caminar a la intemperie.

Elija una hora del dia que sea mejor
para usted y cumpla con su compromi-
S0 como si fuera una entrevista de ne-
gocios. Empiece caminando lentamen-
te por unos 5 a 10 minutos para entrar
en calor. Luego haga unos ejercicios de
elongacion. Siempre hagalos con movi-
mientos lentos y uniformes. Luego ca-
mine unos 20 a 30 minutos con un paso
enérgico, lo suficiente como para au-
mentar el ritmo de la respiracion, siga
por unos 4 6 5 minutos caminando len-
tamente y vuelva a hacer elongaciones.
El estiramiento es importante para evi-
tar los dolores y mejorar la flexibilidad.
Pero recuerde, no esta compitiendo ast
que no se esfuerce mas alla de su tole-
rancia. Elideal es poder caminar, enér-
gicamente, por una hora 0 mas por dia.
Trabajar en la huerta, también es un
execelente ejercicio saludable.



Luz Solar

Muchos se sorprenderan de cuan
beneficiosa puede ser la luz solar para
el tratamiento de alta presion, la tuber-
culosis, colesterol y en la prevencion y
tratamiento del cancer. La luz solar es
uno de los mejores agentes de curacion
que Dios le ha dado al hombre.

Sin embargo, debido a la incidencia
elevada de cancer de piel se le ha he-
cho una propaganda negativa. En parte
se debe a la exposicidn prolongada a
los rayos del sol, pero otro factor es la
cantidad de grasas en la dieta. La grasa
crea una base para la formacion de ra-
dicales libres inestables. De las 450.000
personas diagnosticadas con cancer to-
dos los afios, en la mayoria de los ca-
sos fue el resultado de un alto consumo
de grasas en la dieta, exposicion pro-
longada al sol, y bajos niveles de vitami-
nas A, B, Cy selenio, que se encuen-
tran principalmente en los alimentos ve-
getales. Comience a tomar bafios de
sol, sobre el cuerpo desnudo, 2 minutos
por cada lado por dia, vaya aumentan-
do uno o dos minutos por dia hasta es-
tar 15 a 20 minutos por lado por dia. Las
bondades de este tratamiento natural
gratuito no se pueden sobreevaluar. Los
enfermos, especialmente notaran cuan-
to bien les hace tomar estos bafios de
luz solar, si ellos no pueden moverse de
la cama, lleve la cama hasta donde le
peguen los rayos solares. Trate de evi-
tar las siguientes horas peligrosas: en-
tre las 11am hasta las 2:30pm. Tome
en cuenta la privacidad para poder to-
mar este bafio sin ropa.

Agua Pura

¢ Sabia usted que el agua es el ele-
mento mas importante de una dieta ba-
lanceada? Nuestro cuerpo usa 40.000
vasos de agua al dia para distribuir los
alimentos nutritivos a todas las células y
para remover los desperdicios. Dios ha
disefiado nuestro cuerpo para reciclar
toda esta cantidad de liquido, peroenel
proceso se pierde un poco de agua y
necesitamos reemplazarla. Un adulto
promedio necesita 6 a 8 vasos de agua
por dia, esto serfa el minimo. Lo mejor
estomarla entre las comidas, media hora
antes, o dos horas después. Comience
a beber 2 vasos de agua pura y tibia al
levantarse, si desea le puede agregar
medio limén. Notard lo bien que le asien-
ta, abre el apetito, inicia los movimien-
tos peristélticos de los intestinos y cola-
bora con la salud de los rifiones. Por
otra parte el agua tiene propiedades
benéficas al utilizarla externamente:

— En la higiene personal y general

para prevenir las enfermedades.

— En la hidroterapia (tratamientos
curativos con agua, hielo y vapor) para
colaborar con la naturaleza (el cuerpo)
en su esfuerzo por eliminar la enferme-
dad. Si desea informarse mas al res-
pecto, escribanos solicitando informa-
cién sobre Salud Natural y con gusto tra-
taremos de corresponderle.

Nutricion

Las investigaciones demuestran que
una dieta baja en grasas y proteinas, y
alta en carbohidratos complejos dismi-
nuye el riesgo de enfermedad.

Durante la primera y segunda gue-
rra mundial los europeos sufrieron una
escasez drastica de alimentos; especial-
mente carnes, huevos, leche, manteca,
queso y grasa. Criar, carnear, procesar,
almacenar, transportar y distribuir estos
alimentos es una industria complicada
que facilmente se desestabiliza con la
guerra y la gente recurre a alimentos
maés faciles de criar y acumular como
papas, vegetales y particularmente gra-
nos que puedan ser almacenados por
un largo tiempo.

“En Finlandia, los doctores llmari
Vartiminea y Karl Kanerva documenta-
ron que en los ciudadanos hubo un des-
censo de un 67 % en las muertes cau-
sadas por las enfermedades del cora-
z6n en comparacion con los dias prece-
dentes a la guerra, y habia mucho me-
nos placas de colesterol”. Julian M.
Whitaker, Reversing Heart Disease (Re-
virtiendo las enfermedades del corazén),
Warner Books, 60-61.

Imaginese si tuviésemos una dismi-
nucién de un 67 % en las defunciones
causadas por enfermedades del cora-
z6n en América. Es posible. La mayo-
ria de las enfermedades del corazon
son reversibles cuando se practican las
ocho reglas de oro de la salud.

He aqui unas pocas sugerencias para
ayudarlo a empezar una dieta saludable;
1. Hierva los alimentos, cocinelos al hor-

no o al vapor en vez de freirlos.

2. En cada comida consuma alimentos
crudos ya sean frutas o vegetales.
Use jugo de limon en las ensaladas
en vez de usar un aderezo alto en
grasas o vinagre.

3. Coma postres sanos; consuma frutas
frescas, meldn, o frutas secas en vez
de rosquillas y bizcochos refinados y
azucarados.

4. Evite comer entre comidas. Los ape-
ritivos detienen el proceso digestivo
amedio empezar para comenzar con
el otro, lo que obstaculiza la diges-
tion de la comida anterior y la fermen-

ta, produciendo gases, agruras, do-

lores de cabeza y otros problemas.

5. Evite alimentos que contengan grasas
hidrogenadas. La hidrogenacion cam-
bia la estructura quimica de un aceite
al agregarle &tomos de hidrégeno que
saturan las grasas no saturadas.

6. No coma demasiado ligero. Esto im-
posibilita la digestion adecuada que
comienza en la boca, y tiende a que
se coma demasiado porque las
papilas del gusto no estan satisfechas.

7. Establezca un horario para cada dia
con un tiempo especifico para las
comidas, ejercicio y descanso; y des-
pués haga todo lo posible para ser
consistente. Una vez que lo haga por
un tiempo su vida parecera menos
estresante y se sentird mejor.

Nota: Alfinal de este articulo hemos
compartido un par de recetas para ha-
cer leche de soyarica, sana y natural,
€en su casa.

Temperancia

La temperancia es una adherencia a
todo lo que promueve la salud y la eli-
minacion de todo lo dafiino como: el al-
cohol, el tabaco, las drogas, las bebidas
que contienen cafeina, las comidas gra-
sas, el azlcar refinado, el trabajo en
exceso, etc.

Cien afios atrés los americanos con-
sumian un promedio de 40 libras (20 kg.)
de azlcar por afio. Ahora aumento a
més de 100 libras (50kg.) por afio. El
uso de azlcar refinada no solamente
suma calorias indtiles a nuestra dieta
sino que destruye la habilidad del cuer-
po para batallar en contra de las toxinas
eimpurezas, resultando asi en enferme-
dad. Por ejemplo; una lata regular de
soda 0 gaseosa contiene 8 a 10
cucharaditas de az(icar refinada, lo cual
decrece a mas del 50% la habilidad de
las células blancas o fagocitos para de-
fender al cuerpo contra todo enemigo y
enfermedad. Tragicamente, los nifios y
j6venes (Ultimamente muchos adultos)
beben méas gaseosas que agua pura e
ingieren dulces malsanos para la buena
salud. jApesar de todo esto, gracias al
plan divino, aun hay esperanza en el
poder de Dios para vivir mas y mejor,
para vivir con salud abundante!

Esperanza y Confianza en el
Poder Divino
La verdadera recuperacion fisicaem-
pieza con una limpieza de nuestros pen-
samientos y sentimientos. Todas las ac-
ciones buenas o malas que afectan nues-
tra salud se originan en la mente. Si con-
tinuamos deseando comidas insalubres

y practicamos otros habitos malsanos
correremos el riesgo de enfermarnos.

El primer paso para vencer las préc-
ticas enfermizas es simplemente venir
a Cristo tal cual es. Vea Mateo 11:28.
Venga a El y pidale perdén por sus pe-
cados del pasado, incluso por los malos
habitos que destruyen su salud. Segun-
do, establezca una vida de estudio de la
Santa Biblia y de las ensefianzas del
Sefior JesUs. Tercero, desarrolle el ha-
bito de pasar tiempo con Dios en ora-
cién como lo hace con un buen amigo.
Encuentre un tiempo y lugar especial
para tener comunién con El. Permita
que El conozca sus preocupaciones, lu-
chas, y gozos. Al hacerlo aprendera a
amarlo, a esperary a confiar mas en El.

Cuarto, comparta la vida de Cristo y
las ocho reglas de oro para la salud con
otros. Al compartir estas preciosas ver-
dades y principios con otros, ellos recibi-
ran una gran bendicion. Y finalmente,
nunca se dé por vencido. Toda victoria
obtenida sobre las practicas que destru-
yen su salud sumara afios de calidad a
su vida y gran felicidad.

EL GRAN PLAN DE DIOS
PARA LA SALUD

La perfeccion original del hombre. “El
hombre fue el acto culminante de la crea-
cion de Dios, hecho a laimagen de Dios,
con el propdsito de ser una copia fiel de
Dios.” (Revista Heraldo, 18-6-1895)

“Adan era un ser noble dotado de una
mente poderosa, de una voluntad en
armonia con la voluntad de Dios, y de
afectos que se centraban en el cielo. Su
cuerpo no habia recibido la herencia de
ninguna enfermedad, y su alma llevaba
el sello de la Divinidad.” (El Instructor
para los Jévenes, 5-3-1903)

“Estaba delante de Dios en la forta-
leza de la perfecta virilidad. Todos los
6rganos y facultades de su ser estaban
desarrollados por igual, y equilibrados
en forma armoniosa.” (Redencion y La
Tentacion de Cristo, pag. 30)

La promesa de Dios de conservar
nuestra salud. “El Creador del hombre
ha dispuesto la maquinaria viviente de
nuestro cuerpo. Toda funcion ha sido
hecha maravillosa y sabiamente. Y Dios
se ha comprometido a conservar esta
magquinaria humana marchando en for-
ma saludable, si el agente humano quie-
re obedecer las leyes de Dios y coope-
rar con él.” (Consejos Sobre el Régimen
Alimenticio, pag. 17)

Laresponsabilidad hacia las leyes de
la naturaleza. “Para que haya salud se
necesita crecimiento, y el crecimiento
exige que se preste cuidadosa atencién
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DESAYUNO

Cereal Cocido de Avena con Leche* y
Pasas de Uvas con unas rodajas de
Naranja Fresca (cruda) Un par de
rodajas de Pan o Tortillas (Opcional)

Granola con Leche*

y Banana o Fresas / Frutillas
Dos rodajas de Pan Integ. o
Tortillas de Maiz

Cereal Crema de Trigo 0 Maiz con
Leche*

Uvas Frescas y/o Melon

Pan o Tortilla (Opcional)

Arréz Integral Cocido con Leche* y
Pasas Uva Manzana Cruda
Almendras, Nueces o Se-millas de
Girasol Crudas

Pan o Tortillas

Tostadas de Pan con Crema o
Manteca de Cacahuates (Mani)
con Puré de Manzanas
Duraznos Frescos

Cereal de Mijo Cocido con Leche*
y Pifia

Higos Frescos o Disecados

Pan Integral o Tortillas

Trigo Integral Partido con Leche* y
Moras o Frambuesas
Toronja 0 Pomelo

iTome nota de las recetas de leche natural de soya en este articulo!

" Menu Vegetariano Simple para Una Semana )

A las horas adecuadas, coma de una amplia variedad de alimentos naturales y sin refinar, Ipreparados de una manera simple, lo
suficiente como para mantener la salud y el peso ideal.

ALMUERZO

Lentejas sobre Papa Asada
Zanahorias Crudas

Espinaca o Acelga Cocida

Un par de rodajas de Pan o Tortillas (Opcional)

Fideos / Espagueti con Salsa de
Tomates

Pan con Ajos y Aceite de Oliva.
Ensalada Vegetal Mixta. Pan o Tortilla

Caldo / Sopa de Arvejas
Galletas Multigranos Integrales.
Listoncitos o tiras de Apio y
Rabanos Crudos. Pan o Tortilla

Estofado o Guiso de Verduras
(Vegetales)

Crocantes (galletas o pan) de Centeno
Rebanadas de Aguacate o Palta Cruda
Ensalada Vegetal Mixta

Camote o Batata Asada
Ensalada Vegetal Mixta
Remolacha o Betarraga Cocida
Pan Integral de Granos

Arr6z Integral Cocido
Brdcoli al Vapor
Ensalada de Repollo
Pan Integral o Tortillas

Frijoles Pinto 0 Negros
Rodajas de Tomates
Ensalada Verde Mixta
Pan Integral de Maiz
Pan o Tortillas (Opcional)

PLAN DE MENU
Desayunos Abundantes:

1 porcion o plato principal con leche*

1 porcién de fruta cruda

1 porcion de otra fruta

Pan Integral con algln preparado para untar
(opcional para + calorias) o Tortillas

Almuerzos Buenos y Moderados:

1 Entrada

1 Verdura / (vegetal) Cruda o Ensalada Cruda
1 Verdura / (vegetal) Cocida.

Pan Integral con algo para untar (opcional
para mas calorias) o Tortillas

Cena Muy Liviana: (Opcional)

+ Sopa / Caldo y Galletitas 0

+ Fruta y Bizcocho (pan doblemente tostado)
iSi puede lograr no cenar o hacerlo muy
livianamente, esto le proporcionara una mejor
salud!

