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Presentación

¿Para qué quiere vivir mejor y con más salud? Los que están en esta jornada, practicando el 
hábito de andar con Dios todos los días, saben responder esta pregunta: “Quiero tener salud 

para escuchar en ‘digital’ la voz de Dios y cumplir la misión de predicar el evangelio con más ale-
gría y mayor entusiasmo. Quiero tener salud para mostrar que el Evangelio proyecta bienestar en 
la vida de los que viven día tras día con Cristo en el corazón. A fin de cuentas, ¿qué sentido tiene 
cuidar la salud si el corazón está fuera del dominio del Señor Jesús?”

La vida consagrada y el respeto por el templo del Espíritu Santo van juntos. Es un 
contrasentido que un cristiano diga que anda diariamente con Dios, pero no obedece las leyes de 
la salud que promueven la salud del cuerpo. 

“La reforma, una reforma continua, debe mantenerse ante la gente, y por medio de nuestro 
ejemplo debemos reforzar nuestras enseñanzas. La verdadera religión y las leyes de la salud 
van mano a mano. Es imposible trabajar por la salvación de los hombres y las mujeres sin 
presentarles la necesidad de romper las complacencias pecaminosas que destruyen la salud, 
rebajan el alma e impiden que la verdad divina impresione la mente” (Consejos sobre la salud, p. 
443).

Como el Seminario de Enriquecimiento Espiritual I (SEE I), el SEE II trabajará con la misma 
metodología: llevar a cada seguidor de Cristo, que ya haya desarrollado y consolidado el hábito 
de buscar a Dios en la primera hora de la mañana, a desarrollar y consolidar el hábito de usar 
diariamente los ocho remedios naturales de la naturaleza (“el médico” de Dios).

Los seminarios aquí presentados buscan impresionar a los participantes con la necesidad 
de practicar los hábitos que promueven la buena salud. Para ayudar en esta tarea, cada uno, 
durante cuarenta días, pondrá en práctica las propuestas de cambio de cada seminario, 
desarrollando así el hábito. Y para consolidarlo, continuará el proceso práctico por 
ciento ochenta días más. 

Ha llegado el tiempo en que la iglesia vuelva con entusiasmo al asunto del 
mensaje de salud. Centenas de miles de personas en toda Sudamérica están listas 
para este desafío y creemos que esta profecía ya se ha comenzado a cumplir en 
nuestro medio: “Cuando se reciba en su plenitud el mensaje del tercer ángel, 
la reforma pro salud recibirá el lugar que le corresponde en los concilios de 
la Asociación, en la obra de la iglesia, en el hogar, en la mesa y en el arreglo 
de la casa. Entonces, el brazo derecho tendrá utilidad y protegerá al cuerpo” 
(Testimonios para la iglesia, t. 6, p. 327 [en portugués]). 

Nos uniremos, en nombre de Jesús, a los pastores y los líderes, para 
que cada miembro y el pueblo en general reciban las enseñanzas teóricas y 
prácticas del SEE II.

Con aprecio y cariño, 

Equipo de los Ministerios de Mayordomía Cristiana y de la Salud de 
la División Sudamericana
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Introducción

La obsesión por el placer en el comer y el beber, y en el uso inadecuado del cuerpo, ha producido una 
gran catástrofe en la humanidad. Lo que cuenta es lo que gusta y no lo que es saludable. Alegan que lo 

saludable no les trae tanto placer y que la vida es para ser vivida únicamente de manera “placentera”. Así vi-
ven las personas que tomaron la decisión de amistarse con los placeres (no saludables) de esta vida. Acaso, 
¿esta no es una de las señales del fin?

Muchas instituciones han aprovechado esta onda y, motivadas únicamente por el lucro, han 
colocado en el mercado sólo lo que es “gustoso”, alegando que eso es lo que da dinero. 

El gusto desenfrenado en busca del placer por el placer mismo, sin la preocupación por saber si 
lo que se está ingiriendo o practicando es saludable, está conduciendo a la humanidad hacia una 
situación de mala calidad de vida. Esto trae como resultado la obesidad, la depresión, el SIDA, el 
cáncer y otros males. 

Los gobiernos, las ONG, las fundaciones y las instituciones de la salud están preocupados, y en el 
mundo entero está aumentando el interés por el cambio de estilo de vida y el cuidado preventivo de 
la salud. 

Como iglesia, tenemos la misión de enseñar a los miembros y al mundo a tener respeto y 
cuidado por la salud, por razones físicas y espirituales. Si las personas y las instituciones que están 
reaccionando ante los hábitos y las costumbres destructoras de la salud están diciendo que “está de 
moda ser saludable”, ¡imagine qué debe decir la iglesia! El cuerpo es el templo del Espíritu Santo; no 
nos pertenece, es propiedad de Dios. Por lo tanto, nuestra responsabilidad en el cuidado del cuerpo 
trasciende las cuestiones carnales y de estética. 

El SEE II es una respuesta divina al clamor de muchos hermanos que viven, enseñan y oran por un 
movimiento más abarcante del mensaje adventista de la salud. La obediencia a las leyes de la salud 
cooperará para que actúen en armonía las energías físicas, mentales y espirituales. 

El contenido del Seminario de Enriquecimiento Espiritual II está dividido en siete partes:
1. Salud por inspiración y por principio
2. Salud para vivir en santidad
3. La verdadera cura, milagros y fe
4. Cambio de hábitos
5. Salud y misión
6. Guía de alimentación saludable
7. Guía de consolidación de los hábitos
La propuesta básica del SEE II es llevar a cada miembro a cuidar diariamente de la salud, usando 

los ocho remedios de la naturaleza. El vivir saludable requiere un conjunto de actitudes y acciones, y 
esas enseñanzas teóricas y prácticas serán suministradas en este seminario. 

Llegó la gran oportunidad de la Iglesia Adventista del Séptimo Día, como institución modelo para 
el mundo con respecto a las leyes de la salud. Fue establecida dentro de un calendario profético, a fin 
de despertar y preparar al mundo para el acontecimiento más extraordinario de todos los tiempos: la 
segunda venida de Cristo. 

Llamamos a todos para que participen de este gran movimiento, pues será un instrumento más con el 
fin de despertar al pueblo para el papel profético de nuestra iglesia en el tiempo del fin. 

Está profetizado: “Si los adventistas del séptimo día practicaran lo que profesan creer, si fueran 
sinceros reformadores de la salud, verdaderamente serían un espectáculo para el mundo, los ángeles 
y los hombres” (Consejos sobre la salud, p. 578).

Oro para que el Espíritu Santo llene su corazón de discernimiento y sabiduría al participar del 
Seminario de Enriquecimiento Espiritual II y que, al salir de aquí, tenga toda la motivación que viene 
del Padre para poner en práctica las enseñanzas absorbidas. 

Atentamente, 
Pr. Miguel Pinheiro Costa
Director de los Ministerios de Mayordomía Cristiana y de la Salud
División Sudamericana
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Seminario1
Salud cada día

La lucha por la salud debe ser diaria, así como sucede con la bús-
queda de Dios cada día. La santidad y la vida saludable deben 

ir juntas. La consagración también implica la búsqueda permanente 
del conocimiento de la teoría y la práctica de una vida saludable. Es 
inconcebible que un cristiano consagrado no viva diariamente los 
principios de la salud instituidos por el Creador. 

¿Por qué la iglesia, en la División Sudamericana, participa de un mo-
vimiento tan grande en favor de la salud?

“El cuerpo es el único medio por el cual la mente y el alma se desa-
rrollan para la edificación del carácter. De ahí que el adversario de las 
almas encamine sus tentaciones al debilitamiento y a la degradación 
de las facultades físicas. Su éxito en esto envuelve la sujeción al mal 
de todo nuestro ser. A menos que estén bajo el dominio de un po-
der superior, las propensiones de nuestra naturaleza física acarrearán 
ciertamente ruina y muerte” (El ministerio de curación, pp. 91, 92). 

Cuando nos volvemos a la Palabra de Dios en las primeras horas 
de la mañana, esto también producirá salud durante el día. En la pre-
sencia de Cristo experimentamos la atmósfera del cielo en la vida; y 
el “cielo es todo salud” (Consejos sobre la salud, p. 28), y cuanto más 
llenos estemos de la Palabra viva de Dios, mientras más sintamos esa 
influencia celestial que guía nuestros pasos, más salud tendremos y 
mayor propensión para prevenir y restaurar enfermedades. 

Cuanto más cerca estemos de Cristo, más interés tendremos en 
cuidar del cuerpo y usar los verdaderos remedios indicados por el 
Creador. 

I. Comenzar el día en la presencia de Dios: Comunión y salud
Comunión. Ve, de mañana bien temprano, a la presencia de Cristo 

y habla con él:
“Extendí mis manos a ti, mi alma a ti como la tierra sedienta. Hazme 

oír por la mañana tu misericordia, porque en ti he confiado; hazme saber 
el camino por donde ande, porque a ti he elevado mi alma. Líbrame de 
mis enemigos, oh Jehová; en ti me refugio. Enséñame a hacer tu volun-
tad, porque tú eres mi Dios; tu buen espíritu me guíe a tierra de rectitud” 
(Sal. 143:6, 8-10).

Por la mañana, en el banquete en la presencia del Padre y de 
Cristo, el Espíritu Santo nos ungirá, derramando sobre nosotros un 
poder vitalizador, capaz de soportar todo y hacernos victoriosos en 
todas las circunstancias del día. Pablo habla, en Romanos 5:5, de que 
“el amor de Dios ha sido derramado en nuestros corazones por el 
Espíritu Santo que nos fue dado”.

Saldrá de su casa hacia el trabajo ungido por el amor de Cristo. Ese 
poder permeará sus acciones y producirá grandes maravillas en su 
vida. Veamos la acción curativa de este poder: 
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“El amor que Cristo infunde en todo nuestro ser es un poder vivifi-
cante. Da salud a cada una de las partes vitales: el cerebro, el corazón 
y los nervios. Por su medio, las energías más potentes de nuestro ser 
despiertan y entran en actividad. Libra al alma de culpa y tristeza, de la 
ansiedad y la congoja que agotan las fuerzas de la vida. Con él vienen 
la serenidad y la calma. Implanta en el alma un gozo que nada en la 
tierra puede destruir: el gozo que hay en el Espíritu Santo, un gozo 
que da salud y vida” (El ministerio de curación, p. 78). 

En la presencia de Cristo y en el poder del Espíritu Santo, será un 
deleite practicar los principios básicos de la salud. Veremos, a conti-
nuación, un resumen de esas recomendaciones del Creador para una 
vida saludable: espiritual, física y mental. 

II. El médico de Dios y sus remedios
El título de este tema le puede parecer extraño, pero este médico 

existe y está a disposición de todos los que deseen consultarlo, y no 
cobra la consulta. ¿Quién es esa criatura bondadosa? El libro El minis-
terio de curación, en la página 202, dice: “La naturaleza es el médico de 
Dios”.

Este “médico” usa los verdaderos remedios en la ejecución de la 
verdadera medicinal natural, no solo para curar a los enfermos, sino 
también como medio para prevenir la enfermedad y el sufrimiento. 

Estas orientaciones sagradas acerca de los ocho remedios natura-
les de la naturaleza fueron dadas a la iglesia conforme a la orientación 
profética. Se debe observar el sentido común, el discernimiento y el 
equilibrio, en el contexto de la comunidad y de la santidad, para que 
prevalezca el amor a Dios y al prójimo, y así evitar el legalismo y el 
fanatismo. Veamos esos ochos remedios naturales: 

Los ocho remedios naturales verdaderos son:
Aire puro, luz solar, ejercicio, abstinencia, descanso, régimen con-

veniente, uso del agua y confianza en el poder divino; estos son los 
verdaderos remedios. 

Aire puro. Usted puede estar varias semanas sin alimentarse, solo 
algunos días sin agua, pero unos pocos minutos sin respirar. Este re-
medio es indispensable para la existencia humana. 

“La influencia del aire puro y fresco hace que la sangre circule en 
forma saludable por el organismo. Refresca el cuerpo, y tiende a forta-
lecerlo y a hacerlo saludable, mientras al mismo tiempo su influencia 
se siente en forma definida en la mente, pues imparte cierto grado de 
compostura y serenidad. Excita el apetito, y hace que la digestión sea 
más perfecta, induciendo un sueño sano y dulce” (Consejos sobre el 
régimen alimenticio, p. 123).

“El puro y tonificante aire del cielo es el don gratuito de Dios para 
los hombres y las mujeres. Será imposible que estos se sientan ani-
mosos, sanos y alegres a menos que aprecien esos ricos dones y les 
permitan cumplir su propósito” (Mi vida hoy, [MM 1953], p. 141).

Practicar:
● Adopte una postura relajada.
● Inspire el aire por la nariz, con la boca cerrada, hasta que sienta 

los pulmones llenos. 
● Retenga el aire por algunos segundos.
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● Coloque los labios en forma de silbar.
● Exhale el aire poco a poco, hasta que los pulmones se vacíen por 

la mitad. Luego, deténgase por algunos segundos y vuelva a exhalar 
hasta el fi nal. 

● Cuando haga ejercicio (caminata), inhale el aire cada ocho pasos 
y libérelo también a los ocho pasos.