A menos que combinemos; ejercicios regula-
res al aire libre, suefio suficiente, tomar agua
en cantidades adecuadas, y una perspectiva po-
sitiva de la vida; una buena dieta no es sufi-
ciente como prevencion contra imbalances
nutricionales, desordenes digestivos, el
sobrepeso o el insuficiente peso ideal.

* La leche utilizada en este plan es leche de
Soya u otra leche de almendras, arroz, etc. No
es leche de vaca o cabra. Laleche de Soya es
mas saludable y no enferma a nadie con sus
toxinas, antibiéticos, hormonas y enfermedades,

a las leyes de la naturaleza, para que
los 6rganos del cuerpo puedan conser-
varse en buen estado, sin estorbos en
suaccion.” (Manuscrito 47, 1896)

EL PLAN DE SATANAS
PARA DESTRUIR
LA RAZA HUMANA

El Comienzo de la intemperancia.
“Satanas reunio a los angeles caidos
para planear alguna manera de hacer
el mayor dafio posible a la familia hu-
mana. Se hizo una propuesta tras otra,
hasta que finalmente Satanas mismo
ide6 un plan. Tomarfa el fruto de la vid,
como también el trigo y otras cosas da-
das por Dios como alimento, y las con-
vertiria en venenos que arruinaran las
facultades fisicas, mentales y morales
del hombre y subyugaran de tal forma
los sentidos que Satanas lograse el

dominio completo. Bajo la influencia
del licor los hombres serian llevados a
cometer crimenes de toda clase. El
mundo se corromperia mediante el
apetito pervertido. Haciendo que los
hombres tomaran alcohol, Satanas los
degradaria cada vez mas. Satanas
ha tenido éxito en apartar al mundo de
Dios. Ha convertido en una maldicion
mortal las bendiciones inherentes al
amor y la misericordia de Dios. Ha lle-
nado a los hombres con el ansia del
alcohol, licor y del tabaco. Este apeti-
to, que no tiene fundamenteo alguno
en la naturaleza, ha destruido a millo-
nes.” (Revista Heraldo, 16-4-1901)

El secreto de la estrategia enemiga.
“La intemperancia de cualquier clase
entorpece los 6rganos sensoriales y
debilita de tal forma el poder cerebral,
que las cosas eternas no son aprecia-

das, sino colocadas en el mismo nivel
que las cosas comunes. Las facultades
superiores de la mente, destinadas a
propositos elevados, son puestas en la
esclavitud de las pasiones mas bajas.
Si nuestros habitos fisicos no son co-
rrectos, nuestras facultades mentales y
morales no pueden ser fuertes, porque
hay una estrecha relacién entre lo fisico
ylomoral.” (Testimonios para la Iglesia,
tomo 3, pags. 50y 51)

“Los nervios del cerebro que relacio-
nan todo el organismo entre si son el tni-
co medio por el cual el cielo puede comu-
nicarse con el hombre, y afectan su vida
mas intima. Cualquier cosa que pertur-
be la circulacion de las corrientes eléctri-
cas del siestema nervioso, disminuye la
fuerza de las potencias vitales, y como
resultado se aten(a la sensibilidad de la
mente.” (Joyas de los Testimonios, tomo

tal como lo hace la leche de vaca o cabra.
1, pag. 254)

“Satands se halla constantemente
alerta para colocar por completo bajo
su dominio a la raza humana. La for-
ma mas poderosa en que él hace pre-
sa del hombre es el apetito que trata
de estimular de toda manera posible.”
(Consejos Sobre el Régimen Alimenti-
cio, pag. 177)

Su tentacién mas efectiva de hoy.
“Mediante el apetito, Satanas domino
la mente y el ser. Miles que podrian
haber vivido, han bajado prematura-
mente a la tumba, como desechos fisi-
cos, mentales y morales. Tenian bue-
nas facultades, pero lo sacrificaron todo
a la complacencia del apetito que los
llevd a aflojar las riendas, quedando a
merced de la concupiscencia...la en-
fermedad y la muerte.” (Testimonios,
tomo 3, pags. 561 y 562)



SOCORRO OPORTUNO:
NUESTRO SENOR
JESUCRISTO

Nosotros, como JesUs y a través
de su poder, también podemos ven-
cer. “Nuestra Unica esperanza de re-
cuperar el Edén es por medio de un
firme dominio propio.

Si el apetito pervertido tenia un po-
der tan grande sobre la humandiad,
que, a fin de quebrantar su dominio, el
divino Hijo de Dios hubo de soportar
un ayuno de casi seis semanas en fa-
vor del hombre, jqué obra esta delante
del cristiano! Sin embargo, por grande
que sea la lucha, éste puede vencer.

Con la ayuda del poder divino que
soport6 las mas fieras tentaciones que
Satanas pudo inventar, él también
puede ser completamente victorioso
en su guerra contra el mal, y finalmen-
te podra llevar la corona de victoria en
el reino de Dios.” (Consejos Sobre el
Régimen Alimenticio, p4g. 198)

Pedid el poder vencedor de Cristo.
“Cristo tiene facultad del Padre para
dar su gracia y fuerza divinas al hom-
bre haciendo que él pueda vencer en
su nombre. No hay sino pocos
profesos seguidores de Cristo que eli-
gen alistarse con él en la obra de re-
sistir las tentaciones de Satanas como
él resistio y vencio... Todos estan per-
sonalmente expuestos a las tentacio-
nes que Cristo vencié, pero se ha he-
cho provision de fuerza para ellos en
el todopoderoso nombre del gran Ven-
cedor. Y todos deben vencer indivi-
dualmente por si mismos.” (Sefiales
de los Tiempos, 13-8-1874)

¢Qué haremos? “;No nos acer-
caremos al Sefior, para que nos salve
de toda intemperancia en el comer y
beber, de toda pasion profana y con-
cupiscente, de toda perversidad? ¢No
nos humillaremos delante de Dios y
desecharemos todo lo que corrompe
la carne y el espiritu, para que en su
temor podamos perfeccionar la santi-
dad del caracter?” (Joyas de los Tes-
timonios, tomo 3, pag. 198)

“Todo lo puedo en Cristo que me
fortalece” (Filipenses 4:13) Jesus es
nuestra Unica seguridad ante los ata-
ques del enemigo de nuestra salud,
felicidad y salvacion eterna'y su nom-
bre y honor estan en juego ante todo
el universo, nuestro querido Salvador
jamas ha perdido una sola batalla, por
lo tanto, animo y ADELANTE en
JESUS, el autor y consumador de
nuestra fe. (Hebreos 12:1y 2)

%

RECETA PARA HACER
LECHE DE SOYA, rica, sanay
natural en forma casera.
Recetas tomadas del libro Regreso al
Edén por Jethro Kloss.

La leche de soya no se corta en el
estémago ni se pudre como la leche
de vaca o de oveja, y puede usarse
en la misma forma que las otras le-
ches. Los frijoles y las arvejas se co-
cinan mas rapidamente en leche de
soya que cuando se hierven en agua.
Se agria y se cuaja como la leche de
vaca, pero después de agriarse, pue-
de batirse para formar un delicioso
suero de nata de leche. Lo bueno de
ella es que es altamente alcalina (lo
contrario a cido), y se adapata per-
fectamente bien al organismo huma-
no, tanto de adultos como de nifios.

Muchos pagan un alto precio por
la leche de cabra, y sin embargo la
leche de soya es infinitamente mejor
para el consumo humano. No tiene la
contaminancion del animal, ni el peli-
gro de la enfermedad y la putrefaccion.

La soya es un alimento que ocupa
perfectamente el lugar de la carne, la
leche y los huevos (y estos son pro-
ductores de varias enfermedades).
Contiene todas las propiedades alimen-
ticias y vitalizadoras de la carne, de la
leche y de los huevos, y es mucho mas
econdmica y mas facil de producir que
cualquiera de esos productos.

La harina de soya es considerable-
mente mas rica en proteina que las
harinas hechas de otras legumbres,
como por ejemplo los frijoles lima, las
arvejas, las lentejas, etc., y casi cua-
tro veces mas rica en proteina que las
harinas de cereales. La proteina de
la harina de soya es de una calidad
especialmente buena. La harina de
soya contiene menos de 2% de almi-
dén, mientras que el almidén es el ele-
mento principal en otras harinas de ce-
reales, las cuales contienen mas o me-
nos 30 veces mas almidon.

La harina de soya es especialmen-
te rica en vitaminas y en minerales.
La cantidad de calcio es 20 veces
mayor que en las papas, 12 veces
mayor que la que se encuentra en la
harina de trigo, 5 veces mayor que la
de los huevos, mas 0 menos 2 veces
mayor que la cantidad que existe en
laleche liquida; tiene ademas un 25%
mas que la leche en polvo, y eso que
la leche vacuna o de cabra ha sido
considerada siempre como el alimen-
to rico en calcio por exelencia.

Medio kilo de harina de soya equi-

vale a un kilo de carne en contenido
proteinico. Sise consumiera un cuar-
to de kilo de harina de soya por dia en
lugar del pan ordinario, la cantidad ex-
tra de proteina que existe en el pan
de soya seria suficiente para reempla-
zar una cantidad de proteina equiva-
lente a la cuarta parte de la carne que
se consume como promedio. La pro-
teina de la carne cuesta cinco veces
mas que la proteina de la soya.

Leche de Soya No. 1

Ponga en remojo durante la noche,
bien cubiertos con agua ¥z kilo de fri-
joles soya. Por la mafiana lavelos en
forma completa, cdbralos con agua
fresca y caliéntelos hasta el punto de
ebullicion. Si se cambia el agua dos
veces mas y luego se la trae al punto
de ebullicién se ayuda a quitar de la
leche que se hara el gusto fuerte de la
soya. Entonces quite el agua'y muela
los frijoles. Ponga luego los frijoles
en un pafio de colar queso, u otra tela
que deje pasar el agua con facilidad y
que no sea aspera y ate en forma se-
gura la boca de la bolsa. Ponga esta
bolsa de frijoles molidos en un gran
plato. Eche encima dos cuartillos (u 8
tazas) de agua; el calentar es preferi-
ble, siendo que la leche tiene grasa.
Amase o apriete la bolsa de frijoles
bien molidos, lavandola y estrujando-
la para que salga la leche. Eche esta
leche en un recipiente grande. Vierta
encima dos cuartillos (u 8 tazas) mas
de agua, apretando o estrujando bien
de nuevo. Afiada los segundos dos
cuartillos de leche a los dos primeros
cuartillos en un recipiente grande de
fondo plano, y hierva por 20 minutos
mas. Revuelva constantemente con
un removedor de panqueques sin de-
jar que se asiente en el fondo, hasta
que hierva, cuando hierva no se pe-
gara al fondo. Endulce con miel de
malta, miel de abejas, azlcar de mal-
ta o panela. No la haga demasiado
dulce. Sal a gusto. Si tiene y quiere,
puede agregarle una cucharadita de
vainilla, ya sea en liquido o extracto
en polvo. Trate de no cocinar en vasi-
jauolla de aluminio. Las vasijas u ollas
de barro cocido, hierro o asero inoxi-
dable son mas recomendables. Hoy
en diala leche de soya se puede com-
prar ya preparada, o polvo de soya se
puede mezclar con agua en la licua-
dora, pero aunque pueden tener un
“mejor sabor” no son mas sanas ni
mas econémicas. Haga solamente lo
suficiente como para uno o dos dias y
guérdela en la heladera.

Leche de Soya No. 2

Tome medio kilo de harina de soya
(no necesita ser molida demasiado
fina), y tres cuartillos (12 tazas) de
agua fria. Mezcle y hierva por 25 mi-
nutos, cuele, endulce y sale a gusto.
Es mejor usar una fuente de fondo pla-
no, y mezclar con un revolvedor o ba-
tidor de panqueques o leche en pol-
Vo, pues puede quemarse con facili-
dad, si la desea més concentrada,
afiada un poco de crema de soya. La
leche de soya puede usarse de la mis-
ma manera que la leche de vaca.
Cuando se utiliza para cocinar no la
endulce. Esta leche es altamente
alcalina. Debe manejarse de la mis-
ma manera que la leche de vaca.
Cuando se enfria, manténgala en una
heladera o lugar frio, pues puede
agriarse mas o menos al mismo tiem-
po que se agria la leche de vaca. Pue-
den agregarse a la leche los elemen-
tos para endulzarla en el momento que
se labeba, pues se mantiene por mas
tiempo en buen estado si no se la en-
dulza antes de emplearla.

Como Cuajar La Leche de
Soya (Requeso y Tofu)

Después de hacer la leche de soya,
mientras la leche esta hirviendo, afia-
da suficiente 4cido citrico (también
puede utilizar jugo de 1 limén) como
sea necesario para que se cuaje en el
acto. Se necesitan tres o cuatro cu-
charadas de acido citrico por cada
cuartillo (4 tazas) de leche hirviente.
Bata bruscamente y déjela estar. Los
cuajos se forman dentro de pocos se-
gundos, y no se requiere mucho tiem-
po para que la leche se cuaje. Saque
los cuajos del agua clara y péngalos
en una gasa doble o tela para colar
requeso, estrujando para que salga
toda el agua y haciendo que el queso
sea lo mas seco posible. Sise desea
un queso suave, use menos acido ci-
trico, pero si quiere obtener un queso
granulado, use mas acido citrico. Para
lograr el tofu coloque el queso (dentro
de la tela atada o con un nudo en la
boca), lo mas seco posible en un mol-
de cuadrado tipo una cajita de madera
con agujeritos para drenar el agua o
sino sobre un plato. Coloque sobre el
queso otro plato con algo pesado y
déjelo durante varias horas, tal vez du-
rante toda la noche, luego al retirarlo
tendra la forma mas firme. Sino lo uti-
liza todo de una vez, el restante, guar-
delo bajo agua con sal y jugo limén en
la heladera. Prepare el tofu con sal y
otros condimentos a gusto. €



Bl Descanso Divino

“ASI QUEDARON acabados los
cielos y la tierra, y todas sus criaturas.
Y acabo Dios en el séptimo dia la obra
que hizo y repos6 en el séptimo dia de
todo lo que habia hecho en la creacion.
Y Dios bendijo al séptimo dia y lo santi-
fico, porque en €l reposd de toda la obra
que habia hecho en la creacion” (Géne-
sis 2:1-3).

Dios previo la necesidad de proveer
un dia de descanso para la humanidad y
escogio el séptimo dia de la semana, el
Sabado. Ese dia es tan importante para
El que lo incluyd como parte de los Diez
Mandamientos. El cuarto mandamiento
dice: “Acuérdate del dia Sabado para
santificarlo. Seis dias trabajaras y haras
todatu obra. Pero el Sdhado es el dia de
reposo del Sefior tu Dios. No hagas nin-
gun trabajo en él; nitd, nitu hijo, nitu hija,
ni tu siervo, ni tu criada, ni tu bestia, ni tu
extranjero que esta dentro de tus puer-
tas. Porque en seis dias el Eterno hizo el
cielo, latierray el mar, y todo lo que con-
tienen, y reposé en el séptimo dia. Por
eso0, el Sefior bendijo el Sbado y lo san-
tificd” (Exodo 20:8-11).

Al recordar el Sabado, entramos en
una comunion especial de reposo con
Aquel que nos otorgd la vida. Al guar-
darlo, reconocemos que El es el dador
de laviday el verdadero Legislador. El
mandamiento del Sabado yace en el
mismo corazon de la ley mas sublime
de todas — Los Diez Mandamientos.
Estos mandamientos son una expresion
del caracterinmaculado de Dios. Al guar-
darlos, por la gracia de Dios, progresi-
vamente llegamos a ser mas semejan-
tes a nuestro Hacedor en pensamien-
tos y sentimientos.

Tan importante es esta obra para el
desarrollo del caracter, que Dios apartd
el séptimo dia, Sabado, como un dia
especial de santificacion para El. La Bi-
blia dice: “Guardad mis Sabados, por-
que el Sabado es sefial entre mi'y voso-
tros por vuestras generaciones, para que
sepais que Yo Soy el Eterno que os san-
tifico” (Exodo 31:13).

Cuando Dios santific el Sdbado (ver
Génesis 2:1-3), lo establecié como se-
fial de su poder para santificarnos (apar-
tarnos para él). Dios establecit el Saba-
do como recordativo de su poder crea-
dory es también una sefial que nos alien-
ta, porque de la misma manera, por
medio de ese mismo poder puede re-

crearnos. De todos los dias de la sema-
na, es el séptimo dia, Sabado, el que
nos recuerda que podemos ser
investidos por el Espiritu Santo para vi-
vir una vida nueva. Dios promete santi-
ficar a todos los que escogen honrarlo
guardando su santo Sabado.

Entonces ¢,como podemos santificar
el Sabado? En primer lugar, aceptando
al Sefior del Sabado (Jestis) como nues-
tro Salvador personal (Marcos 2:27-28).
Luego dejando de lado nuestras ocupa-
ciones comunes de cada dia, utilizaremos
las horas sagradas del Sabado para es-
trechar nuestra comunion con nuestro
Creador. “Siretrajeres del Sabado tu pie,
de hacer tu voluntad en mi dia santo, y lo
llamares delicia, santo, glorioso de
Jehova, y lo venerares, no andando en
tus propios caminos, ni buscando tu vo-
luntad, ni hablando tus propias palabras,
entonces te deleitaras en el Sefior, y yo
te haré subir sobre las alturas de la tierra,
yte daré a comer la heredad de Jacob tu
padre; porque la boca de Jehova lo ha
hablado” (Isaias 58:13, 14).

El Sabado es la oportunidad perfecta
paravencer el egoismo al no buscar nues-
tra delicia propia, sino el cumplir la volun-
tad de quien nos hizoy nos redimid. Es
un dia de especial consagracion a Dios
que debiera incluir hechos bondadosos,
servicio desinteresado en bien de nues-
tro préjimo y compafierismo con el pue-
blo de Dios. Jests nos ha dado un mara-
villoso ejemplo de cémo guardar el Sa-
bado participando en cultos de adoracion
y alabanza y sanando toda clase de en-
fermedad del pueblo que venia a El.

Un Dia de Gozo, Paz y

Verdadero Descanso
Grandes bendiciones estan incluidas
en la observancia del Sabado, y Dios
quiere que el Sabado sea para noso-
tros un dia de gozo. Hubo gozo en la
institucion del Sabado. Dios vio con sa-
tisfaccion la obra de sus manos. Todas
las cosas que habia hecho declaré ser
“muy buenas” Génesis 1:31. El cieloy
la tierra se llenaron de regocijo. “Cuan-
do alababan todas las estrellas del alba,
y se regocijaban todos los hijos de Dios”
Job 38:7. Aunque el pecado lleg6 a este
mundo para estropear su obra perfecta,
Dios todavia nos da el S&bado como
testigo que Uno, Omnipotente, Infinito
en bondad y misericordia, creé todas las

cosas. Nuestro Padre Celestial desea
preservar el conocimiento de El por
medio de la observancia del Sabado.
Desea que el Sabado dirija nuestras
mentes a El como el verdadero y vivien-
te Dios, y que por medio de su conoci-
miento tengamos vida y paz.

Dios bendijo y santificé el séptimo dia
porque descanso de toda su maravillo-
sa obra de creacion. El dia de reposo
Sabado fue hecho para toda la humani-
dad, y Dios quiere que cese su labor
durante ese dia, asi como El mismo des-
canso después de su obra de creacion
de seis dias.

Al principio del cuarto mandamiento,
Dios dijo, “acuérdate” El reclama un dia,
que ha separadoy santificado. Se lo da
al hombre como un dia en que puede
descansar del trabajo y dedicarse por
entero al culto, a la contemplacion de la
naturaleza y a mejorar su condicion es-
piritual.

La institucion del Sabado y de la fa-
milia fueron dadas por Dios en el Edén.
Como el Sabado es un recordativo de
su poder creador, es el dia sobre todos
los otros en que deberiamos familiari-
zarnos con Dios a través de sus obras.
Feliz la familia que puede dirigirse al lu-
gar de culto el Sdbado como JesUs y
sus discipulos—a través de campos, por
las orillas de un lago o por los huertos.
Bienaventurado el padre o la madre que
puede ensefiar a sus hijos la palabra de
Dios con ilustraciones de las paginas
abiertas del libro de la naturaleza; que
pueden reunirse bajo los verdes arbo-
les, al aire libre, puro y fresco para estu-
diar la santa Palabra de Dios y cantar
alabanzas al Padre celestial.

Por medio de esas asociaciones los
padres pueden unir sus hijos a su cora-
z6n, y por consiguiente a Dios con lazos
que no pueden romperse.

El Sabado es la sefial distintiva entre
Dios y su pueblo (Ezequiel 20:12 y 20).

El S&bado nos invita a encontrar paz
interna en Aquel que dijo: “Venid a mi
todos los que estais trabajados y carga-
dos que yo os haré descansar” (Mateo
11:28). Estimado lector, si ain no ha
probado por usted mismo la bendicién
del reposo del Sabado, le animamos,
de todo corazdn, que lo haga, descubri-
ra cuanta paz trae al alma seguir los
caminos del Sefior. Si desea obtener
mas informacion acerca de este tema
tan importante, escribanos a cualquier
direccion al final de esta publicacién y
con gusto le haremos llegar materiales
gratuitos para su mejor comprension.

iDios le bendiga!

UnaHistoria Veridica
Continuacién delapéginal

ranza que se tenia era que la cirugia
resolveria sus muchos problemas de
culpabilidad con los cuales ella habia
estado luchando por varios afios. Lue-
go de ésta intervencion hubo cambios
asombrosos en sus intereses, actitudes,
su rendimiento laboral y en su integri-
dad. Era obvio que Patricia era una per-
sona diferente.

Antes de la operacion o lobotomia,
Patricia era una enfermera instru-
mentista extremadamente eficiente.
Ademas le interesaba mucho la buena
lectura por lo cual pertenecia al circu-
lo literario de las enfermeras. Pero lue-
go de la lobotomia, Patricia perdié la
mayor parte de sus ambiciones, per-
di6 el interés en su trabajo, en la lectu-
ra, y la simpatia para con sus pacien-
tes. Sélo pudo llegar a desempefiar tra-
bajos subordinados.

Diversos estudios han demostrado
que las personas que han sufrido al-
gun trastorno al I6bulo frontal experi-
mentan un deterioro de los principios
morales, la pérdida del amor por la fa-
milia, pérdida de la empatia y falta de
auto control (lo cual deriva en fanfa-
rronerfa, hostilidad y agresividad).
También se vuelven distraidas e impa-
cientes, experimentan fantasias, falta
de prevision, y llegan a ser incapaces
de razonar abstracta-mente.

Algunas de las enfermedades cau-
sadas por dafios al I6bulo frontal inclu-
yen: manias, desérdenes compulsivos
y obsesivos, deficiencia de atencion e
hiperactividad, depresién e incremen-
to del apetito.

Desde los afios 1990, el niimero de
personas que han sido diagnosticadas
con deficiencia de atencion e hiperacti-
vidad en los Estados Unidos de Norte-
américa han aumentado de 900.000 a
mas de dos millones en 1995.

Sofisticados examenes del cerebro
(PET scanns) revelan que los pacien-
tes con depresion pueden tener una re-
duccion hasta del 60% en el flujo san-
guineo del l6bulo frontal. Al tratar a pa-
cientes deprimidos, hay evidencias que
si uno puede propiciar 0 aumentar la
actividad del I6bulo frontal, la circula-
cion o el flujo de sangre a esa area se
incrementara, y asi se puede ayudar a
que la depresion mejore 0 sea corregi-
da notablemente.

Cuando se trata del control del ape-
tito, el l6bulo frontal juega un papel muy
importante. De hecho, el centro mas
alto de control para el apetito esta ubi-
cado en el l6bulo frontal del cerebro.



No importa cuan hambriento usted
pueda estar o cuan fuerte sea su de-
seo de comer algo perjudicial, gene-
ralmente podra suprimir el deseo si su
[6bulo frontal esta funcionando en for-
ma 6ptima. Aquellas personas sin un
I6bulo frontal en buenas condiciones
tienen gran dificultad para suprimir o
controlar dichos impulsos y deseos.
Ciertas personas con sobrepeso u obe-
sas, saben que estan comiendo dema-
siado pero continuaran comiendo por-
que su lébulo frontal no tiene la capa-
cidad de decir: “basta, no mas”.

Es evidente que un estilo de vida
saludable protegera el I6bulo frontal y
que un I6bulo frontal sano nos ayuda-
ra a tomar mejores decisiones en fa-
vor de una vida sana y natural.

Por lo tanto, es imperativo que cada
uno de nosotros nos hagamos una pre-
gunta muy importante: ¢ Cuales son las
causas basicas y comunes que estan
deteriorando o dafiando mi l6bulo fron-
tal? No son las cirugias. Tampoco son
los accidentes ocupacionales o de tra-
bajo. Son los habitos inadecuados en
el estilo de vida.

Consideremos algunos de los ha-
bitos nocivos que impiden que nuestro
I6bulo frontal haga las mejores deci-
siones morales y espirituales.

El Alcohol

El alcohol tiene efectos directos so-
bre el lI6bulo frontal. Varios afios atras,
se llevd a cabo un estudio con perso-
nas alcohdlicas y personas no alcoho-
licas a través de dos procedimientos
de diagndstico: imagen de resonancia
magnética (MR sigla en inglés) y emi-
sién de posicion topografica (PET
scanning -sigla en inglés). El MRI
muestra la estructura actual del cere-
bro. Entre el grupo de alcohdlicos, este
estudio revelé una tremenda pérdida
de la materia gris del l6bulo frontal.
Esta pérdida de materia gris indica una
pérdida actual de células cerebrales
que tienen funciones criticas y de gran
importancia en el I6bulo frontal.

El PET scanning muestra las fun-
ciones cerebrales. Este estudio demos-
tré que los alcohdlicos tenian un meta-
bolismo inferior de la glucosa, lo cual
indica una menor actividad del I6bulo
frontal. El deterioro de las funciones del
I6bulo frontal no se limita sélo al grupo
de alcohdlicos que ingieren mucha
bebida. Efectos adversos también se
notaron en aquellos que solo bebian
una vez por semana. Por supuesto que
cuanto mas alcohol se consuma tanto
menor serd la capacidad o habilidad

de pensar abstractamente y tomar las
mejores decisiones morales.

El alcohol también interfiere
adversamente en el desarrollo del ce-
rebro fetal. Se reconoce claramente
que las mujeres que toman alcohol
durante su embarazo afectan
adversamente a sus hijos de por vida.
Por su parte, los padres que beben
también deterioran el I6bulo frontal de
sus hijos. El libre uso de vinos, licores
y cualquier otra bebida alcohdlica de-
jard a sus hijos un legado de una cons-
titucion fisica endeble y enfermiza, de-
bilidad mental y moral, apetitos
compulsivos anormales, un tempera-
mento irritable y la inclinacion propen-
sa al vicio.

mica cerebral al aumentar el nivel de
acetilcolina e interfiere con la transmi-
sion de la adenosina.

Los investigadores consisten-
temente hallan que una disminucién en
la acetilcolina cerebral esta asociada
con el deterioro de la funcién mental.
Cuando la cafeina dehilita la capaci-
dad de la adenosina para hacer su tra-
bajo se crea un imbalance y un esti-
mulo artificial en la mente; tales como
una sensacion de mayor energia, es-
tados depresivos aligerados, insomnio
y otros mas. Cada uno de estos esti-
mulos y estados de aparente bienes-
tar y mayor energia estan vaciando la
reserva de fuerza y poder vital provis-
to por nuestro Creador, y al pasar el

El Azicar y  Lébulo Frontal

- Grandes cantidades de azUcar en la dieta,

han demostrado perturbar y da-
Aar las funciones del I6bulo fron-
tal de nifios en edad escolar

La Cafeina y otros alcaloides
La cafeina, que se encuentra en el
café, se ha transformado para millo-
nes en una droga muy popular de esti-
mulo matinal, asi como la gaseosas 0

bebidas estimulantes durante el dia.