● Cuando se canse, repose y reinicie.
(Estas sugerencias prácticas fueron extraídas del libro Do Artifi cial 

para o Natural, pp. 116, 117, de la autoría de Ângela B. Xavier Alves.)
Luz solar. Ventilación y luz solar
“En la construcción de edifi cios de utilidad pública o en los des-

tinados a viviendas, urge asegurar buena ventilación y mucho sol. 
Las iglesias y las escuelas adolecen muchas veces de defi ciencia en 
este respecto. A la falta de ventilación se debe una gran parte de 
la somnolencia y pesadez que contrarrestan el efecto de muchos 
sermones y hacen enojosa e inefi caz la tarea del maestro. [...] En la 
construcción de casas es de gran importancia asegurar completa 
ventilación y mucho sol. Haya circulación de aire y mucha luz en 
cada pieza de la casa. Los dormitorios deben estar dispuestos de 
tal modo que el aire circule por ellos día y noche. Ningún cuarto es 
adecuado para servir como dormitorio a menos que pueda abrirse 
de par en par cada día para dar acceso al aire y a la luz del sol” (El 
ministerio de curación, p. 208).

Ejercicio. Fuimos creados para vivir en movimiento. O nos move-
mos o morimos. “El ejercicio aviva y regula la circulación de la sangre; 
pero en la ociosidad la sangre no circula con libertad, ni se efectúa su 
renovación, tan necesaria para la vida y la salud” 
(Ibíd., p. 182).

Actualmente, todas las investigaciones serias 
hablan de la importancia del ejercicio y de la 
dieta como elementos esenciales para la salud, 
el bienestar y la longevidad (revista Fundos de 
Pensão, agosto de 2006, p. 13). El ejercicio es tan 
importante como el alimento.

Comience a ejercitarse, y su corazón, sus pul-
mones, su aparato digestivo, su mente, sus hue-
sos, sus músculos, su apetito, su sueño y otros se 
lo agradecerán. 

En el caso de que no haya desarrollado y con-
solidado el hábito de practicar ejercicio regular-
mente, me gustaría que tomara en cuenta por lo 
menos dos recomendaciones:

● Busque a un profesional de la salud antes 
de comenzar a ejercitarse.

● Comience con el ejercicio que le da más 
placer, aquel que se adapta mejor a su realidad 
fi nanciera, social y geográfi ca. Este, con certeza, 
será el mejor ejercicio; es decir, el que está 
logrando realizar. 

“Ningún ejercicio puede reemplazar la acción 
de caminar” (Consejos sobre la salud, p. 197).
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“El aire puro, la alegre luz del sol [...] el ejercicio al aire libre [...] 
favorecen la salud y la vida” (El ministerio de curación, p. 201).

Abstinencia (temperancia). Hasta lo que es bueno debe ser usado 
con moderación. La Biblia orienta: “Que vuestra mesura sea conocida 
de todos los hombres” (Fil. 5:5, BJ).

“La intemperancia en el comer es a menudo causa de enfermedad, 
y lo que más necesita la naturaleza es ser aliviada de la carga inopor-
tuna que se le impuso” (Ibíd., p. 180). En tales situaciones, el ideal sería 
un ayuno, para que los órganos digestivos puedan descansar, seguido 
por un régimen de frutas, para que el cuerpo pueda recuperarse de la 
sobrecarga. 

Deberíamos pensar menos en alimentos temporales: “Debemos 
estar constantemente meditando en la Palabra, comiéndola, digirién-
dola y asimilándola al practicarla, de manera que sea llevada a la co-
rriente de la vida. El que se alimenta de Cristo diariamente enseñará a 
otros por su ejemplo a pensar menos en lo que come y a sentir mucha 
mayor ansiedad por el alimento que da a su alma” (Consejos sobre el 
régimen alimenticio, p. 106).

Reposo. El descanso como remedio
“Algunos enferman por exceso de trabajo. Para los tales, el descan-

so, la tranquilidad y una dieta sobria son esenciales para la restaura-
ción de la salud” (El ministerio de curación, p. 181).

Evitar el uso de alimentos antes de dormir. El proceso digestivo du-
rante el reposo no es adecuado e interfiere con la calidad del sueño. 
Atienda, entonces, cuidadosamente, estas orientaciones sagradas:

“Cuando nos entregamos al descanso, el estómago debe haber 
concluido ya su tarea, para que él también pueda descansar, como los 
demás órganos del cuerpo” (Ibíd., p. 234). 

“En esa forma, el estómago no tiene el descanso debido, se pertur-
ba el sueño, el cerebro y los nervios se cansan, se pierde el apetito por 
el desayuno y todo el organismo no recibe nuevo vigor, ni está prepa-
rado para desempeñar los deberes del día” (La educación, p. 205).

Dormir antes de la medianoche es lo ideal.
El sábado es la bendición del descanso semanal. 
Régimen conveniente: Frutas, verduras, cereales y oleaginosas.
“Los cereales, las frutas frescas, las frutas oleaginosas o nueces y los 

vegetales, debidamente combinados, contienen todos los elementos 
nutritivos y, si están bien preparados, constituyen la alimentación que 
más aumenta la fuerza física y mental” (Ibíd., pp. 204, 205). 

“Si, pues, coméis o bebéis, o hacéis otra cosa, hacedlo todo para la glo-
ria de Dios” (1 Cor. 10:31).

Uso del agua. “Estando sanos o enfermos, el agua pura es para no-
sotros una de las más exquisitas bendiciones del Cielo. Su empleo conve-
niente favorece la salud. Es la bebida que Dios proveyó para apagar la sed 
de los animales y del hombre. Ingerida en cantidades suficientes, el agua 
suple las necesidades del organismo y ayuda a la naturaleza a resistir a 
la enfermedad. Aplicada externamente, es uno de los medios más senci-
llos y eficaces para regularizar la circulación de la sangre. Un baño frío o 
siquiera fresco es excelente tónico. Los baños calientes abren los poros, y 
ayudan a eliminar las impurezas. Los baños calientes y templados calman 
los nervios y regulan la circulación” (El ministerio de curación, p. 181).
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“Vi que era un deber sagrado atender nuestra salud y des-
pertar a otros ante su deber en este sentido, pero no cargar 
nosotros con la preocupación de su caso. Sin embargo, tene-
mos el deber de hablar, de oponernos a la intemperancia en 
todas sus formas –intemperancia en el trabajo, en el comer, en 
el beber, intemperancia en el consumo de drogas–, y enton-
ces señalarles la gran medicina de Dios: el agua, el agua pura 
y suave, para la enfermedad, para la salud, para la limpieza y la 
higiene, y para los lujos” (Mensajes selectos, t. 3, pp. 318, 319).

Beneficios del uso del agua: 
● Regula la circulación de la sangre.
● Calma los nervios. 
● Respiración.
● Digestión.
● Saliva y lágrimas.
● Control de la temperatura.
● Flexibilidad.
● Otras necesidades del organismo.
Permanezca atento a las señales de deshidratación: sed, 

color de la orina, piel seca, dolor de cabeza, fatiga, entre otros. 
Así como colocamos agua en el reservorio del automó-

vil, cuando está bajo de nivel y no cuando está seco, de la 
misma forma debemos ir a la canilla no solamente cuando 
estamos con sed, sino antes de ella. La sed ya es una señal 
de que nuestra hidratación está baja; es decir, si no nos cui-
damos, podemos recalentar nuestro organismo como un 
auto con bajo nivel de agua. 

Use en abundancia esta bendición de Dios. Recuerde:
● En el caso de que quiera permanecer vivo, tome cinco vasos al día.
● Para sentirse bien, use ocho vasos.
● Y, para rejuvenecer diariamente, tome diez vasos. 
En resumen, ingiera de dos a tres litros de agua todos los días.
Confianza en el poder divino. Este es el principal de los reme-

dios. En caso de que los otros fallen, este no lo hará cuando la cura sea 
para la gloria de Dios. 

El poder curativo viene del Señor: “Sáname, oh Jehová, y seré sano; 
sálvame, y seré salvo; porque tú eres mi alabanza” (Jer. 17:14)

El recurso de la oración: Podemos alcanzar, por medio de ella, lo 
que ningún hombre o institución humana puede hacer por nosotros. 

“El amor a Dios es esencial para la vida y la salud. La fe en Dios es 
indispensable para la salud. A fin de poseer una salud perfecta, nues-
tros corazones deben estar llenos de amor, esperanza y gozo en el 
Señor” (Consejos sobre mayordomía cristiana, p. 121).

El gran poder del restaurador: El poder curativo de Cristo debe 
ser la esperanza de todos los que sufren y padecen enfermedades 
crónicas o no. Hoy, el Salvador invita a los sufrientes a tener fe en él. La 
necesidad del hombre es la oportunidad de Dios (ver Mar. 6:1-5). 

III. Desarrollo y consolidación del hábito
Nuestro desafío es llevar a cada participante del SEE II a desarro-

llar y consolidar el hábito del uso de estos remedios divinos cada día. 
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Así como con el SEE I, haremos la jornada de los cuarenta días, para 
desarrollar el hábito, y continuaremos por ciento ochenta días más, 
hasta que lo hayamos consolidado. 

Durante la Jornada, tendrá una motivación diaria, divisando la con-
cienciación de que la persona que es vencedora es la que hace lo que 
se debe hacer, hasta acostumbrarse. Así, el proceso del desarrollo y 
de la consolidación del hábito de usar diariamente los remedios de la 
naturaleza ocurrirá naturalmente.

Creemos que no es suficiente con presentar una serie de informa-
ciones acerca de la salud. Es necesario tener un objetivo específico 
que debe ser alcanzado. El Ministerio de Mayordomía Cristiana tiene 
como desafío llevar a cada creyente a desarrollar y consolidar el hábi-
to del uso diario de los remedios de la naturaleza. Estamos convenci-
dos de que este es el camino, pues cuando ayudamos a las personas 
a formar hábitos correctos, ayudamos a la naturaleza en su obra de 
restauración, mediante el uso sabio de sus propios remedios sencillos 
(Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 540). 

Conclusión 
“Si pudiésemos comprender que los hábitos que adquirimos en 

esta vida afectarán nuestros intereses eternos, y que nuestro destino 
eterno depende de que nos habituemos a ser temperantes, lucharía-
mos para ser estrictamente temperantes en el comer y el beber” (Ibíd., 
pp. 275, 276).

Usando cuidadosamente los verdaderos remedios de la natura-
leza, raramente estaremos interesados en utilizar los medicamentos 
tradicionales. Los que usan estos medicamentos, pero comienzan a 
utilizar los remedios de la naturaleza, luego se librarán de casi todas 
esas drogas. 

El 90% de todas las enfermedades se originan en la mente, y lo que 
afecta al cuerpo, afecta a la mente. 

“Por doquiera prevalece la enfermedad mental. El noventa por 
ciento de las enfermedades que sufren los hombres tienen su fun-
damento en esto [...] la religión de Cristo es uno de sus remedios más 
eficaces; porque es un calmante poderoso para los nervios” (Consejos 
sobre la salud, p. 321).
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SEMINARIO 2

Tipos de conducta con respecto a la salud

La forma en que entendemos la salud está relacionada directamen-
te con nuestras costumbres, valores, cultura y educación recibi-

dos. Todo esto constituye nuestra cosmovisión de la salud. Nuestro 
conjunto de hábitos caracteriza nuestro estilo de vida. Dependiendo 
de esos hábitos, el estilo de vida podrá ser saludable o no. En todo 
caso, no podemos olvidar que los aspectos antropológicos y � losó� -
cos forman parte del estilo de vida de las personas.

La conducta de una persona, con respecto a su propia salud, es re-
fl ejada en el estilo de vida que adopta. Esto puede ser muy bien expli-
cado de acuerdo con la serie tipológica de Kolbe (Kolbe, L. Improving 
The Health Status of Children. Philadelphia: Phaimer Press, 1984):

● En la primera y más elemental etapa, el individuo adopta la con-
ducta de “ser paciente” o “estar enfermo”. Para él, estar enfermo es una 
especie de estado. Todo debe girar en torno de su persona. 

● El segundo tipo de conducta se caracteriza por la “salud perdida”. 
El estilo de vida del individuo se evidencia por la manera en que bus-
ca curarse. Enfatiza el tratamiento. 

● El tercer tipo de procedimiento es el de la persona en la con-
dición de “estar bajo riesgo”. Su estilo de vida tiende a controlar los 
factores amenazadores.

● La cuarta etapa es la de la “conducta preventiva”. La prioridad es 
mantener la salud.  

● El quinto nivel es un poco más elevado, que es el de la conduc-
ta del “bienestar”. En este caso, el objetivo del estilo de vida no 
sería la salud en particular, sino la realización personal. En este 
punto, el estilo de vida comienza a superar las comprensiones 
puramente biológicas, psicológicas, sociales o culturales del 
comportamiento, porque el bienestar se relaciona más con una 
concepción integral del ser. La persona tiene conciencia de que 
el bienestar depende de la salud integral. 

● El sexto y más elevado nivel de comprensión de la salud 
es el “vital trascendente”. En esta condición, las preocupacio-
nes por la salud, en sí, prácticamente no existen. El individuo 
es consciente de la totalidad humana y privilegia mucho más 
su relación con Dios. Sabe que la salud y los bienes auténticos 
y duraderos solo serán posibles con la dimensión espiritual 
como la base de su sustento. El estilo de vida está destinado a 
glorifi car a Dios, en todos los sentidos. La salud es considerada 
una de las muchas consecuencias maravillosas de esa forma 
de vivir; no el objetivo principal. Una persona con ese nivel de 
comprensión vive lo que está escrito en 1 Corintios 10:31.