Pero es muy alto el precio que se debe
pagar por esta estimulacién artificial.
La cafeina, en forma especial (asf
como otros alcaloides; la teina halla-
do en el té o la mateina hallado en el
mate), interfiere deteriorando de varias
maneras diferentes el sistema de co-
municacion cerebral. Al explorar este
maravilloso sistema de comunicacion
y sus relaciones, debemos tener en
cuenta que las células cerebrales se
comunican de una a otra mediante un
intercambio quimico. Las células ner-
viosas producen y sueltan una sustan-
cia quimica que se llama
“neurotransmisores” (0 “mensajeros
quimicos”) lo cual es asimilado por cé-
lulas nerviosas vecinas. Algunos
neurotransmisores causan el estimulo
de las células nerviosas mientras que
otros causan su depresion. La influen-
cia abarcante de la cafeina se debe a
su habilidad de afectar el nivel de dos
neurotransmisores: acetilcolina y
adeno-sina. La cafeina rompe la qui-

tiempo esto resultara en debilitamien-
to, enfermedad y muerte.

Efectos de la Dieta y la
Nutricion

Estudios de investigacion han de-
mostrado que los nifios que fueron
amamantados por sus madres, tienen
una ventaja mental que persiste por
varios afios y probablemente por toda
la vida. Entre las ventajas que se no-
tan esta el contenido graso de la leche
materna. El doctor Yokota del Japon,
ha demostrado que las ratas recién
nacidas necesitan cantidades adecua-
das de la grasa: omega 3 en su dieta.
Sin éstas grasas, hay un notable dete-
rioro en el aprendisaje. Se reconoce,
en los circulos de investigacion cienti-
fica, que las formulas infantiles tradi-
cionales para el consumo humano pro-
veen muy por debajo la cantidad de
grasas omega 3 cuando se las com-
para con la leche materna. Utilizar su-
plementos nutricionales o dietéticos no
suplira la falta de las grasas omega 3.

También parece ser necesaria un
tipo especial de grasa en los adultos
para el aprendisaje en corto plazo. Esto
fue demostrado hace mas de una dé-
cada atras por el doctor Coscina y un
grupo de colegas. Alimentaron a dos

grupos de ratas adultas con dietas que
contenian la misma cantidad de gra-
sa, aunque la grasa provenia de dife-
rentes fuentes. Luego de tres sema-
nas, apenas, las ratas a las cuales ha-
bian alimentado con dietas basadas en
cantidades moderadas de grasas ve-
getales (20% de aceite de soya no
polisaturado) demostraban una mayor
y mejor capacidad de aprendisaje com-
parado con aquellas ratas a las cuales
se las aliment6 con una dieta del 20%
de grasa saturada animal (grasa de
tocino/puerco).

El Dr. Bernell Baldwin sugiere una
explicacion del por qué la clase de gra-
sa utilizada hace una diferencia. Las
grasas saturadas que usualmente se
hallan en los productos de origen ani-
mal tienden a dificultar la comunicacion
nerviosa a nivel celular. Su hipétesis
es que en las membranas donde se
desarrolla la comunicacion (llamada
sinopsia) se vuelven mas rigidas por
una dieta rica en grasas saturadas
mientras que las grasas no
polisaturadas provenientes de vegeta-
les, semillas y nueces propician el de-
sarrollo de membranas mas flexibles y
blandas en las cuales se promueve una
comunicacion cerebral mas eficiente.

Lecciones de los
Carbohidratos

Otras partes de nuestro cuerpo pue-
den utlizar para obtener energia las gra-
sas, proteinas y/o carbohidratos, pero
no es asi con el cerebro. El cerebro uti-
liza la glucosa casi exclusivamente, un
carbohidrato simple, como su fuente de
energia. Aparentemente, como resulta-
do del rapido metabolismo cerebral, de-
pende de una provision, minuto a minu-
to, de este simple carbohidrato. Esto se
comprende mejor cuando uno entiende
que el cerebro tiene un ritmo metabdlico
de 7.5 veces mas rapido que el prome-
dio de cualquier otro tejido en el cuer-
po. Aunque apenas llega a significar un
2% de la masa total de nuestro cuerpo,
el cerebro lleva a cabo el 15% del me-
tabolismo total. Sin embargo no cuenta
con mucho espacio para almacenar
nutrientes. Sélamente una provision de
dos minutos de glucosa esta disponible
para alimentar sus células y esto es en
forma de glucégeno (la manera en que
sereserva el azlicar). Por lo tanto, para
que funcione de la mejor manera el l6-
bulo frontal necesita una provision de
sangre que mantenga un adecuado y
constante nivel de glucosa.

La mejor fuente de carbohidratos
para la mente esta en las frutas, vege-



tales y en los granos integrales. Debe
notarse que todos los productos ani-
males, tales como la carne y los lac-
teos, estan destituidos de carbohi-
dratos. Por esta razon y en beneficio
de nuestra salud mental deberiamos,
tanto como nos sea posible, no ingerir
productos de origen animal.

Afios atras, cuando los cientificos
descubrieron por primera vez que el
cerebro funcionaba mejor con el “com-
bustible de carbohidratos”, algunas
personas comenzaron a referirse a los
caramelos o dulces como “comida o
combustible cerebral”. Eventualmente,
se comprendié que el azdcar refinada
0 productos como los dulces y barras
de chocolate tenian sobre el cerebro
un efecto totalmente contrario. De he-
cho, hoy se sabe que grandes canti-
dades de az(car en la dieta, deterio-
ran y deprimen las funciones del I6bu-
lo frontal en nifios de edad escolar.

Un estudio hecho con 46 nifios de
5 afios de edad fue interesante y reve-
lador. Los nifios con muy poco azlcar
en su dieta demostraron una atencién
superior y mas prolongada, y sus res-
puestas fueron mucho mas exactas
que la del grupo que estaba consu-
miendo alta cantidad de azlcar. Cuan-
do se los examing, los nifios que reci-
bian una dieta baja en azdcar refinada
demostraron en su desempefio estar
completamente un grado mas adelan-
tados que sus compafieritos a quienes
se les habia estado dando una dieta
rica en az(car refinada.

Algunos han preguntado: ¢Si el
azlcar es un carbohidrato y los
carbohidratos son el combustible pre-
ferido del I6bulo frontal, entonces por-
qué una dieta alta en azlcar deteriora
las funciones cerebrales? Nuestros
cuerpos fueron creados para comer ali-
mentos tales como las frutas y los gra-
nos en forma natural, de una manera
integral y sin estar refinados. Estos ali-
mentos naturales ayudan a nuestro
cuerpo para que pueda mantener el
azlcar de nuestra sangre a un nivel
equilibrado y constante. Pero cuando
bebidas o alimentos refinados y azu-
carados entran al sistema digestivo, el
nivel de azlcar en la sangre se eleva
rapiday drasticamente, y el cuerpo re-
acciona como si estuviera siendo ex-
puesto a una gran cantidad de alimen-
tos naturales. En respuesta, el
pancreas produce grandes cantidades
de insulina. No obstante, el rapido au-
mento del azlcar en la sangre es en-
gafioso. A diferencia de los alimentos
vegetales en su estado natural, los ali-
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mentos ricos en azlcar refinada tien-
den a ser absorvidos rapidamente. En
consecuencia el rapido aumento de
azlcar en la sangre es de corta dura-
cion. Con lainsulina aun presente y sin
mas azlcar proveniente del tracto di-
gestivo, el azlicar en la sangre puede
caer notablemente.

Si el nivel de azlcar en la sangre
de una persona cae lo suficientemen-
te bajo, las funciones cerebrales del
[6bulo frontal pueden sufrir por la falta
de combustible adecuado. Para preve-
nir esta rapida y perjudicial subida y ba-
jada del nivel de azucar en la sangre,
deberiamos cada dia empezar con un
desayuno de buena calidad, el cual in-
cluya una seleccién balanceada de
nutrientes provenientes de frutas, ce-
reales, semillas y granos integrales.

Efectos del Hipnotismo sobre
el Cerebro

La hipnosis o el hipnotismo fue di-
seflado de manera que pase por alto
el 16bulo frontal llevando a la persona
a un estado de trance. Durante este
estado hipnético, los individuos pueden
recibir todo tipo de informacion, y pue-
den registrar mentalmente las tareas
que el hipnotizador le ordena que lleve
a cabo. Nada de esta informacion es
filtrada o procesada por el I6bulo fron-
tal (de la persona en trance) de acuer-
do a su sentido de valores personales
0 morales; y su mismo poder de razo-
namiento est4 siendo obviado y eludi-
do.

Si se midiesen las ondas cerebrales
con un EEG (Electroencefalograma) du-
rante este proceso, podriamos ver que
la persona hipnotizada pierde las ondas
betas de su cerebro. La actividad de las
ondas betas indican que la persona esta
pensando coherentemente lo cual re-

quiere la actividad dinamica del [6bulo
frontal.

En estado hipnético, sin embargo,
operan las ondas alfas, durante lo cual
uno no puede analizar concienzuda-
mente la informacion que se recibe.
Las ondas alfas son ondas cerebrales
de frecuencia mas baja. Bajo un tran-
ce hipnético, la persona registrara cual-
quier informacion o sugerencia sin la
interpretacion o la filtracién directa del
[8bulo frontal.

El Hipnotizador Casero

Usted puede no darse cuenta, pero,
en el seno de su propio hogar, podria
contar con algo que lo pone a usted y
a cualquier otro miembro de su familia
(especialmente a los nifios) bajo un tipo
de trance hipnético.

Luego de tan s6lo 2 minutos de mi-
rar television, las ondas cerebrales del
televidente estan, casi en su mayoria
en el patron alfa. Esto significa que
mientras estaban mirando la television,
la persona “no estaba reaccionando,
ni orientada; no enfocaba; estaba ida,
fuera de si”.

El Dr. Herbert Krugman, un investi-
gador de las ondas cerebrales ha di-
cho: “La television es un medio de co-
municacion que transmite sin mayores
esfuerzos, una tremenda cantidad de
informacion que no se la tiene en cuen-
ta a la hora de mirarla.”

Otro investigador y escritor influyen-
te sobre este asunto, el Dr. Erik Peper
una vez dijo: “El horror de la television
es que la informacién entra, pero no
reaccionamos a ella. Ingresa directa-
mente al banco de nuestra memoria y
posiblemente reaccionemos mas tar-
de, pero el caso es que no sabremos
por qué o0 a qué estamos reaccionan-
do. Cuando miramos televisién, nos

auto entrenamos a no reaccionar, pero
luego, usted hara cosas sin saber por
qué las esta haciendo o de donde pro-
vienen.”

En otras palabras, puede ser que
los nifios no salgan afuera y maten a
alguien luego de haber visto un asesi-
nato en la television. Sin embargo, to-
dos esos actos violentos fueron regis-
trados fidedignamente en el banco de
la mente y asi se incrementa la posibi-
lidad de un comportamiento violento
mas adelante.

Otro grave problema de la television
es su influencia debilitante del poder
cerebral. Una de las mayores preocu-
paciones en los circulos académicos
es la marcada decadencia y el gran
desinterés en la lectura, por parte de
los estudiantes que miran mucha tele-
vision.

Los nifios que pasan varias horas al
dia frente al televisor, por lo general tien-
den a ser malos lectores. El resultado
ha sido una declinacion constante en la
habilidad promedio de lectura entre los
jévenes a partir de la aparicion de la te-
levision hace 50 afios.

La television también incentiva a te-
ner habitos de estilo de vida pobres. Si
ohservamos unos pocos programas in-
fantiles en la television notaremos que
continuamente se estan promoviendo ali-
mentos altamente azucarados y con alto
contenido graso. Grandes secciones de
los supermercados estan saturados con
esta clase de “alimentos basura”
promocionados por la televisién, no por-
que sean lo mejor para nosotros, sino por-
que se venden bien.

Al mirar television, los nifios ya es-
tan comprometiendo su l6bulo frontal.
Pero al mirar comerciales de “comidas
basura o chatarra” se les anima a que
consuman “combustible perjudicial
para el cerebro” o cual lleva a un de-
terioro mayor del I6bulo frontal.

Estas influencias negativas y dafii-
nas sobre los nifios estdn demostran-
do ser un factor preponderante en la
obesidad infantil. Ya son muchos los
estudios que han revelado que mirar
television y la obesidad infantil estan
directamente relacionados: cuanto mas
televisién vea un nifio, tanto mas obe-
so tenderd a ser.

Mirar la television no requiere nin-
guna actividad fisica de parte del tele-
vidente, no obstante, en término pro-
medio, esta ocupando 26 horas por se-
mana para la mayoria de los nifios. Du-
rante el tiempo pasado frente al televi-
sor, el ritmo metabolico o0 metabolismo
de nifios entre 8 a 12 afios de edad



estaba, significativamente mas bajo
que cuando estos nifios estaban inac-
tivos 0 en reposo total. Un metabolis-
mo mas bajo, combinado con las me-
riendas ricas en az(car y grasas satu-
radas, ingeridas durante estas horas
colocan a los nifios bajo un alto riezgo
de obesidad. Por cierto, en la mayoria
de los paises desarrollados € inclusive
en varios de los que estan en desarro-
llo, actualmente, la obesidad infantil
afecta a 1 de cada 4 nifios.

La Television , Juegos
Electronicos e Internet
Refuerzan las Cualidades
Negativas en los Nifios

Los nifios que miran television, jue-
gan con los juegos electrénicos o pa-
san horas frente a la internet son pro-
pensos a tener malas actitudes y a
estar mas irritables. Se los motiva a
desacreditar y a faltarle el respeto a
sus padres, a mentiry a envolverse en
comportamientos agresivos y
delictivos.