¿Y usted? ¿Qué comprensión tiene acerca de la salud? ¿En 
qué etapa está ahora? ¿Cómo pretende seguir, considerando 
sus hábitos y su estilo de vida? ¿En qué grupo encaja mejor? 
¿Cómo podrá crecer en ese sentido?

  13SALUD POR INSPIRACIÓN Y  POR PRINCIPIO
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Para profundizar: Sugerimos una dinámica de retención de conte-
nido con seis a ocho personas. 

Conversar: ¿Qué creo más importante en este seminario? Utilice 
las tipologías de conductas de la salud, a continuación, para ver en 
qué etapa se encuentra: 

CONDUCTA DE 
SALUD DESCRIPCIÓN

Estar enfermo
A veces me siento enfermo, pero 
solo reacciono cuando ya no puedo 
desempeñar normalmente mis fun-
ciones. 
En ese caso, me recuesto en la cama 
y espero a que llamen a un médico. 
En casa, todos deben ir a verme a la 
cama y también deben hacer silen-
cio, porque estoy enfermo. 
Un enfermo, en mi casa, es alguien 
muy respetado.
Generalmente me compran frutas 
de enfermo: manzana, pera, kiwi, 
uvas raras, etc.
Tan pronto me siento mejor, no creo 
que sea necesario seguir tomando 
remedios o cambiando hábitos de 
vida. 
Creo que los cursos de medicina 
preventiva no son para mí. 

●

●

●

●

●

●

●

Salud pErdida Cuando me siento enfermo, comien-
zo a preguntar a los demás qué será 
lo que tengo. 
Cuando estoy en reposo en casa, ni 
bien me mejoro, trato de levantarme 
de la cama. 
Aun cuando esté enfermo, la casa 
tiene que seguir funcionando, hasta 
que mejore totalmente.
Cuando regreso a mis actividades 
normales, sigo tomando remedios 
todos los días, conforme a las indica-
ciones del médico. 
La medicina preventiva no sirve para 
mí. 

●

●

●

●

●
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CONDUCTA DE 
SALUD

DESCRIPCIÓN

Estar en riesgo
Siento que debo hacerme un che-
queo porque, a mi edad, mi madre 
o mi padre sufrieron problemas del 
corazón.
Hace tantos años que como todos 
los alimentos que deseo que sería 
bueno saber cómo está mi estóma-
go, mi corazón y mis pulmones.
No quiero enfermar. Por eso voy a 
escuchar a los que dicen que, con la 
edad, aumenta la presión y puede 
surgir la diabetes. 
Si puedo, asisto a un curso de medi-
cina preventiva. 

●

●

●

●

Salud
preventiva

No estoy enfermo, pero para preve-
nir cualquier problema futuro, me 
voy a hacer un chequeo. 
Lo que deseo es que un examen de-
muestre que mi nivel de colesterol 
esté bajo y que mis riñones están 
funcionando bien. 
Prefiero gastar un poco en preven-
ción que sufrir alguna enfermedad 
en el futuro. Por ese motivo, siempre 
iré a los cursos preventivos. 

●

●

●

Bienestar Me intereso en disfrutar de la vida; 
por eso practico todo lo que me 
permite vivir con salud. 
Si tengo que cambiar un hábito, lo 
haré con placer, pues sé que eso me 
prolongará la vida y me dará más 
placer de vivir. 
Usar remedios es lo último que haré 
para cuidar de la salud. Antes, prefie-
ro usar elementos naturales, hacer 
control del estrés y tomar algunos 
recaudos personales. 
Pienso organizar un curso de medi-
cina preventiva.

●

●

●

●
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CONDUCTA DE 
SALUD

DESCRIPCIÓN

Vital 
trascendente

La vida, el cuerpo y la salud son do-
nes que recibí de Dios para adminis-
trarlos sabiamente. 
El Señor ha sido bueno conmigo. 
Perdona mis faltas, me promete sal-
vación inmerecida; todos los días 
me bendice ricamente y me ayuda 
en mis deficiencias. Por eso, estoy 
muy agradecido. Siempre le pre-
gunto al Señor: ¿Cómo quieres que 
te agradezca? Y él me responde, por 
la Biblia, que debo cuidar mi cuerpo 
como un templo vivo. 
Si me dice que debo dejar algo que 
no me hace bien, por pura gratitud, 
dejaré ese hábito.
Si fuera necesario, usaré la medicina 
para tratarme; pero pediré a Dios 
que guíe a los médicos, para que 
sean instrumentos en sus manos. 
Espero que, cuando me den ins-
trucciones sobre medicina preven-
tiva, los médicos recuerden a Dios, 
porque solamente con su ayuda 
podremos controlar el estrés, tener 
paz interior y ayudar a los demás a 
encontrar la salud.

●

●

●

●

●
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Seminario 3

El mensaje de la salud en los escritos 
de Elena de White

En este seminario, analizaremos algunos elementos básicos del 
mensaje de la salud en los escritos de Elena de White:

• ¿Qué es el estilo de vida?
• Principales hábitos en el área de la salud preventiva. 

• Salud curativa.

• El valor de la medicina.

• Cómo tener vida abundante. 

A. ¿Qué es el estilo de vida?
Es la suma de los hábitos diarios de una persona, que puede traer 

como resultado la salud, las enfermedades o la cura de estas. 
De acuerdo con los escritos de Elena de White, este mensaje que 

trae bendiciones inestimables abarca el estilo completo de la vida 
de la persona: hábitos de higiene y limpieza, hábitos de salud am-
biental, estilo de tratamiento y cura de las enfermedades, y hábitos 
de salud personal como alimentación, actividad física, recreación, 
postura, respiración, uso del agua, temperancia, descanso, estrate-
gias para enfrentar el estrés y confianza en el poder divino.

A continuación, aparecen algunas pinceladas de su extenso y ma-
ravilloso contenido. 

B. Principales hábitos en el área de la salud preventiva
Elena de White destacó la importancia de un régimen alimenta-

rio natural, nutritivo, variado, que consiste en cereales, frutas, legum-
bres y oleaginosas, como la base para obtener mejor y mayor ener-
gía física y mental. Enfatizó también la preparación y presentación 
sencilla, pero atractiva, de los alimentos. Incentivó el consumo de 
frutas y verduras como parte del régimen alimentario diario ideal, 
como componentes impor-
tantes de una dieta por un 
período de tiempo para pre-
venir la enfermedad y como 
tratamiento para el enfermo. 
Recomendó una vida activa, 
que se traduce en ejercicio 
físico, pero con equilibrio 
en las actividades. Subrayó, 
además, la importancia de 
la condición mental de la 
persona: sus pensamientos, 
sentimientos y emociones, y 
su impacto sobre el organis-
mo físico. 
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C. Salud curativa
Según Elena de White, la salud es la recompensa de la obediencia 

a las leyes naturales y espirituales de Dios, y la enfermedad es el resul-
tado de la desobediencia a ellas. 

El enfermo debe, entonces, buscar la causa, corregirla y asumir un 
cuidado activo, mediante el uso de bastante agua, la exposición a la 
luz solar, la respiración correcta, un régimen alimentario adecuado 
y la confianza en el poder divino. Este concepto de la dinámica del 
tratamiento parece armonizar con la trilogía epidemiológica: factor, 
huésped y medio ambiente. El factor externo entra y se aloja en el 
huésped (el organismo de la persona), y el medio ambiente también 
puede influir negativamente en el organismo, produciendo ambos la 
enfermedad. Las conductas de salud, el estilo de vida del huésped y 
su constitución pueden facilitar, empeorar, prevenir, resistir, rechazar 
o curar la enfermedad. 

D. El valor de la medicina
Según Elena de White, Cristo es el jefe de la profesión médica. El 

médico colabora con Cristo, el sustentador de todos los sistemas in-
munológicos y reparadores de nuestro cuerpo. 

Es muy interesante cuando se dice que el médico misionero debe-
ría preparar misioneros médicos (misioneros con conocimiento de la 
salud) a fin de propagar y difundir los principios, educar a las personas 
y aplicar tratamientos sencillos. 

Estas fueron algunas pinceladas del contenido maravilloso del 
mensaje de la salud.

E. Cómo tener vida abundante
Escuchemos atentamente la siguiente y extraordinaria declara-

ción de la Sra. de White: “[...] tanto el vigor mental como el espiritual 
dependen en gran parte de la fuerza y la actividad físicas” (La educa-
ción, p. 195).

El énfasis de esta escritora en el ser como un todo bio-psico-espi-
ritual indivisible refleja la postura de las Sagradas Escrituras. El estilo 
de vida de una persona afecta directamente el vigor físico y mental; 
algo que finalmente termina en el debilitamiento de la fuerza espiri-
tual. Aquí no hay mérito alguno en la salvación ni en la santificación; 
sencillamente, existe un condicionamiento óptimo de todo el ser para 
disfrutar de la vida plenamente, incluyendo la vida eterna que, con 
Cristo, comienza aquí y ahora (1 Juan 5:11-14). ¡El mensaje de la salud 
es atractivo!
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Seminario 4

La práctica y la enseñanza 
del mensaje de la salud

Tan importante como el contenido del mensaje 
de la salud es la metodología para practicarlo 

y propagarlo. Elena de White se esforzó delibera-
damente por presentar los métodos apropiados 
de práctica y propagación, por señalar los méto-
dos equivocados de vivencia y enseñanza. 

A. Forma equivocada de presentar el 
mensaje de la salud

El fanatismo compartido y la crítica destruc-
tiva son formas totalmente inadecuadas para 
propagar el mensaje de la salud. El uso de estos 
métodos o conductas, por parte de los profesos 
reformadores, revela una comprensión desequili-
brada y no genuina del mensaje de la salud. 

Esas actitudes o métodos de propagación reve-
lan también un desconocimiento total de la psico-
logía humana y del proceso educativo de cambio. 

Más adelante, en esta misma serie de temas, veremos en detalle 
cómo estas formas están basadas en la presuposición de que el co-
nocimiento cambia. Esto es un error, desde el punto de vista educati-
vo y promocional.

1. Promover cambios de hábitos de la salud, sobre la base de la con-
denación o la crítica, movidos por el fanatismo.

De acuerdo con un profeso conocedor de este mensaje, quien 
no vive ni practica el mensaje de la salud, y condena a quien no lo 
hace, comete un error que, en lugar de ayudar, “vacuna” a las personas 
contra el mensaje, aumentando la resistencia contra él. Tampoco, el 
mensaje de la salud debe ser utilizado como un látigo de reprensión 
contra la congregación y la familia. 

2. Mostrar sentimientos de superioridad en relación con las demás 
personas.

Podemos dar una falsa apariencia del mensaje, y hacerlo ver como 
parte de un sistema de salvación por obras. Recordemos siempre que 
vivir el mensaje de la salud no es prueba de discipulado.

3. Generalizar las excepciones y énfasis en algunas prácticas.
A veces, se enfatiza algo que Elena de White no tuvo la intención 

de enfatizar, o se generaliza algo que ella dio a manera de excepción. 
Por ejemplo, es muy difundida la idea de que abogó por no mezclar 
frutas y verduras en una misma comida. Pero, cuando se leen todas 
las declaraciones al respecto, encontramos que esto fue recomenda-
do a “las personas con digestión débil” (Consejos sobre el régimen ali-
menticio, p. 133), y no a las personas en condiciones normales. 

William de Moraes
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Lo mismo ocurre con el consumo de leche, huevos y azúcar. Varios 
presentan que Elena de White era totalmente contraria a su consumo. 
Por otro lado, al leer bien las citas, percibimos sus enseñanzas a favor 
de la moderación en su consumo. 

Por favor, note que aquí no estamos discutiendo si es bueno o no 
consumir leche, huevos y azúcar; sino hablando acerca de la metodo-
logía correcta e incorrecta para enseñar los buenos contenidos y los 
buenos hábitos. 

Así, el uso de estos métodos, a lo largo de la historia de la iglesia, 
ha producido más mal que bien. Ha impedido que el mensaje de la 
salud aparezca en su verdadera dimensión, como un mensaje positi-
vo y atractivo.

B. Metodología apropiada para la práctica y la    
     difusión del mensaje de la salud
Cuando se comprende y se vive genuinamente el mensaje de la 

salud, surge el deseo de propagarlo y compartirlo. Queremos que 
otros también disfruten de lo que estamos disfrutando. Al sentir ma-
yor energía y optimismo para enfrentar la vida, ¿cómo no vamos a 
compartir? Por otro lado, es necesario seguir un estilo de promoción 
de acuerdo con el plan de Dios. “De todos los habitantes del mundo, 
los reformadores deben ser los más abnegados, bondadosos y corte-
ses” (El ministerio de curación, p. 114). 

No basta con conocer la verdad, tenemos que poseer el tacto y 
el método adecuados para presentarla y propagarla. La verdad sin 
amor no es verdad. 

1. El presentador del mensaje de la salud debe 
tener cortesía, abnegación y bondad.

Debe tener cortesía, abnegación y bondad, y 
debe estar presente y apoyar todo esfuerzo que 
promueva la salud. 

2. Debemos educar de manera agradable e in-
teligente. 

Afirmó Elena de White: “Debemos educar, 
educar, educar, en forma agradable e inteligente” 
(El evangelismo, p. 384).