La television, los juegos electréni-
cos y en afios recientes la tan famosa
“internet” incrementan la actividad
sexual, no solo de los adolescentes y
nifios menores sino también de adul-
tos y hasta de los de la tercera edad.
Cuanto mas se mire la television, tan-
to menor sera la edad del primer en-
cuentro sexual. Cuanto mas se mire
television, se juegue con juegos de
contenido inmoral e “invierta” tiempo
en la internet, fuente de toda clase de
informaciones sensuales, pornografia
virtual y demas cuadros impuros tanto
mas dificil le serd a nuestra mente, en
este caso al l6bulo frontal procesar en
forma correcta y filtrar aquello que es
toxico, nocivo y destructor para nues-
tro bienestar fisico, mental y espiritual.
Se corre el gran peligro de sacrificar
nuestra vida eterna por un “plato de
estimulo sensual”.

La Television Roba la
Espiritualidad

Cuando se analizan las actividades
semanales promedio de una persona
antes y después de la aparicion de la
television, rapidamente se hecha de
ver la disminucion en cantidad como
en calidad de actividades tales como:
el tiempo pasado en laiglesia o la lec-
tura de libros espirituales tales como
La Santa Biblia. La razén para esto,
sin duda, va mas alla del tiempo que el
televisor, imperceptiblemente nos ha
robado. Recordemos que la television
deprime y deteriora la actividad en el

17 Efectos Perjudia

1. Produce efectos hipnéticos, ob-
viando la filtracion del I6bulo fron-
tal

2. Reduce el interés en la lectura y el
aprendizaje

3. Debilita y deteriora el poder cere-
bral

4. Promueve habitos de estilo de vida
pobres

5. Promueve la obesidad

6. Aumenta las fantasias diurnas

7. Debilita la creatividad

8. Puede reducir nuestra ca-
pacidad para discriminar

9. Entrena para la inaccion

aesdelaTdevidon

10. Lleva al televidente a tomar
livianamente la violencia
11. Hace que los nifios estén mas
irritables
12. Aumenta la agresividad
13. Acelera la actividad sexual y la
desvirtla
14. La television produce adiccion
15. Reduce el tiempo disponible para
lograr cosas productivas
16. Roba el tiempo para el intercam-
bio e integracién familiar
17. Afecta adversamente la es-
piritualidad, tanto en los nifios
como en los adultos

[6bulo frontal, lugar donde nuestro
Creador asentd la espiritualidad, la mo-
ralidad y la voluntad. Sialguno aun esta
dudando si debe 0 no mirar televisién
0 darle menos énfasis a este “hipnoti-
zador” en su hogar . . . por favor consi-
dere los 17 efectos nocivos de mirar
television en la lista que compartimos
en este articulo.

Los Ratones “Rockeros”

Muy pocas personas comprenden
la poderosa influencia que tiene la
musica sobre el l6bulo frontal. Depen-
diendo de la clase de misica que se
0iga, el cerebro puede recibir unain-
fluencia positiva o negativa.

Terapistas musicos nos dicen que
cierto tipo de misica, tal como la “mu-
sica rock” con su ritmo sincopado, ob-
viay elude el I6bulo frontal significan-
do, por lo tanto, que la persona no
podra razonar o hacer juicio al res-
pecto. Las evidencias sugieren que,
aligual que la television, puede pro-
ducir efectos hipnéticos. Por muchos
afios algunos han sostenido que la
musica rock estaba arruinando la
mente de los j6-
venes. Reciente-
mente un
nuerobidlogo y
un fisico unieron
sus fuerzas e in-
vestigaciones
para poner a

El Sefior

ha comprometido en
conducirnoshastasu
santa presencia, El

ca de Mozart, y al tercer grupo se le
hizo escuchar musica rock. Pero an-
tes de este experimento, hicieron que
todos los ratones pasaran por un la-
berinto para establecer un tiempo
base de 10 minutos. Entonces sepa-
raron a los ratones en los tres gru-
pos distintos. Luego de un mes, los
ratones que no oian ninguna musica
redujeron a la mitad el tiempo que les
llevé la primera vez pasar por el la-
berinto. Los ratones que oifan la md-
sica de Mozart lo hicieron en menos
tiempo adn, pudiendo atravesar todo
el laberinto en sélo un minuto y me-
dio. Los ratones “rockeros”, luego de
haber sido expuestos a la musica rock
por 30 dias, se chocaban contra las
paredes del laberinto y les llevaba 30
minutos para poder atravesarlo.
Eventualmente, el experimento fue
suspendido porque los ratones
rockeros se comenzaron a comer el
uno al otro.

Para determinar por qué los ra-
tones rockeros tenian tantos proble-
mas, los investigadores examinaron
sus cerebros. Lo que hallaron era
obvio y aclaré
muy bien el enig-
ma, encontraron
bifurcaciones y
brotes anormales
de las células
nerviosas asi
como una gran

mismo se

prueba esta idea puedey quiere disminucién en
generalizada. librarnosdetoda 'as cantidades

Tenian tres . .. normales de
grupos de ratitas. inmundiciade ‘mensajeros’”

Un grupo no es- pecado, en
cuché nada de
mdasica, el otro

grupo oydé musi-

poder y salvacion.
s  almacenamiento

RNA, una sus-
tancia quimica
crucial para el

Dios hay

de la memoria.

Estos estudios pueden aclaranos
por qué los que oyen musica rock,
rap, heavy metal, metélica y otros
estilos similares, son mas propensos
a usar drogas, a entablar relaciones
sexuales extramaritales y, por qué los
que escuchan heavy metal son mas
propensos a considerar, como algo
positivo, el suicidio.

Por el otro lado, la musica clasica
ha ayudado a estudiantes
universitarios a aprender mas
facilmente relaciones geométricas
complejas. En resumen, si se oye la
musica incorrecta, el oyente llegara
a ser una persona de acciones
incorrectas.

Pero no hay que desesperarse,
hay mucha mdusica buena que eleva
nuestros pensamientos hacia algo
mejor y eterno, misica cristiana que
nos acerca a Dios, nuestro Creador y
Redentor. Recordemos lo que dijo el
sabio Salomon bajo inspiracion divi-
na; “sobre toda cosa guardada, guar-
datu corazén (la mente) porque de €l
mana la vida” Proverbios 4:23. Y en
Job 31:1 hallamos esta noble resolu-
cién; “Hice pacto con mis 0jos;
¢Como, pues, habia yo de mirar a una
virgen?” Dios, en su Santa Palabra
nos anima a ser limpios de mente
pues hay recompensa. ¢Quién vera
al Rey en su hermosura? “¢, Quién su-
bird al monte o morada de Jehova y
quién estara en su lugar santo?. . . El
limpio de manos y puro de corazon.
El que no ha elevado su alma a co-
sas vanas, nijurado con engafio” Sal-
mos 24:3-4 “; Con qué limpiara el jo-
ven su camino? Con guardar Tu Pa-
labra” Salmos 119: 9 El Sefior mismo
se ha comprometido en conducirnos
hasta su santa presencia, El puede y
quiere librarnos de toda inmundicia de
pecado, en Dios hay poder y salva-
cion. “Todo lo puedo en Cristo que me
fortalece” Filipenses 4:13.

Asi es, amable lector, podemos ha-
ber hecho muchas malas elecciones
en lavida pero. . . {Dios viene en nues-
tro auxilio para ofrecernos su paz, su
amor inagotable y su santo perdon;
tan sélo nos invita a que lo acepte-
mos por fe y le obedezcamos de todo
corazOn para que nos vaya bien y
pronto podamos estar con El, el da-
dory sustentador de la vida, por toda
la eternidad, gozando de plena salud
fisica, mental y espiritual! jQué ma-
ravilloso plan de Redencion: de la
muerte a la vida eterna en Jes(s!

%



Camparia de Prevencion
Antitabaquica Juvenil

PLAN NATURAL PARA DEJAR DE FUMAR

TRAVES de los paises desa-

rrollados mas de un tercio de los
hombres cuyas edades varian entre los
35 a 69 afios mueren por el vicio del
cigarrillo. Aproximadamente la mitad de
los hombres Europeos del Este mue-
ren a una edad temprana por fumar. Pa-
ralelamente, un tercio de los hombres
Europeos del Oeste tamhién mueren
prematuramente.

La Organizacion Mundial de la Sa-
lud (OMS) estima que el fumar causa
mas de 3 millones de muertes por afio
en todo el mundo. Unos 500 millones
de personas que viven hoy, moriran
finalmente como resultado del ciga-
rrillo.

Este abundante uso del tabaco ha
creado una epidemia mundial. Noso-
tros debemos emprender una campa-
fia global de salud publica contra el ci-
garrillo. Silogramos hacerlo, habremos
enfrentado la mayor causa de enfer-
medades y muertes prematuras en
muchas partes del mundo que podrian
ser prevenidas.

¢Por dénde comenzamos?  Las
estadisticas indican que la mayoria de
los fumadores comienzan a fumar a
una edad temprana. En los Estados
Unidos, el 60% de todos los fumado-
res actuales comenzaron a los 14 afios
y méas del 90% comenzaron a los 19
afios de edad.

Por lo tanto, por varias razones,
necesitamos enfocar una buena parte
de nuestros esfuerzos de prevencién
en los nifios y adolescentes.

1. Es mas facil para los jovenes nunca
comenzar a fumar, que parar una
vez que han llegado a ser adictos.

2. Cuénto antes comiencen a fumar los
individuos, mayor seré el tiempo en
que estaran expuestos a los efec-
tos dafiinos del tabaco y sera ma-
yor el riesgo de contraer enferme-
dades serias.

3. El fumar tiene efectos fisicos y so-
ciales inmediatos que pueden mi-
nar la salud, incapacitar el desem-
pefio y debilitar las oportunidades
en la profesion.

4. Laindustria tabacalera esta traba-
jando activamente con la gente jo-
ven como grupo objeto porque
ellos son su esperanza para el fu-
turo; debemos enfocarnos activa-

mente en este grupo para

fortalecerlos y ayudarlos a deter-

minar su propio futuro.

5. Si nosotros realmente creemos en
la prevencion, comenzaremos con
el grupo que todavia no ha tomado
el habito de fumar, esta es la mejor
manera para minimizar los riesgos
de la salud.

Para los nifios de 3 a 11 afios de
edad, la tarea debe ser tan simple
como convencerlos que el fumar es
peligroso para la salud. No obstante,
para el tiempo que llegan a la puber-
tad, muchos jovenes se consideran “in-
mortales.” Por lo tanto, debemos en-
focarnos en los perjuicios que a corto
|

Unos 500 millones
de personasque
viven hoy, moriran
finalmentecomo
resultado de haber
fumadocigarrillos

detabaco

|
plazo causa el fumar. Estos incluyen
resistencia atlética disminuida, costo,
mal aliento, canas y calvicie prematu-
ras, olores corporales, falta de aliento,
quemaduras de cigarrillos, decadencia
en el desempefio en los estudios, el
riesgo de comenzar un incendio, en-
fermedades varias y deterioro de la
piel, ufias y papilas gustativas.

Por supuesto, los padres fumado-
res son el factor de mayor influencia
en los nifios. En realidad, los estudios
de investigacion demuestran que los
padres fumadores determinan un pro-
néstico mas fuerte si un nifio va a fu-
mar o0 no.

Lainvestigacion también indica que
los programas en el aula son muy efec-
tivos cuando ensefian sobre la influen-
cia social en una manera estructurada.
Algunos de los elementos que ayudan
en estos programas son:

1. Proveen informaci6n sobre los re-
sultados del uso del tabaco, con
especial énfasis en los efectos a
corto plazo sobre la salud y en el
aspecto social.

2. Combaten los conceptos falsos so-

bre el porcentaje de adultos y com-

pafieros que fuman.

3. Educan sobre las influencias socia-
les del uso del tabaco, dispersando
mitos difundidos por los medios de
comunicacion, sus compafieros,
sus padres u otros adultos.

4. Ayudan a los nifios a saber cémo
resistir a la presion de fumar.

Yo sé que nosotros podemos ayu-
dar a millones a decir “no” al cigarrillo.
Solicitamos sus oraciones y apoyo para
ayudar a educar a jovenes y a adultos
alrededor del mundo para que nunca
comiencen a fumar. Y para aquellos
que son adictos, esperamos que los
siguientes principios para dejar de fu-
mar, resulten en un éxito maravilloso
para ser libres del cigarrillo.

¢,Cémo dejar de fumar?

¢Querria usted fumar su Gltimo ci-
garrillo? Aqui esta la informacién que
usted necesita para dejar el habito de
la nicotina. No podemos prometerle
que sera facil; pero podemos decirle
coémo luchar en la batalla con la nicoti-
na y ganar. Otros millones lo han he-
cho, usted también lo puede lograr.

Haciendo frente a la adiccion

No es una sefial de debilidad admi-
tir que es un adicto. En realidad, es el
primer paso para controlar los habitos
en su estilo de vida.

La adiccion al tabaco es psicoldgi-
cay fisica. Debe enfrentar ambos as-
pectos de la adiccién, para lograr liber-
tad duradera.

Adiccidn fisica

Hay algunas técnicas comprobadas
que disminuyen el deseo por la nicoti-
na. Una vez que haya elegido fumar
su Ultimo cigarrillo, pruebe el siguiente
plan por una semana:

1. Por las primeras veinticuatro ho-
ras, coma solamente frutas y beba
solamente aguay jugos de frutas
naturales, sin azlcar refinada.
Consuma todo lo que quiera. Las
frutas y el agua vaciaran su siste-
ma de toxinas, como la nicotina.
Cuanto méas pronto elimine la nico-
tina de su sistema, mas pronto sus
deseos seran dominados, al tercer
dia de no fumar, su cuerpo estara
completamente libre de la nicotina.

2. Refrénese de beber cualquier be-
bida que contenga cafeina, alco-
hol, mateina, teina y azlcar. Es-
tos estimulan su antojo por la ni-
cotina. Durante la semana, siga to-
mando mucho liquido, unos ocho
a diez vasos de agua o jugos de

fruta naturales (sin azlcar refina-

da) por dia.