¡Cuánta sabiduría hay en esas palabras! Las 
escribió una dama con solo tercer año de escue-
la primaria, pero parece que fueron escritas por 
una doctora en educación y promoción de la sa-
lud. Realmente, la educación es el mejor y más 
efectivo método para promover cambios en la 
salud. Dicen los entendidos que la medicina pre-
ventiva es la verdadera medicina. 

3. Presentar los grandes principios bíblicos, 
en lugar de enfatizar un hábito o un alimento en 
particular.

Es necesario hablar de la calidad de vida que 
se obtiene gracias a la vivencia de este mensaje, 
de los beneficios en tiempos de salud y enferme-
dad, al igual que lo que hacemos en una esfera 
de la vida afecta a las demás. 

W
ill

ia
m

 d
e 

M
or

ae
s

AnotaCIONES

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................	



  21SALUD POR INSPIRACIÓN Y  POR PRINCIPIO

AnotaCIONES

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................	

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................	

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................	

..............................................................................

4. Debemos dejar que el Espíritu Santo ayude a las personas a hacer 
cambios progresivos, en el tiempo apropiado.

Conclusión 
A. El mensaje de la salud forma parte de la verdad presente
Su propósito es darnos una calidad de vida mejor y una condición 

física, mental y espiritual que nos capacite para tener mejor comu-
nión con Dios, llevándonos a cumplir los deberes de la vida con ma-
yor eficiencia. 

B. Su contenido abarca todo el estilo de vida
No consiste en un hábito en particular, sino en todo un estilo de 

vida, pautado por las orientaciones contenidas en el mensaje de sa-
lud, con grandes beneficios personales, familiares y para nuestros se-
mejantes. 

C. Debemos usar los métodos adecuados
Este maravilloso mensaje puede no ser eficaz, si se llega a emplear 

una metodología inadecuada de práctica y promoción. Por eso, es 
necesario utilizar los métodos adecuados para su promoción. 

D. El mejor método de promoción es el que construye sobre la 
educación, el tacto, la cortesía y la beneficencia 

El ejemplo, la vivencia propia y la presentación de los principios, 
en lugar de hábitos particulares, son métodos adecuados. 
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Seminario 5

El equilibrio del mensaje 
adventista de la salud - 1

Se debe permanecer alerta contra el extremismo y la apostasía en 
relación con los cuidados por la salud. 

Conocemos, por la Biblia y por los escritos de Elena de White, que 
una de las estrategias de engaño del enemigo han sido los extremos: 
la religión en exceso y celo sin entendimiento. Si hay un área de la 
iglesia que ha sufrido con esta cuestión, ha sido la de la salud. 

Ha llegado el tiempo de llevar el mensaje de la salud sin esas ama-
rras, sino con seguridad, convicción y equilibrio, pues es vital para el 
cumplimiento de la misión que tenemos como iglesia y en la prepa-
ración para la segunda venida de Cristo. 

Objetivos de este seminario:
1. Entender los grandes objetivos de Dios al dar a la iglesia rema-

nente el mensaje de la salud. 
2. Percibir las trampas que el enemigo ha utilizado con el propósi-

to de debilitar el poder de este glorioso mensaje, con el fin de perju-
dicar la preparación para el encuentro con el Señor Jesús. 

Texto principal:
“Guardadlos, pues, y ponedlos por obra; porque esta es vuestra sa-

biduría y vuestra inteligencia ante los ojos de los pueblos [...] y dirán: 
Ciertamente pueblo sabio y entendido, nación grande es esta” (Deut. 4:6).

I. Objetivos de Dios al darnos el mensaje de la salud
En este tiempo especial, el tiempo del fin, el Señor confió el último 

mensaje de advertencia al mundo que incluye como parte impor-
tante el cuidado de la salud. Algunos de los propósitos de Dios al dar 
este mensaje son:

1. Desea ejercer su poder de curar por nuestro intermedio.
“Los siervos de Cristo son sus representantes, los conductos por 

los cuales ha de obrar. Él desea ejercer por ellos su poder curativo” (El 
Deseado de todas las gentes, p. 765).

Desde los tiempos antiguos, Dios demostró e hizo claro su deseo 
de proteger a sus siervos de las enfermedades y, por medio de ellos, 
traer bendición a la humanidad. 

“Si oyeres atentamente la voz de Jehová tu Dios [...] ninguna en-
fermedad [...] te enviaré a ti; porque yo soy Jehová tu sanador” (Éxo. 
15:26). “Seréis bendición” (Zac. 8:13).

2. Disminuir el sufrimiento del mundo y purificar a su iglesia.
“Aunque la reforma pro salud no es el mensaje del tercer ángel, se 

halla estrechamente relacionada con él. Los que proclaman el men-
saje también deben enseñar la reforma pro salud. [...] Satanás y sus 
agentes están tratando de obstaculizar esta obra de reforma, y harán 
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todo lo que puedan para afligir con perplejidades y cargas a los que 
se empeñen en ella de todo corazón. [...] La obra de la reforma pro 
salud es el medio que el Señor usa para aminorar el sufrimiento en 
nuestro mundo y para purificar a su iglesia” (Consejos sobre el régi-
men alimenticio, p. 91).

3. Preparar a un pueblo para la venida del Señor.
“Los hombres y las mujeres no pueden violar la ley natural, com-

placiendo un apetito depravado y pasiones concupiscentes, sin vio-
lar la Ley de Dios. Por lo tanto, el Señor ha permitido que sobre noso-
tros resplandezca la luz de la reforma pro salud, para que veamos el 
pecado que cometemos al violar las leyes que él estableció en nues-
tro ser. [...] Hacer clara la ley natural e instar a que se la obedezca es la 
obra que acompaña al mensaje del tercer ángel, con el propósito de 
preparar a un pueblo para la venida del Señor” (Ibíd., pp. 81, 82).

El asunto del mensaje de la salud es un tema “importante en la 
obra de la salvación” (El evangelismo, p. 194).

“El Señor se propone que el gran tema de la reforma pro salud sea 
agitado, y la mente pública profundamente sacudida para investigar; 
pues es imposible que los hombres y las mujeres, con todos sus hábi-
tos pecaminosos destructores de la salud y debilitantes del cerebro, 
disciernan la sagrada verdad por medio de la cual han de ser santi-
ficados, refinados, elevados y hechos idóneos para la asociación con 
los ángeles celestiales en el reino de gloria. [...] Si el hombre aprecia 
la luz que Dios en su misericordia le da sobre la reforma pro salud, 
puede ser santificado por medio de la verdad, y hecho idóneo para la 
inmortalidad” (Consejos sobre el régimen alimenticio, pp. 82, 83).

De esta cita, destacamos tres aspectos:
1. El gran asunto de la reforma pro salud debe ser agitado. No se 

trata de una verdad maravillosa para que solo nosotros tengamos 
mejor calidad de vida, más felicidad y longevidad. Muchos hacen 
cambios cuando la ciencia descubre o confirma alguna enseñan-
za ya revelada por Dios en su Palabra o en los escritos inspirados. 
Fielmente, tenemos que presentar ese mensaje y llevar a las perso-
nas a investigar. Aprenderán de nosotros. Es nuestro privilegio seguir 
hoy, por la fe, las instrucciones divinas acerca de la salud, pues será 
un fuerte testimonio al mundo de que tenemos luz acerca de este 
asunto, por medio del don de profecía, en la persona y los escritos de 
Elena de White. 

2. Es imposible para hombres y mujeres, con todos sus hábitos pe-
caminosos, destructores de la salud y debilitantes del cerebro, discernir 
la sagrada verdad. Los engaños de nuestros días son tan parecidos 
a la verdad o mezclados con ella, hasta el punto que puedan enga-
ñar, si fuera posible, a los propios escogidos. Sin el discernimiento 
espiritual, agudizado por una mente clara y equilibrada, existe ver-
daderamente el peligro de no discernir la sagrada verdad, y juzgar 
erróneamente que estamos en el camino correcto. 

3. El que abraza la luz puede ser santificado. ¡O no! Tener un estilo de 
vida saludable no es garantía de santificación, pero no reformar la sa-
lud hace imposible que recibamos la plenitud del poder santificador 
del Espíritu Santo. 
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La enseñanza de este mensaje se llama la Obra Médico Misionera, 
y debe ser llevada a cabo no solo por las instituciones y los profesio-
nales de la salud, sino también por todo el que aceptó la invitación 
de Cristo. 

“Hemos llegado a un tiempo en el cual cada miembro de la igle-
sia debe hacer obra misionera médica. Este mundo se parece a un 
hospital de víctimas de enfermedades físicas y espirituales. Por todas 
partes, hay gente que muere por carecer del conocimiento de las ver-
dades que nos han sido confiadas” (Consejos sobre la salud, p. 422).

II. Profetizados el extremismo y la intervención de Dios
La causa de la apostasía en relación con este asunto fue profetiza-

da claramente: 
“La gran apostasía acerca de la reforma pro salud se debe a que 

mentes imprudentes han manejado el asunto y lo han llevado a ta-
les extremos que ha desagradado a la gente en vez de convertirla” 
(Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 249).

La palabra apostasía parece demasiado fuerte, ¿no es así? Pero 
muchos que recibieron gran luz han escogido el mal en lugar del bien 
y, como no hacen ningún intento por reformarse, van empeorando 
cada vez más. En otras palabras, saber lo que es correcto y persistir en 
lo errado es, en el sentido más amplio, apostasía. 

Observe también la causa de esta apostasía: El mensaje de la sa-
lud, “llevado a tales extremos que ha desagradado a la gente”. 

Los extremos del radicalismo. Por un lado, está aquella persona en-
fermiza, que se considera ejemplo de todos y exige que los demás 
sigan su ejemplo, que critica a todos los que no tienen la misma con-
ducta alimentaria, que solo come alimentos integrales, todo natural, 
todo crudo. Es radical con el uso de los derivados animales como la 
leche y los huevos, también con respecto al azúcar, las frituras, etc. 
Tal persona sufre de ortorexia; se trata de un trastorno psiquiátrico, 
al igual que la anorexia nerviosa. Este enfermo necesita ser tratado. 
Por otro lado, está el negligente, que no tolera ni la idea de cambiar 
sus malos hábitos, cuyo “dios es el vientre” (Fil. 3:19), y critica al otro 
vehementemente. Este, que es negligente con respecto al mensaje 
de la salud, jamás frecuenta la casa ni la mesa del que es considerado 
fanático. Y aquel jamás va a un asado del negligente. De esta forma, 
una luz dada por Dios para traer unión y poder a la iglesia se convier-
te, muchas veces, en motivo de discordia y separación.

El extremismo, la presentación de forma inadecuada de este asun-
to y la introducción de falsos principios de salud forman parte de un 
estudiado plan de Satanás para neutralizar el poder de la iglesia en 
este asunto. En este seminario, conocerá las instrucciones de Dios con 
respecto a la manera correcta de manejar este asunto, huyendo del 
extremismo, de los falsos principios de salud y del abordaje inade-
cuado del tema. 

“Un fanático causará mucho daño con su espíritu fuerte y sus ideas 
radicales cuando se dedique a oprimir la conciencia de los que desean 
obrar correctamente. La iglesia necesita ser purificada de tales influen-
cias” (Mensajes selectos, t. 2, p. 369). “La obra que nos hemos esforzado 
por levantar sólidamente se confunde con las extravagancias que Dios 
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no ha ordenado, y las energías de la iglesia se ven estorbadas” (Consejos 
sobre la salud, p. 134).

¿No es exactamente eso lo que ha sucedido y creado barreras casi 
insuperables en la mente de muchos que, con sinceridad de corazón, 
buscaron practicar la reforma? En la segunda parte de este tema, co-
nocerá algunos de los falsos principios que intentan invadir la iglesia 
y destruir la sencillez y la grandeza de este mensaje. 

“Debemos tomar posesión de toda reforma con celo y, no obstante, 
debiéramos evitar dar la impresión de que estamos vacilando, y que es-
tamos sujetos al fanatismo” (Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 88).

Elena de White nos dice: 
“Pero Dios intervendrá para contrarrestar los resultados de ideas 

tan extremistas” (Consejos sobre la salud, p. 134).

Para reflexionar
“Si los miembros de nuestras iglesias no prestan atención a la luz 

sobre este asunto, cosecharán el seguro resultado en una degenera-
ción tanto espiritual como física. Y la influencia de estos miembros 
de iglesia más antiguos se hará sentir sobre los que han aceptado 
recientemente la fe” (Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 547).

¿Cómo podremos llevar el mensaje de sanidad y salvación a las 
personas, si nosotros mismos no estamos convencidos de su impor-
tancia y valor?

¿Por qué no hemos practicado estos principios con mayor diligen-
cia?

¿Por qué no los hemos enseñado?
¿Hemos sido víctimas de uno de estos engaños?
¿Cómo puedo alcanzar el discernimiento espiritual y el equilibrio 

en este asunto?
Oro para que, después del llamado de Dios a un reavivamiento 

espiritual y una reforma en la vida, sus ojos sean abiertos para que 
pueda vislumbrar a un Salvador que lo ama, hasta el punto de haber 
dado su vida, y que está dispuesto a hacer por usted mucho más de 
lo que puede imaginar. 

“[...] Sino transformaos por medio de la renovación de vuestro en-
tendimiento, para que comprobéis cuál sea la buena voluntad de Dios, 
agradable y perfecta” (Rom. 12:2).



  26 2 0 SEMINARIO  DE  ENRIQUECIMIENTO ESPIRITUAL  –  VIVA MEJOR CON MÁS SALUD

Li
qu

id
Li

br
ar

y

ANOTACIONES

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

.............................................................................. 