3. Tome una ducha tibia (no caliente)
cada mafiana y cada tarde, termi-
nando con agua fria, frétese todo
el cuerpo rapidamente con la toa-
lla, esto le estimular la circulacién
sanguinea proveyendo una mayor
cantidad de oxigeno a su cerebro,
el cual lo necesita desde hace
tiempo.

4. Dos veces por dia, haga la rutina de
5,10y 15. 5 minutos de estira-
miento, 10 minutos de caminata al
aire libre y 15 respiraciones profun-
das, también al aire libre y fresco.
Esto ayudara a mejorar su circula-
cién sanguinea proveyendo alimen-
tos y oxigeno, ademas de ir depu-
rando todo el cuerpo.

Después de las primeras 24 horas,
evite comidas picantes, mostaza, vina-
gre, salsa de tomate, conservas en vi-
nagre, carnes y aceitunas condimen-
tadas, quesos fuertes y todo postre
azucarado o rico en calorias. Estos ali-
mentos despiertan el deseo por la ni-
cotina. Continué evitando las bebidas
que contienen cafeina y alcohol. Si
desea una behida caliente use café de
cereal o té de hierbas naturales.

Adiccion psicolégica
Los habitos profundamente arraiga-
dos llegan a ser reflejos —los hacemos
sin pensar. Lo mismo sucede con el

fumar. Su mente esta condicionada a

vivir con el tabaco. No solamente ne-

cesita dejar de fumar, sino que tam-

bién necesita reemplazar el cigarrillo y

las actividades relacionadas con el fu-

mar con nuevos habitos saludables.

1. Analice sus habitos de fumar. Ge-
neralmente ¢Donde fuma usted?
¢Con quién fuma? ¢ Cuando fuma?
Sigeneralmente fuma sentado a la
mesa después del aimuerzo, enton-
ces levantese inmediatamente des-
pués de almorzar y vaya a hacer
alguna cosa que no esté relaciona-
da con el fumar. Evite contactos in-
necesarios con sus compafieros
que fuman hasta que usted haya
roto firmemente con el habito. ¢Y
qué del sillon? ¢ Siempre tiene un
cigarrillo en su mano cuando esta
sentado en éI? Siéntese en alguna
otra parte o salga a dar una cami-
nata al aire libre.

2. Cuando le vengan las ganas, la ten-
sion puede ir en aumento. jNo tie-
ne tabaco! Pero recuerde, usted ha
dejado de fumar. Inmediatamen-
te haga lo siguiente: silenciosamen-



te, ore a Dios y humildemente diga,
“por favor, dame tu fuerza”. En-
tonces ejercite su poder de eleccion
y repita en voz alta “yo he decidi-
do dejar de fumar”; y finalmente
elijauna o mas armas de la siguien-
te lista:

O Tome 5 respiraciones profundas y
lentas para no marearse.

O Beba un vaso de agua o jugo de
fruta.

O Haga una caminata répida al aire
libre.

O Haga ejercicios de estiramiento y
relajacion.

O Trabaje en un hobby, haga trabajo
en la huerta o salga a andar en bi-
cicleta.

O Cepille sus dientes con una pasta
dental con sabor a menta.

O Tome una ducha tibia frotandose
suavemente todo el cuerpo con una
toallita de mano, luego termine con
una ducha fria.

O Mastique zanahoria o apio crudos
cortados en tiritas.

O Coma semillas de girasol con cas-
cara para descascararlas al comer-
las.

O Mastique chicle sin azUcar.

O Pida a alguien que le ayude por te-
Iéfono.

O Repita la afirmacion “yo he elegi-
do dejar de fumar”

O Mire su reloj y posponga por un mi-
nuto, luego por otro, y otro.

O Reclame una promesa biblica so-
bre la victoria que proviene de Dios.

O Recite de memoria su poema favo-
rito o un versiculo de las Escritu-
ras. En estos versiculos encontra-
ra hermosas promesas para memo-
rizar: Filipenses 4: 13, Efesios
3: 20, Marcos 10: 27, Isaias 41:
10, 1 Corintios 10: 13.

O Dios puede y quiere darle la ayuda
que usted necesita en estos mo-
mentos. Acuda a El y solicite su
fuerzay poder, El siempre esta dis-
puesto a socorrer gustosamente los
que buscan su ayuda (Ver Salmos
46 y Hebreos 4: 14-16). Rindale
hoy mismo su vida a Dios. Ensu
fuerza usted puede vencer el hahi-
to del cigarrillo, cigarro, pipa,
toscano, mascar tabaco o coca, u
otra practica o habito malsano.
Desde ya le deseamos el mayor de
los éxitos y recuerde, Dios esté con
usted, El es su Médico y su
Sanador, vea Exodo 15: 26y 23:25
y Juan 1:29.
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( RECOMENDACIONES )
VARIASPARA
REDUCIR EL RIEZGO
DE CANCER

Condensadas de Materiales
Producidos por la Asociacion
Americana del Cancer y de
la Academia Americana
Nacional de Ciencias

« Ingiera o coma suficientes
alimentos con fibra tales
como:

Granos Integrales

Frijoles

Frutasy Verduras o
Vegetal es Crudos / Frescos

« Comaabundantes cantidades
de alimentos altos en vitami-
nasA y C, tales como:

Verduras Verdes Oscuras
Verduras Amarillas
Frutas Citricas y Frutas
Amarillas y Anaranjadas.

Coma més Vegetales o Ver-
duras Cruciferos:
Brocoli
Brotes de brusel as/rdbano
Repolloy Califlor

Mantenga un Peso Apropia-
do.

Reduzca el consumo de gra-
sas ano mas del 30% del to-
tal de calorias consumidas.

Evitetodo tipo de carnes, tan-
toladepecesy animalesde
mar, aves 'y carnes rojas, es-
peciadmente el charqueo car-
nes saladas, asadas o tratadas
con nitrato.

No fume cigarros, pipa, 0
mastique tabaco.

« No tome alcohal.

« No seexpongaenexcesoala
luz solar. y

\.

4 : A
Vea, Lea, o Imprima
Publicaciones
(algunasen Espafiol):
www.bible-sabbath.com
www.earthsfinalwarning.com
www.present-truth.org
www.worldincrisis.org
www.evolution-facts.org

A NATURALEZA y la revelacion a

una dan testimonio del amor de Dios.
La transgresion de la ley de Dios, de la ley
de amor, fue lo que trajo consigo dolor y
muerte. Sin embargo, en medio del sufri-
miento resultante del pecado se manifiesta
el amor de Dios. “Dios es amor” esta es-
crito en cada capullo de flor que se abre, en
cada tallo de la naciente hierba.

El Sefior Jess vino a vivir entre los hom-
bres, a manifestar al mundo el amor infinito
de Dios. Su corazén rebosaba de tierna sim-
patfa por los hijos de los hombres. Se re-
vistio de la naturaleza del hombre para po-
der simpatizar con sus necesidades. Los
mas pobres y humildes no tenian temor de
allegérsele. Tal fue el carcter que Cristo
reveld en su vida. Tal es el caracter de Dios.
“Porque de tal manera amé Dios al mundo,
que ha dado a su Hijo unigénito para que
todo aquel que en El crea no se pierda més
tenga vida eterna” Juan 3:16.

El hombre, originalmente, fue dotado de
facultades nobles y de un entendimiento bien
equilibrado. Era perfecto y estaba en armo-
nia con Dios. Sus pensamientos era puros,
sus designios santos. Pero por la desobe-
diencia, sus facultades se pervirtieron y el
agoismo reemplazé el amor. Su naturaleza
quedd tan debilitada por la transgresion que
ya no pudo, por su propia fuerza, resistir el
poder del mal.

Es imposible que escapemos por noso-
tros mismos del hoyo del pecado en el que
estamos sumidos. Nuestro corazén es malo,
y no lo podemos cambiar. Debe haber un
poder que obre desde el interior, una vida
nueva de lo alto, antes que el hombre pue-
da convertirse del pecado a la santidad. Ese
poder es Cristo. Unicamente su gracia
puede vivificar las facultades muertas del
almay atraer éstaa Dios, ala santidad. Para
todos ellos hay una sola contestacion; “jHe
aqui el Cordero de Dios, que quita el peca-
do del mundo!” Juan 1:29. Aprovechemos
los medios que nos han sido provistos para
que seamos transformados conforme a su
semejanza y restituidos a la comunion de
los &ngeles ministradores, a la armonia y
comunion del Padre y del Hijo.

EL ARREPENTIMIENTO
¢Como se justificara el hombre con
Dios? ¢ Como se haré justo el pecador? S6lo
por intermedio de Cristo podemos ser pues-
tos en armonia con Dios y con la santidad;

www.pathlights.com
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pero ¢,cémo debemos ir a Cristo?

EL SECRETO DE LA
FELICIDAD Y LA
VICTORIA

El arrepentimiento comprende tristeza
por el pecado y abandono del mismo. No
renunciamos al pecado a menos que vea-
mos su pecaminosidad. Mientras no lo re-
pudiemos de corazon, no habra cambio real
en nuestra vida.

Pero cuando el corazén cede a la in-
fluencia del Espiritu de Dios, la conciencia
se vivifica y el pecador discieme algo de la
profundiad y santidad de la sagrada ley de
Dios, fundamento de su gohierno en los cie-
los y en la tierra. La conviccion se posesio-
na de la mente y del corazon.

La oracion de David después de su cai-
da ilustra la naturaleza del verdadero dolor
por el pecado. Su arrepentimiento fue sin-
cero y profundo. No se esforzo el por ate-
nuar su culpa y su oracidn no fue inspirada
por el deseo de escapar al juicio que le ame-
nazaba. David veia la enormidad de su
transgresion y la contaminacién de su alma;
aborrecia su pecado. No solo pidi6 perddn,
sino también que su corazon fuese purifica-
do. Anhelaba el gozo de la santidad y ser
restituido a la armonia y comunidn con Dios.
Sentir un arrepentimiento como éste es algo
Que supera nuestro propio poder; se lo ob-
tiene tnicamente de Cristo.

Cristo esta listo para libertarnos del pe-
cado, pero no fuerza la voluntad. Si rehu-
samos ¢,qué mas puede hacer él? Estudiad
la Palabra de Dios con oracion. Cuando
vedis la enormidad del pecado, cuando 0s
vedis como sois en realidad, no os entre-
guéis a la desesperacion, pues a los peca-
dores es a quienes Cristo vino a salvar.
Cuando Satanas acude a decirte que eres
un gran pecador, alza los ojos a tu Reden-
tor y habla de sus méritos. Reconace tu
pecado, pero di al enemigo que “Cristo Je-
sUs vino al mundo para salvar a los pecado-
res”y que puedes ser salvo (1Timoteo 1:15).

LA CONFESION

“El que encubre sus transgresiones, no
prosperara; mas quien las confiese y las
abandone, alcanzar misericordia”. Prover-
hios 28:13

Las condiciones indicadas para obtener
la misericordia de Dios son sencillas, justas
y razonables. Confesad vuestros pecados
a Dios, el Gnico que puede perdonarlos, y
vuestras faltas unos a otros. Los que no
han humillado su alma delante de Dios re-
conociendo su culpa, no han cumplido to-
davia la primera condicion de la aceptacion.
Debemos tener la voluntad de humilllar nues-
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Tu no puedes
expiar tus pecados
pasados, no puedes
cambiar tu corazony
hacerte santo. Mas
Dios promete hacer
todo esto por ti

medianteCristo.
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tros corazones y cumplir con las condiciones
de la Palabra de verdad. La confesion que
brota de lo intimo del alma sube al Dios de
piedad infinita. La verdadera confesion es
siempre de un caracter especifico y reconoce
pecados particulares. Pero toda confesion
debe hacerse definida y directa. Esta escrito:
“Si confesamos nuestros pecados, €l es fiel y
justo para perdonaros nuestros pecados, y
limpiarnos de toda iniquidad” 1 Juan 1:9.

CONSAGRACION

La promesa de Dios es: “Me buscaréis y
me hallaréis porque me buscaréis de todo vues-
tro corazon” Jeremias 29:13.

Debemos dar a Dios todo el corazén, 0 no
se realizara el cambio que se ha de efectuar
en nosotros, por el cual hemos de ser transfor-
mados conforme a la semejanza divina.

La guerra contra nosotros mismos es la ba-
talla mas grande que jamas se haya refiido. El
rendirse a sf mismo, entregando todo a la vo-
luntad de Dios, requiere una lucha; mas para
que el alma sea renovada en santidad, debe
someterse antes a Dios. Ver Santiago 4:7.

Al consagrarnos a Dios, debemos necesa-
riamente abandonar todo aguello que nos se-
pararfa de él. Hay quienes profesan servir a
Dios a la vez que confian en sus propios es-
fuerzos para obedecer su ley, desarrollar un
caracter recto y asegurarse la salvacion. Sus
corazones no son movidos por alglin senti-
miento profundo del amor de Cristo, sino que
procuran cumplir los deberes de la vida cristia-
na como algo que Dios les exige para ganar el
cielo. Una religion tal no tiene valor alguno.

Cuando Cristo mora en el corazén, el alma
rebosa de tal manera de su amor y del gozo
de su comunion, que se aferra a él; y contem-
plandole se olvida de si misma. Elamor a Cristo
es el mdvil de sus acciones.

Los que sienten el amor constrefiidor de
Dios no preguntan cuanto es lo menos que
pueden darle para satisfacer lo que él requie-
re; no preguntan cual es la norma mas baja
(ue acepta, Sino que aspiran a una vida de
completa conformidad con la voluntad de su
Redentor.

¢Creéis que es un sacrificio demasiado
grande darlo todo a Cristo? Preguntamos:

¢Qué dio Cristo por mi? El Hijo de Dios lo dio
todo para redimimos: vida, amor y sufrimien-
tos. ¢Es posible que nosotros, seres indignos
de tan grande amor, rehusemos entregarle
nuestro corazon?

¢Y qué abandonamos cuando lo damos
todo? Un corazon manchado de pecado, para
que el Sefior Jesus lo purifique y lo limpie con
Su propia sangre, para que lo salve con su in-
comparable amor. Y sin embargo, los hom-
bres hallan dificil renunciar a todo! Dios no
nos pide que renunciemos a cosa alguna cuya
retencion contribuiria a nuestro mayor prove-
cho. En todo lo que hace, tiene presente el
bienestar de sus hijos.