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

SEMINARIO 6

El equilibrio del mensaje 
adventista de la salud - 2
VERDADEROS Y FALSOS PRINCIPIOS - DÓNDE ESTAMOS HOY
OBJETIVOS DE ESTE SEMINARIO:

Entender los grandes principios que rigen el plan de Dios para 
el equilibrio de la salud. 
Saber cómo entender los escritos acerca de la salud de Elena 
de White. 
Rever los falsos principios introducidos en el asunto de la refor-
ma pro salud. 
Descubrir mis prioridades personales.

TEXTO PRINCIPAL:
“Que vuestra mesura sea conocida de todos los hombres. El Señor 

está cerca” (Fil. 5:5, BJ).
Pensamiento: “La verdadera religión y las leyes de la salud van 

mano a mano. Es imposible trabajar por la salvación de los hombres y 
las mujeres sin presentarles la necesidad de romper las complacencias 
pecaminosas que destruyen la salud, rebajan el alma e impiden que la 
verdad divina impresione la mente” (Consejos sobre la salud, p. 443).

I. PRINCIPIOS QUE RIGEN LA REFORMA PRO SALUD
Al atender a un joven muy obeso, portador de diabetes, proble-

mas de hígado, hipertensión, disturbios de colesterol, triglicéridos, 
úlcera gástrica, ácido úrico y muchos otros problemas relacionados, 
percibí que, a pesar de que era diabético, todavía utilizaba mucha 
azúcar y dulces. 

A pesar de los problemas de hígado, tomaba cerveza diariamente 
y, aun sufriendo de falta de aire, fumaba mucho, exageraba la can-

tidad de sal consumida (aun sien-
do hipertenso), dormía siempre a 
altas horas de la madrugada y no 
hacía actividad física. En un mo-
mento dado de la consulta, él, pre-
ocupado por mejorar su estilo de 
vida, me preguntó:

–Doctor, comer manzana ¿me 
hará mal?

Tuve que contener mi sonrisa, 
pues las prioridades de cambio 
para él eran tantas y tan impor-
tantes, mientras que él estaba pre-
ocupado por el probable peligro 
de ingerir una fruta. 

Enfrentamos la misma difi cul-
tad de priorizar los aspectos de la 

1.

2.

3.

4.
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reforma que debemos adoptar y, a veces, nos preocupamos por co-
sas menos importantes y dejamos nuestro estilo de vida de lado. 

Muchos toman un aspecto del cambio alimenticio como principal 
y, a veces, es el único aspecto considerado. Esto le ha hecho mucho 
mal a la iglesia. Cuántos hicieron cambios significativos en su alimen-
tación, preocupándose por detalles, mientras que no duermen lo sufi-
ciente, no beben agua, comen fuera de hora y no hacen ejercicio. Eso 
está lejos del plan de Dios para nuestra salud y nuestra felicidad.

La verdadera reforma de la salud tiene como base grandes princi-
pios. Es un modo de vivir, que incluye todo lo que hago: desde la hora 
en que me levanto hasta la hora en que me acuesto. Su gran princi-
pio es la búsqueda de Dios en las primeras horas de cada mañana. 
Otro principio importante es la temperancia en el comer, el beber, el 
vestir y el trabajar (La temperancia, p. 123).

II. Cómo entender los escritos de Elena de White
Casi tres mil páginas fueron escritas luego de las tres visiones 

concedidas por Dios a la Sra. de White acerca del tema de la salud. El 
libro El ministerio de curación es la obra maestra. Los demás libros son 
importantes compilaciones de sus escritos, textos y cartas –muchas 
veces de carácter personal–; lo que puede generar alguna dificultad 
en el caso de que no tengamos en cuenta el contexto de la época y 
las circunstancias en que fueron escritos. De manera general, pode-
mos clasificarlos en tres estilos de instrucción:

1. Instrucciones que presentan un ideal: lo que es más positivo, 
más restringido, más deseable.

2. Instrucciones que reconocen las excepciones: lo mejor que la 
persona puede hacer en algunas circunstancias.

3. Declaraciones que parecen ser un resumen o conclusión del 
asunto. El principio al que hace referencia el asunto.

Al leer estos libros y encontrarse con expresiones aparentemente 
en conflicto, intente descubrir a qué tipo de instrucción pertenece 
tal declaración y lo que está escrito en todo el material sobre este 
asunto. 

III. Falsos principios de reforma
La reforma pro salud no es solo un cambio de alimentación. 
Existe, muchas veces de manera inconsciente, el pensamiento de 

que la reforma pro salud es solo un cambio de alimentación: 
De una alimentación rica a una alimentación pobre.
De una alimentación barata a una alimentación cara. 
De una alimentación sabrosa a una alimentación sin sabor, sin 
aderezos y mal preparada. 

Se piensa que el placer de vivir y alimentarse se perderán, en 
el caso de que alguien modifique su estilo de vida. Este es un gran 
engaño, pues la salud y la felicidad están íntimamente ligadas. Una 
depende de la otra. El fumador que lucha por modificar este hábito 
es un buen ejemplo de esa realidad. Su mente le hace creer que no 
vivirá sin este placer, pero lo que ocurre es justamente lo opuesto.  Al 
abandonar el cigarrillo, mejora su respiración, su sueño, su paladar, y 
el placer de vivir y relacionarse. 

●

●

●
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En realidad, la alimentación saludable debe ser muy sabrosa. Por 
más saludable que sea, si se presenta desagradable a los ojos y al 
paladar, no es apropiada para comer. 

“Los que cocinan tienen el sagrado deber de aprender a preparar 
los alimentos de diferentes formas, de modo que sean al mismo tiem-
po saludables y agradables al paladar” (Consejos sobre la salud, p. 115).

Se necesita hacer esfuerzos para reeducar un paladar pervertido, 
pero el resultado en felicidad y percepción espiritual ciertamente 
llegará. 

La dieta indicada por Dios a su pueblo es la dieta ovo-lácteo-
vegetariana. Sencilla, equilibrada y balanceada. Resaltamos que 
nuestra dieta no es vegetariana estricta, ni macrobiótica u otra die-
ta naturista de las que surgen con frecuencia, que son adoptadas 
por moda. No prohíbe el gluten, salvo en el caso de enfermedades 
que restrinjan su uso. No prohíbe carbohidratos ni cualquier otro 
elemento nutricionalmente importante. Jamás se debe aceptar o 
adoptar aspectos extremistas. El mayor error alimentario cometi-
do, incluso por los que abogan por una reforma alimentaria, es sin 
duda comer en exceso y comer entre horas. Los consejos de Elena 
de White son vehementes con respecto a esto: 

“Los hábitos incorrectos en el comer y el beber llevan a errores de 
pensamiento y acción” (La temperancia. p. 17).

“Los que comen y trabajan intemperantemente e irracionalmente, 
hablan y actúan irracionalmente” (Ibíd., p. 122).

Observe las razones del interés del enemigo en llevarnos a come-
ter errores alimentarios. 

Mencionamos, a con-
tinuación, algunas ideas 
equivocadas que cunden 
en nuestro medio, no con 
la intención de desani-
mar a los que están avan-
zados en la reforma, sino 
para alinear nuestro pen-
samiento como pueblo 
en los grandes principios 
y, a partir de allí, desarro-
llar un cambio consisten-
te, progresivo, equilibra-
do y generalizado entre 
nosotros, que represente 
al mundo la luz y la sabi-
duría dadas por Dios. 

Estas ideas vienen 
siendo sutilmente intro-
ducidas, y son realmente 
falsas enseñanzas, pues 
no se encuentran en 
los escritos de Elena de 
White ni en la ciencia de 
la nutrición. Estos aspec-
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tos tienden a traer dificultades a muchos que desearían adherir a la 
reforma pro salud. 

1. Solo alimentos integrales. La creencia de que debemos ingerir 
solo alimentos integrales o crudos es un error. Sin duda, cada comida 
debe tener una cantidad apropiada de fibras, pero el exceso de ellas 
perjudica la absorción de los nutrientes y causa enfermedades en ni-
ños y adultos. 

De manera general, adopte un cereal integral en cada comida, 
como por ejemplo pan integral, avena, maíz, arroz, trigo, etc. Estos, 
juntamente con frutas y ensaladas crudas, proporcionarán una ali-
mentación saludable y una cantidad apropiada de fibras. 

2. Mucha soja. Se escucha hablar mucho de la soja y sus propieda-
des nutritivas. Quizás haya escuchado hablar, en tono de broma, en 
la doctrina de la “salvación por la soja”. ¡Pobre del que no le guste la 
soja, si eso fuese verdad! Realmente, la soja es un alimento excelen-
te, pero debe ser utilizada con moderación, pues su uso en exceso 
puede traer descalcificación ósea en los adultos, raquitismo en los 
niños y otros trastornos nutricionales. Los fitoestrógenos (hormonas 
femeninas) de la soja tienen un débil poder hormonal; pero, aun así, 
pueden predisponer al cáncer en mujeres luego de la menopausia, si 
se utiliza en exceso o concentrados. 

3. Combinación de alimentos: “El conocimiento relativo a la de-
bida combinación de los alimentos es de gran valor, y ha de ser reci-
bido como sabiduría de Dios” (Consejos sobre el régimen alimenticio, 
p. 130).

“Es imposible prescribir una regla invariable para regular los há-
bitos de cada cual, y nadie debe erigirse en juez de los demás. No 
todos pueden comer lo mismo. Ciertos alimentos que son apetitosos 
y saludables para una persona, bien pueden ser desabridos, y aun 
nocivos, para otra. Algunos no pueden tomar leche, mientras que a 
otros les asienta bien. Algunos no pueden digerir guisantes ni judías; 
otros los encuentran saludables. Para algunos, las preparaciones de 
cereales poco refinados son un buen alimento, mientras que otros no 
las pueden comer” (El ministerio de curación, p. 246).

Como regla general, tenemos las siguientes declaraciones: “No 
tengáis una gran variedad en la misma comida. Tres o cuatro platos 
son suficientes” (Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 130).

Aquí está el problema de muchas personas: cuando se juntan, 
quieren comer un poco de todos los platos servidos.

4. Azúcar. Muchos evitan los alimentos cárneos, pero usan el azú-
car liberalmente. Otros evitan el azúcar, pero abusan de la miel, la 
melaza, etc. Los consejos de la Biblia, de Elena de White y de la ciencia 
son que su uso debe ser muy moderado:

● “Comer mucha miel no es bueno” (Prov. 25:27).
● “El uso liberal de azúcar en cualquier forma tiende a congestio-

nar el organismo y es causa frecuente de enfermedad” (Consejos so-
bre la salud, p. 152).

5. Azúcar y leche. Es relativamente común escuchar decir que la 
leche con el azúcar es peor alimento que la carne. Vamos a consultar 
lo que realmente está escrito. 

“Las grandes cantidades de leche y azúcar ingeridas juntas son 
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perjudiciales. Comunican impurezas al organismo” (Consejos sobre el 
régimen alimenticio, p. 393).

Piense un poco en los alimentos que pueden contener “grandes 
cantidades de leche y azúcar”. Ciertamente, algunas tortas, budines, 
licuados, el dulce de leche, la leche condensada, los chocolates, etc. 
Verdaderamente, son muy sabrosos y potentes estimulantes del pa-
ladar, pero traen problemas a la salud. Los niños que los ingieren con 
frecuencia terminan por perder el gusto por alimentos más sencillos 
y saludables. Pero, los alimentos que contienen poca azúcar o poca 
leche serían aceptables si son usados con moderación. De otra ma-
nera, la madre no podría endulzar algunos alimentos que contienen 
leche. Es verdad que el azúcar ha traído muchos problemas de salud 
para la humanidad y debemos restringir su uso, sustituyéndola, siem-
pre que sea posible, por otras clases de edulcorantes naturales, como 
la miel u otros edulcorantes.

Los edulcorantes como la estevia, una planta trescientas veces 
más dulce que el azúcar o el aspartamo, formada a partir de un ami-
noácido natural de nuestro cuerpo, el ácido aspártico (prohibido solo 
para los portadores de fenilcetonuria), pueden ser usados para hacer 
los alimentos más agradables al gusto. 

Ya sea miel, edulcorantes, melaza o incluso azúcar, úselos con mo-
deración, tomando en cuenta el objetivo de disminuir progresiva-
mente el gusto por el azúcar y dando preferencia a los alimentos en 
su condición más natural, siempre que sea posible. 

El ejemplo de moderación fue dado por la misma Sra. de White, 
que escribió: “Siempre hemos usado un poco de leche y un poco de 
azúcar. Nunca hemos denunciado tal cosa, ora sea en nuestros escri-
tos o en nuestra predicación. Creemos que el ganado llegará a estar 
tan enfermo que estas cosas tendrán que descartarse” (Ibíd., p. 393).

6. Leche y huevos.“Algunos, al abstenerse de leche, huevos y man-
tequilla [...] se han debilitado e incapacitado para el trabajo. De esta 
manera, la reforma pro salud ha sido desacreditada. [...] Llegará el 
tiempo cuando tal vez tengamos que dejar algunos de los alimentos 
que usamos ahora, como la leche, la crema y los huevos; pero no ne-
cesitamos crearnos dificultades por restricciones prematuras y exa-
geradas. Esperemos que las circunstancias lo exijan y que el Señor 
prepare el camino” (Consejos sobre la salud, p. 134).

Los animales están muy enfermos y sus criadores les aplican abu-
sivamente drogas, antibióticos y hormonas que pasan al ser humano, 
principalmente por medio de la carne, pero también por la leche y 
los huevos. De allí la importancia de usar estos alimentos con máxi-
ma cautela, hirviendo bien la leche y sacándole la nata (usar leche 
descremada), intentando saber el origen de los huevos y, al mismo 
tiempo, aprendiendo a sustituirlos progresivamente, dependiendo 
cada vez menos de ellos en nuestra alimentación diaria. 

La leche y los huevos no son considerados por Elena de White en el 
mismo nivel que la carne, pues no es necesario matar para adquirirlos. 
Personas con enfermedades como jaquecas, alteraciones en el coles-
terol, alergia, reumatismo, cáncer y otros, pueden beneficiarse con la 
abstinencia de algunos de estos productos como la leche, el queso y la 
yema del huevo. Pero se trata de excepciones y dietas especiales. 
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7. Postres. Hay un capítulo entero acerca de los postres, en el que 
se muestra que, en ocasiones especiales, se los puede consumir. Las 
principales recomendaciones son: 

“Consuma frutas con los alimentos” (Ibíd., p. 120).
“Los postres que se consumen en forma de natillas o flanes pueden 

hacer más daño que bien. La fruta, si se dispone de ella, es el mejor artí-
culo de consumo” (Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 396).

Conviene abstenernos de postres muy elaborados. 
“Un pastel sencillo puede servir como postre, pero cuando una 

persona come dos o tres porciones solo para gratificar un apetito 
desordenado, se descalifica para el servicio de Dios” (Ibíd., p. 397).

8. Líquido en las comidas. “Mientras mayor la cantidad de líquido 
ingerido con los alimentos, más difícil se torna la digestión, porque el 
líquido debe ser absorbido primeramente. Además, los líquidos dilu-
yen los jugos gástricos y retardan así la acción digestiva. No consuma 
demasiada sal; renuncie a los encurtidos, absténgase de comidas pi-
cantes, consuma frutas con los alimentos y la irritación que produce 
tanta sed, desaparecerá. Pero, si algo se necesita para calmar la sed, el 
agua pura es todo lo que la naturaleza requiere. Nunca tome té, café, 
cerveza, vino o licor” (Consejos sobre la salud, p. 118).

En regiones muy calientes, la necesidad de agua puede ser mayor. 
Por lo tanto, no ingiera más de un vaso de agua en las comidas, cuan-
do sea necesario. Como las frutas son excelentes, puede usar jugo 
natural de frutas. Que no se utilice para empujar los alimentos, per-
judicando la salivación de estos. No consuma líquidos antes, para no 
diluir los jugos digestivos, ni después, para no detener la digestión. 

9. Vegetarianismo. Es muy importante, para quien desea ser vege-
tariano, aprender a comer vegetales. A muchos no les gusta las ver-
duras, las frutas, las legumbres ni los alimentos integrales, y desean 
abandonar la carne. Sin duda, la carne con grasa, frita, en grandes 
cantidades, es algo que debe ser abandonado de inmediato; pero, 
antes de abandonarla, asegúrese de que no habrá perjuicio para la 
salud por su abandono. La misma Sra. de White, por varios años, luchó 
consigo misma y con Dios para conseguir la victoria. 

En mi experiencia personal, y la de mi familia, fuimos abando-
nando progresivamente las carnes rojas, luego las aves y, al final, los 
peces, en un proceso que duró cerca de cinco años. Pero tuvimos el 
privilegio de criar a nuestros hijos desde su nacimiento sin esos pro-
ductos. Para la gloria de Dios, ambos tienen mucha salud y consa-
gración, y se están preparando en la universidad para servir como 
médicos misioneros. 

“Los que esperan la venida del Señor con el tiempo eliminarán el 
consumo de carne [...] Siempre debiéramos tener este fin en cuen-
ta, y esforzarnos para avanzar firmemente hacia él” (Consejos so-
bre el régimen alimenticio, p. 454).

En regiones muy carentes, el Señor orientó, a través de su 
profetisa, que la reforma de la alimentación no debería 
ser presentada con rigor, pues así causaría más mal que 
bien. Los que, por otro lado, pueden tener alimentos salu-
dables y nutritivos, deben empeñarse en ese cambio. 

“Se me ha encargado que, mientras predico el evangelio a 
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los pobres, les aconseje que coman lo que es más nutritivo” (Consejos 
sobre la salud, p. 135).

IV. Cómo cambiar y dónde comenzar
El Señor está llamando a un reavivamiento y una reforma. Ha pro-

visto las orientaciones y proveerá los medios para que se convierta 
en una realidad en su vida. Pero, se puede estar preguntando: ¿Cómo 
cambiar? ¿Por dónde comenzar? Observe estas sugerencias:

“Los cambios deben hacerse con gran cuidado [...] cautelosa y sa-
biamente” (Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 393).

“No debe insistirse en que el cambio sea abrupto” (Ibíd., p. 394).
“Mas la senda de los justos es como la luz de la aurora, que va 

en aumento hasta que el día es perfecto” (Prov. 4:18). Tengo también 
mucho para cambiar y crecer en este asunto de la salud; pero, muchas 
veces, la duda y las muchas instrucciones hacen que las personas se 
pregunten: ¿Por dónde comenzar? Comience por los grandes princi-
pios, como: 

1. Corregir los principales errores alimentarios y controlar el exceso 
de trabajo.

“Los que comen y trabajan intemperantemente e irracionalmente, 
hablan y actúan irracionalmente” (La temperancia, p. 122).

Ore a Dios para que le conceda el fruto del Espíritu, que es de domi-
nio propio, a fin de comer en horarios regulares, una cantidad apropia-
da para mantener el cuerpo y trabajar dentro de límites saludables. 

2. Iniciar o retomar un programa de ejercicios. 
La falta de ejercicio puede ser tan peligrosa para el corazón como 

fumar un atado de cigarrillos por día (Federación Mundial del Corazón, 
New Scientist, 25 de septiembre de 2002).

Si hay algo que se parezca más al elixir de la vida longeva y que 
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ayuda en la cura de casi todos los males físicos y mentales es el ejercicio 
físico. Una investigación reciente mostró que menos de un tercio de 
nuestro pueblo está utilizando este “remedio de Dios”. 

3. Eliminar las drogas que afectan la mente.
En el caso de que todavía utilice alguna droga que afecte la mente 

(alcohol, cafeína y otras), busque, por la gracia de Dios, modificar ese 
hábito, que afecta sutilmente la salud física y el crecimiento espiri-
tual. En lugar de ellas, use bebidas saludables. En los primeros días, 
puede haber malestar, dolores de cabeza, irritabilidad y disturbios del 
sueño, pero después viene la paz y una mejor salud. A veces, este há-
bito esconde un trastorno en la esfera psicoemocional, que necesita 
tratamiento especializado antes de poder vencer el vicio (café, yerba 
mate, vino, chocolate, etc.). En el caso de que pueda solo, busque a un 
médico para que lo oriente en ese cambio. 

Con la decisión en favor de la verdad, mucha oración y la ayuda 
necesaria, puede seguir la instrucción dada por Dios en este asunto: 
“Nunca tome té, café, cerveza, vino o licor” (Consejos sobre la salud, p. 
118).

Conclusión
“Así que, hermanos, os ruego por las misericordias de Dios, que 

presentéis vuestros cuerpos en sacrificio vivo, santo, agradable a Dios, 
que es vuestro culto racional” (Rom. 12:1). 

Cuando el apóstol exhorta a presentar el cuerpo en sacrificio vivo, 
santo y agradable a Dios, expresa los principios de la verdadera santi-
ficación. No es una teoría, “sino un principio activo que afecta la vida 
diaria” (La temperancia, p. 18).

Ni todos los llamamientos del mundo harán de usted un reforma-
dor de la salud. El plan de comenzar por el exterior ha fallado y fallará 
siempre. El plan de Dios para nosotros es comenzar en la misma sede 
de las dificultades: el corazón.

Este mensaje es un mensaje de unión, pues “el reino de Dios no es 
comida ni bebida, sino justicia, paz y gozo en el Espíritu Santo” (Rom. 
14:17).

No use ni permita jamás que este asunto traiga desunión o dis-
cordia. El llamado al reavivamiento es individual, y cada uno tiene su 
propio tiempo para escuchar la voz de Dios, y disponerse a cambiar. 
Acepte a las personas como son y como están, al igual que Cristo lo 
aceptó y lo condujo todo este tiempo, hasta aquí, con mucho amor.
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Seminario 7

Diez principios bíblicos para una 
verdadera reforma
1. Vivir de acuerdo con el “deber conocido”
“Nadie puede creer con el corazón para justicia y obtener así la 

justificación por la fe mientras continúe en la práctica de aquellas 
cosas que prohíbe la Palabra de Dios, o mientras descuide cualquier 
deber conocido” (Reavivamientos modernos, p. 28). En otras palabras, 
negarse a cumplir el “deber conocido” revela un corazón rebelde, lo 
que indica un problema más profundo que la cuestión del régimen 
alimenticio. 

	
2. Hacer lo mejor que se puede en todas las
 circunstancias
En Australia, durante la década de 1890, era difícil encontrar co-

mida de calidad, y la carne era el alimento disponible más barato. La 
Sra. de White menciona cierta ocasión en que la enfermedad alcanzó 
el hogar de uno de sus vecinos: “En este tiempo de enfermedad no 
había en la casa nada adecuado para comer. Y ellos rehusaron comer 
nada que nosotros les lleváramos. Habían estado acostumbrados a la 
carne. Creímos que debía hacerse algo. Le dije a Sara: ‘Saque algunos 
pollos de mi casa y prepáreles un poco de sopa’. De esta manera les 
trató su enfermedad y los alimentó con esta sopa. Pronto se recupe-
raron. Ahora bien, esta es la conducta que seguimos. No les dijimos a 
la gente: No deben comer carne. Aunque nosotros mismos no usába-
mos carne, cuando pensábamos que era esencial para esa familia en 
su tiempo de enfermedad, les dimos lo que creíamos que necesita-
ban. Hay ocasiones en que debemos encontrar a la gente donde está” 
(Consejos sobre el régimen alimenticio, pp. 560, 561).

¿Qué lección sacamos de este episodio? Aun cuando la Sra. de 
White no usara carne, juzgó que sería necesaria para la enfermedad 
de esa familia. Les dio lo que juzgó que era lo que necesitaban. En 
sus palabras, “hay ocasiones en que debemos encontrar a la gente 
donde está”. 

3. Evitar el uso de “todas las cosas nocivas”

4. Usar “con criterio lo que es saludable”

5. Ejercer dominio propio en todas las cosas
“La excesiva indulgencia en comer, beber, dormir y ver es pecado” 

(La temperancia, p. 121).
La condescendencia propia muchas veces se revela en el 

“vestirse” y en “trabajar en exceso”, indicando así que la mente no se 
halla “bajo el dominio de la razón y la conciencia” (Ibíd., pp. 121, 122, 
129).
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6. no estableCer “reglas FIjas para el régImen
alImentICIo”
Elena de White advirtió, de manera clara y precisa, acerca de los 

alimentos que no hacen bien. Pero, al hablar de lo que podría sus-
tituir a los alimentos perjudiciales, dio sugerencias generales como, 
por ejemplo, “cereales, nueces, legumbres, verduras y frutas” (El minis-
terio de curación, p. 244). ¿Por qué orientaciones generales en lugar 
de “reglas”? Porque ella reconocía que una alimentación saludable 
debe tomar en cuenta los diferentes climas, al igual que la ocupación 
y las características físicas de las personas (ver El ministerio de cura-
ción, pp. 95-97).

 
7. tener CuIdado y CompasIón
Es necesario considerar siempre que las personas no son todas 

iguales, y que son más importantes que las regulaciones. 

8. tomar en Cuenta la motIvaCIón real para llevar a 
Cabo la reForma pro salud
A. “La reforma pro salud no es un conjunto de deberes por los 

cuales impresionamos a Dios y ganamos su amor (legalismo). Antes 
bien, es una revelación de un Dios amante en cuanto a cómo evitar 
mejor las circunstancias tristes que resultan de decisiones equivoca-
das” (Herbert E. Douglas, Mensajera del Señor, p. 311).

B. “La reforma pro salud contiene esas instrucciones que apresu-
rarán el desarrollo del carácter y una vida de servicio, lo que es el 
objeto de la redención y el propósito de la existencia” (Ibíd.).

C. “La reforma pro salud encarna un sistema de elecciones que se 
entiende progresivamente a través de la experiencia. Por esta razón, 
el consumo de carne, por ejemplo, nunca ha sido una ‘prueba de dis-
cipulado’ en la Iglesia Adventista” (Ibíd.; ver también Consejos sobre el 
régimen alimenticio, pp. 480, 481).

9. no ConvertIrse en norma para los demás
Este principio está mejor expresado en la simple fórmula de Elena 

de White: “No me constituyo en criterio de ninguna otra persona” 
(Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 593). No intentaba ser con-
ciencia para otros, ni hacía “inspecciones” en las mesas de aquellos 
que seguían más lentamente la luz progresiva. 