Muchos dicen: “;Cémo me entregaré a
Dios?" Desedis hacer su voluntad, mas sois
moraimente débiles, esclavos de la duda y
dominados por los habitos de vuestra vida de
pecado. Vuestras promesas y resoluciones son
tan frégiles como telarafias. No podéis gober-
nar vuestros pensamientos, impulsos y afec-
tos. El conocimiento de vuestras promesas no
cumplidas y de vuestros votos quebrantados
debilita la confianza que tuvisteis en vuestra
propia sinceridad, y os induce a sentir que Dios
no puede aceptaros; mas no necesitais des-
esperar. Lo que debéis entender es la ver-
dadera fuerza de la voluntad.

Esta es el poder goberante en la natura-
leza del hombre, la facultad de decidir o esco-
ger. Todo depende de la correcta accion de la
voluntad. Dios dio a los hombre el poder de
elegir; a ellos les toca ejercerlo. No podéis cam-
biar vuestro corazon, ni dar por vosotros mis-
mos sus afectos a Dios; pero podéis escoger
servirle. Podéis darle vuestra voluntad, para
que él obre en vosotros tanto el querer como
el hacer, segln su buena voluntad. De ese
modo vuestra naturaleza entera estara bajo el
dominio del Espiritu de Cristo, vuestros afec-
tos se concentraran en €l y vuestros pensa-
mientos se pondrén en armonia con él.

Desear ser hondadosos y santos es recti-
simo; pero si no pasais de esto de nada os
valdrd. Muchos se perderan esperando y de-
seando ser cristianos. No llegan al punto de
dar su voluntad a Dios. No deciden ser cristia-
nos ahora.

Por medio del debido ejercicio de la volun-
tad, puede obrarse un cambio completo en
vuestra vida. Al dar vuestra voluntad a Cristo,
05 unis con el poder que esta sobre todo prin-
cipado y potestad. Tendréis fuerza de lo alto
para sosteneros firmes, y rindiéndoos asf cons-
tantemente a Dios, seréis fortalecidos para vi-
vir una vida nueva, es a saber, la vida de la fe.

FE y ACEPTACION
A medida que vuestra conciencia ha sido
vivificada por el Espiritu Santo, habéis visto
algo de la perversidad del pecado, de su
poder, su culpa, su miseria; y lo miris con
aborrecimiento. Lo que necesitdis es paz.

Habéis confesado vuestros pecados y en
vuestro corazdn los habéis desechado. Ha-
béis resuelto entregaros a Dios. Id, pues, a
él, y pedidle que os limpie de vuestros pe-
cados, y 0s dé un corazén nuevo.

Creed que lo hara porque lo ha prometi-
do. Debemos creer que recibimos el don
que Dios nos promete, y lo poseemos. Tu
no puedes expiar tus pecados pasados, no
puedes cambiar tu corazén y hacerte san-
to. Mas Dios promete hacer todo esto por ti
mediante Cristo. Crees en esa promesa.
Confiesas tus pecados y te entregas a Dios.
Quieres servirle. Tan ciertamente como ha-
ces esto, Dios cumplird su palabra contigo.
Si crees la promesa, Dios suple el hecho.
No aguardes hasta sentir que estas sano,
mas di: “Lo creo; asf es, no porque lo sien-
ta, sino porque Dios lo ha prometido”.

Dice el Sefior Jesus; “Todo cuanto pidiéreis
en la oracion, creed que lo recibisteis ya; y lo
tendréis. (Marcos 11:24). Una condicion acom-
pafia esta promesa: que pidamos conforme a
la voluntad de Dios. Pero es la voluntad de
Dios limpiarnos del pecado, hacernos hijos su-
yos y habilitarnos para vivir una vida santa. De
modo que podemos pedir a Dios estas bendi-
ciones, creer que las recibimos y agradecerle
por haberlas recibido.

Hay dos errores contra los cuales los
hijos de Dios deben guardarse en forma
especial. El primero es el de fijarnos en
nuestras propias obras, confiando en algo
que podamos hacer para ponemos en ar-
monia con Dios. Todo lo que el hombre
puede hacer sin Cristo esta contaminado de
egoismo y pecado. Sélo la gracia de Cris-
to, por medio de la fe, puede hacemos san-
tos.

El error opuesto y no menos peligroso
consiste en sostener que la fe en Cristo exi-
me a los hombres de guardar la ley de Dios,
y que en vista de que solo por la fe llegamos
aser participantes de la gracia de Cristo, nues-
tras obras no tienen nada que ver con nues-
tra redencion. (Ver Santiago 2:14-26)

La obediencia es fruto de la fe. La justi-
cia que se define por la norma de la santa
ley de Dios, estd expresada en los Diez
Mandamientos (Ex6do 20:1-20). La asf lla-
mada fe en Cristo que, segln se piensa,
exime a los hombres de la obligacion de
obedecer a Dios, no es fe, sino presuncion.
La condicion para alcanzar la vida eterna
es ahora exactamente la misma de siem-
pre, tal cual era en el pariso antes de la cai-
da de nuestros primeros padres: la perfecta
obediencia a la ley de Dios, la perfecta jus-
ticia. Si la vida eterna se concediera con
alguna condicion inferior a ésta, peligraria
la felicidad de todo el universo. Se le abri-
rfa la puerta al pecado con toda su secuela
de dolor y miseria para siempre.

Cristo cambia el corazon. El habita en
vosotros por la fe. Debéis mantener esta
comunion con Cristo por la fe y la sumision
continua de vuestra voluntad a él. Mientras
lo hagais, el obrara en vosotros para que
querais y hagais conforme a su voluntad.

Cuanto mas cerca estéis de Jests, méas
imperfectos 0s reconocergis, porque veréis
tanto mas claramente vuestros defectos a la
luz del contraste de su perfecta naturaleza.
Esta es una sefial cierta de que los engaiios
de Satanas han perdido su poder, y de que
el Espiritu de Dios os esta despertando. No
puede exisitir amor profundo hacia el Sefior
Jesls en el corazon que no comprende su
propia perversidad. Elalma transformada por
la gracia de Cristo admirara su divino carac-
ter.  Una percepcion de nuestra
pecaminosidad nos impulsa hacia Aquel que
puede perdonarnos, y cuando, comprendien-
do nuestro desamparo, nos esforcemos por
sequir a Cristo, €l se nos revelara con poder.
Cuanto mas nos impulse hacia él y hacia la
Palabra de Dios el sentimiento de nuestra ne-
cesidad, tanto més elevada vision tendremos
del caracter de nuestro Redentor y con tanta
mayor plenitud reflejaremos su imagen.

¢, COMO PERMANECER CON
CRISTO?

Entrega diaria: Consagrate a Dios to-
das las mafianas; haz de esto tu primer tra-
bajo. Sea tu oracion “Tomame joh Sefior!
Como enteramente tuyo. Pongo todos mis
planes a tus pies. Usame hoy en tu servi-
cio. Mora conmigo, y sea toda mi obra he-
chaent”. Este esun asunto diario. Some-
te todos tus planes a él, para ponerlos en
practica 0 abandonarlos, segun te lo indicare
su providencia. Podras asi poner cada dia
tu vida en las manos de Dios, y ella sera
cada vez mas semejante a la de Cristo.

La vida en Cristo es una vida de reposo.
Tal vez no haya éxtasis de los sentimientos,
pero debe haber una confianza continua y
apacible. Cuando pensamos mucho en
nosotros mismo, nos alejamos de Cristo, la
fuente de la fortaleza y la vida. Por esto
Satands se esfuerza constantemente por
mantener la atencion apartada del Salva-
dor, a fin de impedir la unién y comunion del

No aguardes hasta
sentir que estas sano,
masdi: “Lo creo; asi

es, no porquelo

sienta, sino porque
Dioslo ha
prometido” .
|



alma con Cristo.

Son muchas las manera en que Dios
procura darsenos a conocer y ponemos en
comunidn con él. No se derraman lagrimas
sin que €l lo note. No hay sonrisa que para
él pase inadvertida. Si creyéramos implici-
tamente esto, desechariamos toda ansiedad
indebida. Nuestras vidas no estarian tan
llenas de desengafios como ahora; porque
cada cosa, grande o pequefia, se dejaria
en las manos de Dios.

Estudio de su Palabra: La Biblia fue
escrita para gente comdn. Las grandes ver-
dades necesarias para la salvacion estan
presentadas con tanta claridad como la luz
del mediodia.

Tened vuestra Biblia a mano. Leedla
cuando tengais oportunidad; fijad los textos
en vuestra memoria. No podemos obtener
sabidurfa sin una atencion verdadera y un
estudio con oracion. Nunca se deben estu-
diar las Sagradas Escrituras sin oracion. An-
tes de abrir su paginas debemos pedir la
iluminacion del Espiritu Santo, y ésta nos
sera dada. Los angeles del mundo de luz
acompafiaran a los que busquen con hu-
mildad de corazdn la direccion divina. jCuan-
to no estimara Dios a la raza humana, sien-
do que dio a su Hijo para que muriese por
ella, y manda su Espiritu para que sea de
continuo el Maestro y Guia del hombre!

Oracion: Orar es el acto de abrir nues-
tro corazon a Dios como a un amigo. No es
(ue se necesite esto para que Dios sepa lo
que somos, sino a fin de capacitarnos para
recibirle. La oracion no baja a Dios hacia
nosotros, antes bien nos eleva a él.

Nuestro Padre celestial esta esperando
para derramar sobre nosotros la plenitud de
sus bendiciones. jCuan extrafio es que ore-
mos tan poco! Dios esta pronto y dispuesto
a oir la oracion de sus hijos. Las tienieblas
del malo cercan a aquellos que descuidan
la oracidn. Las tentaciones secretas del
enemigo los incitan al pecado; y todo por-
que ellos no se valen del privileio de orar,
cuando la oracion es la llave en la mano de
la fe para abrir el aimacén del cielo, donde
estan atesorados los recursos infinitos de
la Omnipotencia.

Hay ciertas condiciones de acuerdo con
las cuales podemos esperar que Dios oiga
y conteste nuestras oraciones;

0 Una de las primeras es que sintamos
necesidad de la ayuda que él puede dar. Si
toleramos la iniquidad en nuestro corazdn, Si
nos aferramos a algin pecado conocido, el
Sefior no nos aira; mas la oracion del alma arre-
pentida y contrita serd siempre aceptada.
Cuando hayamos confesado con corazén con-
trito, y reparado en lo posible todos nuestros
pecados conocidos, podemos esperar que
Dios contestard nuestras oraciones.

O La oracion eficaz tiene otro elemen-
to: la fe. Cuando nos parezca que nues-
tras oraciones no son contestadas, debe-
mos aferramos a la promesa; porque el tiem-
po de recibir contestacién vendra segura-
mente y recibiremos las bendiciones que
més necesitamos. Por supuesto, pretender
que nuestras oraciones sean Siempre con-
testadas en la misma forma y segln la cosa
particular que pidamos, es presuncion.

0 Cuando vamos a Dios en oracion, de-
bemos tener un espiritu de amor y per-
don en nuestro propio corazon.

0 La perseverancia en la oracion ha
sido constituida en condicién para recibir.
Debemos orar siempre si queremos crecer
en fe y en experiencia.

No hay tiempo o lugar en que sea im-
propio orar a Dios. En medio de las multitu-
des de las calles 0 en medio de una sesién
de nuestros negocios, podemos elevar a
Dios una oracion e implorar la direccion di-
vina. (Ver Nehemias 2:4)

Testimonio: Cuando atesoramos el
amor de Cristo en el corazdn, asi como una
dulce fragancia, no puede ocultarse. El amor
al Sefior Jests se manifestara por el deseo
de trabajar como él trabaj6, para heneficiar y
elevar a la humanidad. Nos inspirara amor,
ternura y simpatfa a todas las criaturas que
gozan del cuidado de nuestro Padre celes-
tial.  Tan pronto como uno acude a Cristo
nace en el corazon un vivo deseo de hacer
saber a otros Cuan precioso amigo encontra-
mos en el Sefior Jests. Y el esfuerzo por
hacer bien a otros se tornara en bendiciones
para nosotros mismos. Los que asf partici-
pan en trahajos de amor son los que més se
acercan a su Creador. La fuerza se desarro-
lla con el ejercicio. Con espiritu de amor, po-
demos ejecutar los deberes més humildes de
la vida “como para el Sefior” (Colosenses
3:23) Sitenemos el amor de Dios en el cora-
z0n se manifestar en nuestra vida. No de-
héis esperar mejores oportunidades o capa-
cidades extraordinarias para empezar a tra-
bajar por Dios. Los mas humildes y més po-
bres de los discipulos de Jesds pueden ser
una bendicion para otros.

El gran corazon del Amor Infinito es atrai-
do hacia el pecador con ilimitada compasion.
“En quien tenemos redencion por su san-
gre, el perdén de pecados segln las rique-
zas de su gracia” Efesios 1.7 Asi es, s6lo
cree que Dios es tu ayudador. El anhela
restaurar su imagen moral en ti. A medida
que te acerques al Sefior con confesion y
arrepentimiento, El se acercard a ti con su
miscericordia y perdon. jAlabado sea Dios
por tan grande amor!

[

Porciones extraidas del clasicolibro,
El Camino a Cristo por E.G. White.

JESUS - El Gran Médico Divino

iPronto Regresa a Buscar a Sus Hijos!

L uego de haber leido y analizado esta pu-
blicacidn, creemos sinceramente, que usted
no sera la misma persona. La Santa Biblia
nos dice que la senda de los justos, las pro-
fecfas y la sabiduria son como la luz de la
aurora que van en aumento hasta que el
dia es perfecto.

Juntos hemos podido comprender cuan-
to nos ama nuestro Creador Divino al ha-
bernos hecho seres con libre albedrio, con
la posibilidad de tomar decisiones (buenas
0 malas) a través de nuestra fuerza de vo-
luntad asentada en el lébulo frontal de nues-
tro cerebro. Dios nos educa para que po-
damos elegir todo lo saludable, aquello que
nos bendiga para vivir més y mejor sobre
esta tierra, asf como en la vida futura y ce-
lestial.

Nuestro Creador nos ha dejado leyes na-
turales para que, al obedecerlas, podamos
gozar de mayor salud fisica, mental y espiri-
tual asi como de plena felicidad, su plan de
restauracion es maravilloso, pero es condi-
cional a que lo aceptemos en forma perso-
nal, EI desea preparamnos para la vida eter-
na desde ahora. Dios, hablando mediante
su siervo Moisés en Exodo 15:26 nos dice:

¢ Si oyeres atentamente la voz de Jehova

tu Dios . . .

+ E hicieres lo recto delante de Sus 0jos . . .
¢ Y dieres oido a Sus Mandamientos . . .
¢ Y guardares todos Sus Estatutos (como son

los principios de salud) . . .
¢ ninguna enfermedad de las que envié

a los egipcios te enviaré a ti; porque Yo

Soy Jehova tu Sanador”

Cuando nuestro Sefior Jes(s vivié en-
tre los hombres como el Cordero de Dios, la
mayor parte de su tiempo la dedicd a curar
las enfermedades y dolencias de la gente a
su alrededor y restaurar en ellos su propia
santa imagen y caracter. Hoy desea hacer
lo mismo por ti y por mi, si en humildad nos
acercamos a El en busca de su gracia, per-
don y poder restaurador. Hay vida en mirar
aJes(s. Hebreos 12:1 nos invita a ponery
fijar nuestros ojos en Jesus, el autor y
consumador de la fe.

Los grandes acontecimientos que estan
sucediendo en todo el mundo nos dicen a
las claras que el fin esta muy cerca, Cristo
ya viene a poner fin al dolor, la enfermedad,
la violencia, el pecado y la muerte.

A pesar de las condiciones terribles en
las cuales estamos sumidos, producto del
pecado, Dios tiene un gran plan de reden-
cion para nuestra liberacion. El dltimo men-
saje de amor y advertencia para un planeta
en pecado y rebelién, lo puede encontrar

en Apocalipsis 12:17, 14:6-12 y 18:1-4. Dios
siempre tuvo, tiene y tendra un pueblo fiel
a su gobierno de justicia y amor. En estos
momentos, el (ltimo llamado de Dios esta
resonando por todo el mundo a través de
miles de voces que proclaman el Mensaje
de los Tres Angeles. La invitacion es so-
lemne y directa:

“Vi volar por en medio del cielo a otro
angel, que tenia el evangelio eterno para
predicarlo alos moradores de la tierra, a toda
nacion, tribu, lengua y pueblo, diciendo a
gran voz:

1. Temed (obedeced) a Dios, y dadle gloria,
porque la hora de Su juicio ha llegado; y
adorad a aquel que hizo (Creador) el cie-
loy la tierra, el mar y las fuentes de las
aguas

2. Otro angel le siguid, diciendo: Ha caido,
ha caido Babilonia, la gran ciudad, por-
que ha hecho beber a todas las nacio-
nes del vino del furor de su fornicacion.

3.Y el tercer angel los siguié diciendo a gran
voz: Si alguno adora a la bestia y a su
imagen, y recibe la marca en su frente 0
en su mano, el también bebera del vino
de la ira de Dios, que ha sido vaciado
puro en el céliz de su ira; y serd ator-
mentado con fuego y azufre delante de
los santos angeles y del Cordero; y el
humo de su tormento sube por los si-
glos de los siglos. Y no tienen reposos
de dia ni de noche los que adoran a la
bestia y a su imagen, ni nadie que reci-
ha la marca de su nombre
Aqgui esté la paciencia de los santos, los

que guardan los mandamientos de Dios

y la fe de Jests”

Amable lector, es evidente la seriedad
con que Dios presenta este Ultimo llamado
de misericordia. El gran conflicto en toda
época ha sido librado entre los poderes del
hien y del mal, y ahora que estamos llegan-
do al fin de la historia de este mundo cada
caso serd decidido de acuerdo a la decision
Que cada uno haya hecho: Servir y obede-
cer a Dios, 0 servir y obedecer a los hom-
bres y al enemigo de Dios. De acuerdo a la
eleccion que hagamos sera nuestro fin. Si
escogemos a Dios nos espera la vida eter-
na, si le rechazamos la muerte eterna. Pero
la Biblia nos dice: “Porgue no quiero la
muerte del que muere, dice Jehova el Se-
fior; convertios pues y viviréis” Ezequiel
18:32.

Te invitamos a que sigas al Sefior Dios,
Creador del universo y no a Satanas y a
los hombres que él lidera. Oramos por ti.
Si deseas més informacidn, escribenos a
un apartado postal, con gusto te respon-



deremos a la brevedad. El gran movimien-
to misionero y remanente final, de acuer-
do a Apoc. 17:14, es un pueblo llamado,
escogido y fiel, mediante Jesus, el Corde-
ro de Dios. En todas partes del mundo Dios
ha levantado a sus fieles hijos de la “undé-

cima hora” para “reparar los portillos y cal-
zadas antiglias” de su santa Ley de Amor
derribadas por las tradiciones e invencio-
nes humanas, undmonos al Capitan Ce-
lestial, jCristo ya VieneI

Nuestra Crisgs M undlal
de Salud

EALIDADES sobre la “Vaca Loca"
Esta terrible enfermedad esté infectan-
do personas en Gran Bretafia y Europa.

Hay serias amenazas que es una fuen-
te peligrosa de infeccion en Norte, Centro y
Sudamérica. Los nombres cientificos
para la “vaca loca” son: En el ganado
vacuno, se la llama Bovine spongiform
encephalopathy (BSE) en inglés,
Encefalopatia Esponjosa Bovina; en ovejas
se la llama Scrapie (inglés) o sea arafiasos;
en humanos, es Creutzfeldt-Jakob disease
(CJD inglés). Todas estas formas de enfer-
medad son conocidas como: encefalopatias
espongiformes (EE). Esta enfermedad hace
que el cerebro se llene de agujeros como
una esponja. La causa es comer carne con-
taminada (vacas, cerdos, pollos, ovejas y
otros animales silvestres). Los sintomas
pueden no aparecer por afos.

Usted puede enfermarse con CJD al
comer cualquier parte de un animal. Los
Priones (causante de todo tipo de EE) in-
fectan todas las partes del cuerpo, no sélo
el cerebro, y aunque el BSE / CJD atacan al
cerebro, esta presente en todas partes de
la victima, por lo tanto, todo el animal esta
infectado. No se deberia comer nada de
ese animal. Esta contaminacién no se la
puede remover por cocinar la carne. jEl
agente misterioso  que causa SE/EE no se
encuentra sélo en el cerebro! Se lo ha en-
contrado en muchos otros drganos y tejidos
de los animales, incluyendo la sangre y los
huesos. En 1993 se confirmd que la enfer-
medad puede transmitirse o pasar de la vaca
a su ternero, constatando asi que la trans-
misién puede ser por la sangre. Los hue-
s0s de vacas viejas son la fuente mas utili-
zada de proteina gelatina, utilizada en mu-
chos alimentos, incluyendo caramelos de
menta, postres de gelatina y capsulas para
medicamentos.

La infeccion de ovejas estadouniden-

se y britanicas ocurrid al mismo tiempo.
Esto ocurrid en la década de 1950 a partir de
los desperdicios que unos cientificos descar-
taron, en un experimento realizado para tra-
tar de determinar la causa del Kuru, una en-
fermedad entre los canibales de Nueva Gui-
nea. Ya por los 70's, Scrapies (arafiasos)
aparecio en ovejas tanto en Estados Uni-
dos como en Gran Bretafia. Las ovejas
que morian de esta enfermedad se las
procesaba para alimentar a vacas en am-
bos paises. Las ovejas muertas eran envia-
das a plantas procesasoras que las transfor-
maban en polvo de proteina, para alimentar
a las vacas. Esto extendid la enfermedad
ampliamente.

En Estados Unidos no se revisa a los
animales para ver si estan enfermos antes
de matarlos y cuando se chequean, sélo se
analizan 100 cerebros de cada 100.000 o
mas animales lo cual es demasiado poco.

EI BSE/CJD no se detecta durante su
periodo de incubacion. Porque la enfer-
medad es causada por priones (proteinas
dafiadas, no son ni bacterias, gérmenes o
virus), el BSE y CJD no promueven una res-
puesta de anticuerpos. Cuando la infeccion
entra en un animal o humano, el sistema
inmunoldgico de la victima no muestra nin-
g0n signo de lucha contra la infeccién como
o hace contra las bacterias, gérmenes y vi-
rus. El sistema inmune no lo detecta ni le
hace frente. Los cientificos no pueden utili-
zar la prueba 0 método de anticuerpos para
determinar si una persona esta infectada con
esta “nueva” enfermedad, como sf se pue-
de hacer con el SIDA. iLa Gnica excepcion
son las biopsias de cerebro, pero estas no
son llevadas a cabo sino hasta luego de que
la persona muere!

Puede llevar afios antes que aparez-
can signos de esta enfermedad. Esta en-
fermedad (CJD) toma entre 10 a 50 afios
para comerse y agujerear en forma de es-

ponja el cerebro. En las vacas, la muerte
se presenta al afio y hasta 8 afios después
de haberlas infectado. Si la leche vacuna
que usted bebe esta infectada, su termnero,
el cual fue faenado el afio pasado, también
la tenia cuando usted se lo comit.

BSE se transmite a las crias. Las vacas
y las ovejas se la pasan a sus crias, las galli-
nas la pueden transmitir mediante los huevos.
¢Sera que CJD, la enfermedad en humanos,
puede ser transmitida a nuestra descenden-
cia? Este es un asunto por demés serio. En
los Estados Unidos, la agencia de control so-
bre drogas y alimentos (FDA) ahora demanda
atodos los donantes de sangre que contesten
la siguiente pregunta: ¢Ha muerto algdn fami-
liar suyo de la enfermedad Cruetzfeldt-Jakoh
(CJD)? No podemos dejar de advertir a la po-
blacién mundial que ha llegado el tiempo en
que ya no es mas seguro ni saludable comer
productos animales. Debemos decirles que
deben dejar de comer carne infectada. Esta
crisis alimentaria incluye los ciervos o venados
y otros animales salvajes.

Lastimosamente los granjeros hacen
buen dinero vendiendo los animales que
se les mueren a las plantas procesadoras.
Y como van las cosas, no estan por dejar de
hacerlo.

Es extremadamente dificil desactivar
y destruir un prién. Los priones de BSE y
CJD no pueden ser destruidos de la misma
forma como se o ha hecho con la plaga, epi-
demias de cdlera, o contra la terrible ebola lo
cual se hace quemando los cuerpos. Esta
infeccion (BSE/CJD) es transmitida a través
de los priones, los cuales son unas proteinas
que slo se desactivan con altas temperatu-
ras que exceden los 450 a 500 centigrados
(800° F) Estas temperaturas son mucho ma-
yores que las que se necesitan para reducir
los cuerpos a cenizas.

No utilice alimento para plantas a
base de sangre. Una sefiora vegetariana
en Inglaterra fue infectada con CJD, sim-
plemente por rociar con estos productos
animales, a base de sangre, sus rosales.

Miles de vacas en Norteamérica es-
tan muriendo por muerte sdbita o mis-
teriosa. Desde 1981, los Estados Unidos
de Norteamérica ha tenido miles de muer-
tes “misteriosas” pero el Dr. Richard Marsh,
unvirologista de la Universidad de Wisconsin
en Madison, dice que el ha visto més de 100
casos de BSE en su practica, aqui en Esta-
dos Unidos, entre los afios 1981 y 1989.

Si usted muere contagiado por CJD,
oficialmente (en Estados Unidos) se lo
catalogara como otra victima mas de
Alzheimers. Toda muerte resultante de
CJD, en los Estados Unidos, se la rotula, en
forma incorrecta como Alzheimer. Por eso
es (ue, supuestamente, no existe ningdn
caso de infeccion CJD (vaca loca) en los Es-
tados Unidos. Algunos doctores saben la
verdad. El Hospital de Veteranos en
Pittsburgh llevé a cabo 53 autopsias
secuenciales de victimas de Alzheimers. En
el primer caso 5.5% habian muerto de CJD,
el segundo andlisis revel6 que 6.3% murie-
ron de CJD. Las muertes de “Alzheimers”
se estan duplicando y triplicando en Norte
América, pero esto no es caracteristico de
las enfermedades genéticas (como es el
caso de Alzheimers). La tasa de enferme-
dades genéticas no se incrementan, dupli-
can o triplican continuamente.

iVolvamos a Genésis 1:29, Dios nues-
tro creador, sabe lo que es mejor para
nuestra salud y felicidad! €

Salud para las Naciones

LEGA el tiempo cuando los habi-

tantes de nuestro pequefio mundo de-
ben decidirse por vivir mas saludablemente.
Las ramificaciones y consecuencias del uso
ilegal de drogas, bebidas alcohdlicas, taba-
co, cafefna y las dietas altas en azlcar y
grasa, son de conocimiento nacional e in-
ternacional. Con el rapido incremento de
las enfermedades coronarias y las muertes
de cancer en todo el mundo, la disemina-
cion del SIDA, la amenaza de la Vaca Loca,
y una mirfada de otras complicaciones de
salud, nosotros, con Salud para las Nacio-
nes nos hemos dedicado a proveerle in-
formacion excelente sobre salud natural y
longevidad. Nuestra organizacion opera
gracias a laicos que estan dedicados a me-
jorar su salud. Nos hemos embarcado en
una campafia internacional llamada “5-por-
Dia y Las 8 Leyes o0 Remedios Naturales.”
Creemos que proveen la clave para reducir
drésticamente los costos de salud y el sufri-
miento causado por las diversas enferme-
dades que existen alrededor del mundo.
Oramos para que esta publicacion signifi-
que una bendicion en su vida, para su fami-
lia, su comunidad y para su nacion.
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