10. razonar de Causa a eFeCto
El décimo principio permea los nueve anteriores. Esto está quizá 

mejor expresado en el consejo de Pablo: “Dios no puede ser burlado: 
pues todo lo que el hombre sembrare, eso también segará” (Gál. 6:7).
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SALUD PARA VIVIR  EN  SANTIDAD

Seminario 8

Salud y santificación: una relación
muy estrecha

En Levítico 11, existe una gran lista de alimentos clasificados 
como “inmundos”, “impuros” o “abominables”. Entre ellos, están 

la liebre, el cerdo, el avestruz, los peces sin escamas y otros animales. 
Los adventistas no consumimos estas carnes. Y esto es un privilegio. 

Siempre pensé que estas leyes tenían que ver solamente con la 
salud. No obstante, sorprendentemente, en ningún lugar el capítulo 
11 menciona la salud. ¡Lo que Dios dice es que debemos practicar 
estas leyes para ser santos! “Seréis, pues, santos, porque yo soy santo” 
(Lev. 11:45).

En varios otros pasajes, encontré esta relación inesperada entre 
salud y santificación. Por ejemplo, el sacerdote era el que cuidaba de 
dos cosas: la salud y la religión. En el Salmo 103:3, Dios nos dice dos 
cosas: “Él es quien perdona todas tus iniquidades, el que sana todas 
tus dolencias”. Jesús hizo (y todavía lo hace) exactamente eso. Curaba 
a los enfermos y perdonaba a los pecadores: “Ciertamente llevó él 
nuestras enfermedades, y sufrió nuestros dolores [...]. Mas él herido 
fue por nuestras rebeliones, molido por nuestros pecados; el castigo 
de nuestra paz fue sobre él, y por su llaga fuimos nosotros curados” 
(Isa. 53:4, 5).

Si es Dios quien cuida de nuestra salud, ¿por qué tenemos que se-
guir leyes y evitar ciertos alimentos? Porque “el hombre que aprecia 
la luz que Dios en su misericordia le da sobre la reforma pro salud, 
puede ser santificado por medio de la verdad y hecho idóneo para la 
inmortalidad” (Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 83). 

Así, aun cuando la medicina jure que el vino hace bien para el 
corazón, ¡los adventistas continuarán siendo abstemios! Además de 
eso, saber cocinar puede ser una cuestión de salvación: “Es un deber 
sagrado para las personas que cocinan aprender a preparar comi-
das sanas. Muchas almas se pierden como resultado de los alimentos 
mal preparados” (El ministerio de curación, p. 233).

Algunas citas más acerca de la relación entre la comida y la con-
sagración: 

1. “Error grave es comer tan sólo para agradar al paladar; pero [...] 
si el alimento no se come con gusto, no nutrirá tan bien al organis-
mo” (El ministerio de curación, p. 231).

2. “Debemos aprender que la satisfacción de nuestros apetitos es 
el mayor obstáculo que pueda oponerse a nuestro progreso intelec-
tual y a la santificación del alma” (Consejos sobre el régimen alimenti-
cio, p. 52).

3. “Los que colocan tantos alimentos en el estómago, y así cargan 
demasiado su naturaleza, no podrían apreciar la verdad si oyeran” 
(Ibíd., pp. 54, 55).

4. “El uso de estimulantes artificiales es destructor para la salud 
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y tiene una influencia embotadora sobre el cerebro, haciendo que 
resulte imposible apreciar las cosas eternas. Los que acarician estos 
ídolos no pueden valorar correctamente la salvación que Cristo ha 
traído para ellos” (Ibíd., pp. 55, 56).

5. “Cualquier cosa que disminuya la fuerza física, debilita la mente 
y la vuelve menos capaz de discernir entre lo bueno y lo malo” (Ibíd., 
p. 56).

6. “El abusarse del estómago, complaciendo el apetito, constitu-
ye la fuente fructífera de la mayor parte de las pruebas de la iglesia. 
Los que comen y trabajan intemperada e irracionalmente, hablan y 
actúan irracionalmente. Un hombre intemperante no puede ser un 
hombre paciente” (Ibíd., p. 58).

7. “No es necesario tomar bebidas alcohólicas para ser intempe-
rante. El pecado de comer con intemperancia, de comer muy frecuen-
temente, en demasiada cantidad, y alimentos ricos y malsanos, des-
truye la acción saludable de los órganos digestivos, afecta el cerebro 
y pervierte el juicio, impidiendo el funcionamiento racional, sereno y 
saludable del pensamiento y la acción. Y esta es la fuente fructífera de 
las pruebas de la iglesia” (Ibíd.).

8. “El régimen alimenticio tiene mucho que ver con la disposición 
a entrar en la tentación y cometer pecado” (Ibíd., p. 61).

9. “Vi que había muchos en el pueblo remanente que eran enfer-
mizos, y que estaban así por complacer su apetito. Si queremos tener 
buena salud, debemos manifestar especial cuidado con la salud que 
Dios nos ha dado, negarnos a satisfacer el apetito malsano, comer 
menos alimentos refinados, y comer alimentos íntegros (enteros, con 
cáscara, con fibra) y libres de grasa” (Mensajes selectos, t. 3, p. 312).

10. “No debemos proveer para el sábado una cantidad de alimen-
to más abundante ni variada que para los demás días. Por el contrario, 
el alimento debe ser más sencillo, y debe comerse menos, a fin de que 
la mente se encuentre despejada y vigorosa para entender las cosas 
espirituales. A estómago cargado, cerebro pesado. Pueden oírse las 
más hermosas palabras sin apreciarlas, por estar confusa la mente 
a causa de una alimentación impropia” (El ministerio de curación, p. 
237).

11. Dios nos dio las leyes de la salud para facilitar nuestro camino 
a la santificación. Es importante recordar, por otro lado, que cuidar de 
la salud ayuda pero no garantiza la santidad ni la salvación: “Porque 
el reino de Dios no es comida ni bebida, sino justicia, paz y gozo en el 
Espíritu Santo” (Rom. 14:17).

Por otro lado, andar en el camino de la santificación garantiza la 
promesa de que Dios cuidará de la salud: “Si oyeres atentamente la 
voz de Jehová tu Dios, e hicieres lo recto delante de sus ojos, y dieres 
oído a sus mandamientos, y guardares todos sus estatutos, ninguna 
enfermedad de las que envié a los egipcios te enviaré a ti; porque yo 
soy Jehová tu sanador” (Éxo. 15:26).
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Seminario 9

Salud en familia

La formación de los hábitos de la salud debe comenzar en el am-
biente familiar. “Instruye al niño en su camino, y aun cuando 

fuere viejo no se apartará de él” (Prov. 22:6).

Cómo criar a un criminal
A continuación sigue la receta, según la jefatura de policía de 

Houston, Texas, EE.UU.: 
1. Comience, en la infancia, a darle a su hijo todo lo que él quiera. 

Así, cuando crezca, creerá que el mundo tiene obligación de darle 
todo lo que desea. 

2. Cuando ‘el pronuncie malas palabras, hágale sentir que le cau-
só gracia. Eso lo hará considerarse interesante.

3. Nunca le dé orientación religiosa. Espere hasta que llegue a los 
18 años y que “decida por sí mismo”.

4. Recoja todo lo que él deje tirado: libros, zapatos, ropa, etc. Haga 
todo para él, para que aprenda a echar sobre los otros toda y cual-
quier responsabilidad.

5. Discuta con frecuencia delante de él. Así, no sufrirá un shock 
cuando más tarde el hogar se deshaga.

6. Dele todo el dinero que quiera. Nunca lo deje ganar su propio 
dinero. ¿Por qué él va a tener que pasar por las mismas dificultades 
que usted pasó?

7. Satisfaga todos sus deseos de comida, bebida y comodidades. 
Decir “no” puede acarrearle frustraciones perjudiciales...

8. Tome siempre el partido de él contra vecinos, profesores, po-
licías (todos ellos, por cierto, tienen 
mala voluntad hacia su hijo).

9. Cuando su hijo se meta en algu-
na dificultad seria, dé esta disculpa: 
“Nunca conseguí dominarlo”. 

10. Prepárese para una vida de dis-
gustos. Ese es su merecido premio. 

“Pero los padres se vuelven más y 
más descuidados en educar a sus hi-
jos en lo que es útil. Muchos permiten 
que sus hijos formen hábitos incorrec-
tos y sigan sus propias inclinaciones, 
y dejan de hacerles ver el peligro de 
proceder así y la necesidad de ser re-
gidos por principios buenos” (La edu-
cación cristiana, p. 26).
	

La importancia de la familia
* La familia como agencia de infor-

mación

SALUD PARA VIVIR  EN  SANTIDAD
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* La familia como agencia de formación
* La familia como agencia de deformación
* La familia como agencia de transformación
Es en la esfera familiar que el niño aprende sus primeras lecciones. 

Los hábitos buenos y los malos comienzan a ser formados a tierna 
edad, y serán llevados en la vida adulta. 

Los papeles de la familia
* El papel educativo y socializador de la familia

-Lenguaje
-Comportamiento
-Valores
-Técnicas

* El origen biológico del individuo
* El desarrollo emocional

Organización de la vida familiar
* Conjunto de necesidades funcionales, que tienen valor de super-

vivencia (lo que es necesario para que sobreviva la unidad familiar).
* Negociación: el ambiente familiar ¿es más participativo o dicta-

torial? 
* Expectativas del grupo familiar: ¿Cuáles son los valores que la fami-

lia cultiva con respecto al estilo de vida, la profesión, la religión, etc.?
* Construimos una identidad.

-Autoimagen
-Autoestima

“Si ha de efectuarse un cambio permanente para el mejoramien-
to de la sociedad, la educación de las masas debe empezar en la 
época temprana de la vida. Es casi seguro que los hábitos formados 
en la infancia y la juventud, los gustos adquiridos, el dominio pro-
pio logrado, los principios inculcados desde la cuna, han de deter-
minar el futuro del hombre o de la mujer. El crimen y la corrupción 
resultantes de la intemperancia y las costumbres relajadas podrían 
ser evitados por la debida educación de la juventud” (Mensajes para 
los jóvenes, p. 231).

Previniendo las enfermedades en la familia
* Establezca un vínculo afectivo mutuo: demuestre amor incondi-

cional. Si el niño yerra, demuestre desaprobación hacia el acto, pero 
amor hacia el niño. Frases como “si haces esto o aquello, papá (la ma-
dre o hasta Jesús) no te amarán más” crean mucho más problemas 
de lo que ayudan. 

* Esté disponible emocionalmente para sus hijos, dedicándoles un 
tiempo adecuado y comunicando sus creencias, sin inducir la culpa. 

* Anime los comportamientos convencionales y desanime los no 
convencionales. Permanezca atento a los principios. Cuidado con el 
uso de la disciplina o las recompensas. 

          * Establezca límites apropiados.
     * Comience en la infancia. 

* Persevere. 
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La importancia de los padres. “Hay pocos padres que se dan 
cuenta de cuán importante es dar a sus hijos la influencia de un ejem-
plo piadoso. Sin embargo, esto es mucho más poderoso que el precep-
to. No hay otro medio más eficaz para educarlos en el buen camino. 
Los niños y los jóvenes deben tener un ejemplo fiel en el bien hacer si 
han de tener éxito en vencer el pecado y en perfeccionar un carácter 
cristiano. Deben hallar ese ejemplo en las vidas de sus padres. Si han 
de entrar en la ciudad de Dios y gozarse en la recompensa del vence-
dor, alguien debe indicarles el camino. Viviendo ante sus hijos vidas 
piadosas y consecuentes, los padres pueden hacer su obra clara y sen-
cilla ante ellos [los hijos]” (En los lugares celestiales, p. 212).

Influencia de los primeros hábitos en la formación del carác-
ter. “No puede darse demasiada importancia a la primera educación 
de los niños. Las lecciones aprendidas, los hábitos adquiridos duran-
te los años de la infancia y de la niñez, influyen en la formación del 
carácter y la dirección de la vida mucho más que todas las instruccio-
nes y que toda la educación de los años subsiguientes” (El ministerio 
de curación, pp. 293, 294).

Dificultad para desaprender hábitos establecidos. “Es un asun-
to muy difícil desaprender los hábitos que han sido complacidos du-
rante la vida. El demonio de la intemperancia es de gigantesca fuerza, 
y no es fácilmente vencido. [...] Os valdrá la pena, madres, emplear las 
preciosas horas que os han sido dadas por Dios en formar el carácter 
de vuestros hijos, y en enseñarles a adherirse estrictamente a los prin-
cipios de temperancia en el comer y el beber” (La temperancia, p. 157).

La importancia de la unión entre el padre y la madre en la 
enseñanza de los principios. “Vi que debe ser siempre un principio 
fijo para los padres cristianos mantenerse unidos en el gobierno de 
sus hijos. Algunos padres fallan al respecto; les falta unión. El defecto 
se advierte a veces en el padre, pero con más frecuencia en la madre. 
La madre cariñosa mima a sus hijos. El trabajo del padre lo obliga a 
menudo a ausentarse de la casa y de la sociedad de sus hijos. La in-
fluencia de la madre se hace sentir. Su ejemplo contribuye mucho a 
formar el carácter de los hijos” (Joyas de los testimonios, t. 1, p. 49).

Cuidado con los “mimos”. “En gran medida, los padres son res-
ponsables de la salud física y moral de sus hijos. Debieran instruir a 
sus hijos e instarlos a que sigan las leyes de la salud para su propio 
bien, y para ahorrarse la desgracia y el sufrimiento. ¡Cuán extraño es 
que las madres permitan a sus niños que sufran la ruina de su salud 
física, mental y moral! ¿Cómo se entiende tal ternura? Estas madres 
inutilizan a sus hijos para que tengan felicidad en esta vida, y hacen 
muy insegura la perspectiva para una vida futura” (Consejos sobre el 
régimen alimenticio, p. 284).

Necesidad de oración y enseñanza de las leyes de la salud a 
los hijos. “Padres y madres, orad y velad. Guardaos mucho de la in-
temperancia en cualesquiera de sus formas. Enseñad a vuestros hijos 
los principios de una verdadera reforma pro salud. Enseñadles lo que 
deben evitar para conservar la salud. La ira de Dios ha comenzado 
ya a caer sobre los rebeldes. ¡Cuántos crímenes, cuántos pecados y 
prácticas inicuas se manifiestan por todas partes!” (La temperancia, 
p. 161).
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CUerPo

menTe

CarÁCTer SaLVaCiÓn

naTUraLeZa eSPiriTUaL

Seminario 10

Las leyes naturales, el carácter 
y la adoración

¿De qué manera la obediencia a las leyes naturales puede infl uir 
en la formación del carácter?

La relación entre el cuerpo, la mente y la adoración a Dios. 
Comunión con Dios y equilibrio de la mente.
Función general del sistema nervioso. 
El desarrollo del carácter se realiza mediante pasos que abarcan 

un armonioso desarrollo del uso del tiempo, de las posesiones y del 
cuidado del cuerpo.

Al recordar que la práctica de los principios de la temperancia es 
fundamental para el desarrollo de la experiencia cristiana, considere-
mos Romanos 12:1 y 2:

“Así que, hermanos, os ruego por las misericordias de Dios, que pre-
sentéis vuestros cuerpos en sacrifi cio vivo, santo, agradable a Dios, que 
es vuestro culto racional. No os conforméis a este siglo, sino transfor-
maos por medio de la renovación de vuestro entendimiento, para que 
comprobéis cuál sea la buena voluntad de Dios, agradable y perfecta”. 

El crecimiento espiritual del cristiano está en directa proporción 
con la comprensión y la ejecución de la voluntad divina. 

Cuanto más conoce y practica esta voluntad, la percibe buena, 
agradable y perfecta, y reproduce cada vez más el carácter de Cristo 
en su vida.

No obstante, a fi n de que haya una vivencia de la voluntad divi-
na, es necesario que suceda la renovación del entendimiento. ¿Cómo 
sucede eso? “[...] que presentéis vuestros cuerpos en sacrifi cio vivo” 
(Rom. 12:1). 

“El cuerpo es el único medio por el cual la mente y el alma se desa-
rrollan para la edifi cación del carácter” (El ministerio de curación, p. 91). 
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Dios, el Creador, opera en la acción evangelizadora –que es la 
preparación de un pueblo para el regreso de Jesús– según sus leyes 
establecidas.

Satanás, el destructor, opera en su acción maligna según esta mis-
ma relación, pero en sentido inverso. 

“De ahí que el adversario de las almas encamine sus tentaciones 
al debilitamiento y a la degradación de las facultades físicas” (Ibíd.).

“Satanás se halla constantemente alerta para colocar por completo 
bajo su dominio a la raza humana. La forma más poderosa en que él 
hace presa del hombre es el apetito, que trata de estimular de toda 
manera posible” (Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 177).

Toda transgresión de una ley natural contribuye al debilitamiento y 
la degradación de las facultades físicas. Así, al comer irregularmente, be-
ber agua con las comidas, no combinar adecuadamente los alimentos 
y tantos otros hábitos, la persona se convierte en víctima del más fuerte 
poder de Satanás; víctima del apetito pervertido. 

Su mente, su naturaleza espiritual y su carácter son afectados. La 
comunión con Dios es perturbada, lo que acarrea entonces las más 
graves consecuencias: 

“Muchos se separan a sí mismos de Dios por la complacencia de 
su apetito” (Ibíd., p. 189).

Con mucha razón escribe el apóstol Pablo a los Romanos: “Así que, 
hermanos, os ruego por las misericordias de Dios, que presentéis 
vuestros cuerpos en sacrifi cio vivo, santo, agradable a Dios, que es 
vuestro culto racional” (Rom. 12:1).

El pueblo que recibió la comisión evangélica de Apocalipsis 
10:11, para proclamar la salvación por la fe y la obediencia a los 
Mandamientos, debería enseñar la manera correcta de adoración. 
Todavía permanece la pregunta: 

¿PoR qUÉ LA REfoRMA PRo SALUD CoNSTITUYE
 PARA LA VIDA CRISTIANA UNA EXPERIENCIA 
fUNDAMENTAL?
“Por medio de la gratifi cación del gusto, el sistema nervioso se ex-

cita y el poder del cerebro se debilita, haciendo imposible pensar con 
calma y en forma racional. La mente se desequilibra” (Ibíd., p. 178).

La relación de comunión con Dios depende mucho del funciona-
miento normal y equilibrado de la mente. 

“Los nervios del cerebro, que conectan todo el organismo, consti-
tuyen el medio por el cual el cielo se comunica con el hombre y afec-
ta la vida íntima. Todo lo que perturbe la circulación de la corriente 
eléctrica en el sistema nervioso, debilitando así las facultades vitales 
y disminuyendo la sensibilidad mental, difi culta la tarea de despertar 
la naturaleza moral” (La educación, p. 209).
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“El cerebro es el órgano e instrumento de la mente y controla la to-
talidad del cuerpo. Para que el resto del organismo se mantenga con 
salud, el cerebro debe tener salud” (Consejos sobre la salud, p. 588).

Es bueno recordar:
“Con la mente servimos al Señor” (La temperancia, p. 14).
Nace simétricamente en la base del encéfalo (cerebro y cerebelo) y 

tiene doce partes de nervios craneanos o cefálicos, con la función de: 
a. Ajustar el funcionamiento de cada uno de los órganos que com-

ponen el organismo humano.
b. Armonizar las funciones desempeñadas por todos los órganos 

y los sistemas orgánicos. 
c. Recibir e integrar los estímulos sensitivos y sensoriales. 
Los nervios craneanos son clasificados en sus funciones como 

sensoriales, motores y mixtos. 
● Los sensoriales (olfativo, óptico, auditivo) conducen al cerebro 

las impresiones sensoriales. 
● Los motores (motor ocular común, patético, motor ocular exter-

no espinal e hipogloso) llevan a la periferia las órdenes de movimien-
to elaboradas en el cerebro. 

● Los mixtos (trigémio, facial glosofaríngeo, neumogástrico) están 
constituidos por fibras sensoriales y motoras, y ejercen sus funciones 
en forma concomitante. 

Los nervios neumogástricos controlan las funciones de los pul-
mones, del corazón y del aparato digestivo. “Se puede decir que el 
encéfalo controla todo lo que pasa en el interior del cuerpo” (Grande 
Enciclopédia Médica, t. 11, p. 194).

Como cables telegráficos
“El cerebro es la capital del cuerpo, el asiento de todas las fuerzas 

nerviosas y de la acción mental. Los nervios que salen del cerebro 
controlan el cuerpo. Por medio de los nervios del cerebro, las impre-
siones mentales se transmiten a todos los nervios del cuerpo como 
por hilos telegráficos” (Mente, carácter y personalidad, t. 1, p. 72).

“Los nervios del cerebro, que conectan todo el organismo, cons-
tituyen el medio por el cual el cielo se comunica con el hombre” (La 
educación, p. 209).

“Somos hechura de Dios y su Palabra declara que somos ‘asom-
brosa y maravillosamente’ formados. Ha preparado esta habitación 
viviente para la mente; la ha ‘entretejido maestramente’ como un tem-
plo que el Señor mismo ha preparado para la morada de su Espíritu 
Santo. La mente rige a todo el hombre. Todos nuestros hechos, bue-
nos o malos, tienen su origen en la mente. Es ella la que adora a Dios y 
nos une con los seres celestiales. Sin embargo, muchos pasan toda su 
vida sin adquirir inteligencia en cuanto al estuche [el cuerpo huma-
no] que contiene este tesoro” (Conducción del niño, p. 338).

Dios habla al hombre por medio de los nervios del cerebro, bus-
cando alcanzar hasta lo más íntimo. La transgresión de una ley natural 
trae como resultado la interferencia en la circulación de la corriente 
eléctrica en el sistema nervioso. 

Esta consecuencia física afecta la experiencia de la comunión y la 
adoración. 
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IRREGULARIDAD
GUSTO POR EL AZÚCAR
GUSTO POR LOS ALIMENTOS 
REFINADOS
LÍQUIDO EN LAS COMIDAS
FRITURAS 
ESTIMULANTES
COMER EN DEMASÍA
CONDIMENTOS
CARNE
MALAS COMBINACIONES
FALTA DE EJERCICIO
REPOSO/FATIGA
AIRE/RESPIRACIÓN
MAL USO DE LA TELEVISIÓN
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santo 

y 
agradable
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U
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Racional
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O
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U
N
T
A
D

Buena, 
agradable

 y 
perfecta

MENTE

“[...] el amor divino todavía se extiende a la humanidad; y él permite 
que brille la luz, habilitando a los hombres a ver que, a fi n de vivir una 
vida perfecta, deben obedecer las leyes naturales que gobiernan su 
ser” (Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 141).

“Es imposible para los que dan rienda suelta al apetito que obten-
gan la perfección cristiana” (Ibíd., p. 277).

“Si pudiésemos comprender que los hábitos que adquirimos en esta 
vida afectarán nuestros intereses eternos, y que nuestro destino eterno 
depende de que nos habituemos a ser temperantes, lucharíamos para 
ser estrictamente temperantes en el comer y el beber” (Ibíd., pp. 275, 
276).

En la acción evangelizadora, somos instrumentos en las manos 
de Dios para presentar las buenas nuevas de salvación. Estas deben 
llegar a las mentes de los oyentes una vez que ya hayan pasado por 
nuestras propias mentes. 

Y Dios, el Creador, se hace dependiente de las leyes que él mismo 
estableció. 

Es cierto que podemos tener un conocimiento “teórico” de la ver-
dad, pero esto solamente informa. La información no transforma vi-
das aprisionadas por el maligno. Lo que transforma y convierte es el 
poder del Espíritu Santo, recibido en la vida. 

Y el Espíritu Santo no opera en su plenitud si el predicador no 
atiende a las leyes naturales. 

“Sin salud, nadie puede comprender en forma clara ni cumplir 
completamente sus obligaciones hacia sí mismo, sus semejantes 
o su Creador. Debiera cuidarse, por lo tanto, tan fi elmente la salud 
como el carácter. El conocimiento de la fi siología y la higiene debería 
ser la base de todo esfuerzo educativo” (La educación, p. 195).
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Seminario 11

El sistema nervioso simpático y 
el parasimpático

“Hazme oír por la mañana tu misericordia, porque en ti he con-
fiado; hazme saber el camino por donde ande [...]. Líbrame 

de mis enemigos [...]. Enséñame a hacer tu voluntad [...] oh Jehová, 
me vivificarás” (Sal. 143:8-11).

Nuestro cuerpo, formado y creado de manera maravillosa, está 
constituido por varios y diferentes sistemas. Dentro de ellos, tenemos 
el sistema nervioso (cerebro y nervios) y el sistema endócrino (hor-
monas), que capacitan al organismo para percibir todo lo que sucede, 
tanto en el medio interno como en el externo. 

Nuestras neuronas (células del sistema nervioso) tienen extrema 
importancia, pues son la única manera de comunicarnos con Dios y él 
con nosotros. Con la mente servimos al Señor. Percibe cada modifica-
ción (por ejemplo, claro-oscuro, frío-caliente, seco-húmedo, ruido-si-
lencio) que las variaciones producen y ejecuta respuestas adecuadas 
para que se mantenga el equilibrio interno del cuerpo. En resumen, 
las neuronas coordinan y regulan todas las funciones corporales. 

Nuestro sistema nervioso está compuesto por: 
Sistema nervioso central y
Sistema nervioso periférico
El sistema nervioso central recibe, analiza e integra las informacio-

nes. Es el lugar en el que ocurre la toma de decisiones y el envío de 
órdenes. 

El sistema nervioso periférico transporta las informaciones de los 
órganos de los sentidos (audición, olfato, tacto y paladar) hasta el 
sistema nervioso central, y este envía órdenes para que actúen las 
glándulas y los músculos (órganos actuantes). El sistema nervioso pe-
riférico contiene nervios somáticos y autónomos.

El sistema autónomo es el que no controlamos (sudor, escalofríos, 
respiración, latir del corazón, funcionamiento del estómago, intestino 
y otros), y se subdivide en dos sistemas distintos: simpático y para-
simpático. Sus acciones son antagónicas (contrarias). Uno corrige los 
excesos o las faltas del otro simultáneamente, y el equilibro entre las 
fuerzas de acción de cada uno de ellos es lo que nos da la fantástica 
capacidad reguladora del sistema nervioso autónomo, manteniendo 
en equilibrio todo nuestro organismo. 

El sistema nervioso periférico autónomo simpático, de un modo 
general, estimula las acciones que movilizan energía (efectos de aler-
ta), lo que permite que el organismo responda a las situaciones de 
presión y estrés, capacitándonos para reaccionar. 

Y el sistema nervioso periférico autónomo parasimpático estimu-
la, principalmente, actividades relajantes. 

Sufrimos presiones a cada minuto de nuestra existencia (y a cada 
día que pasa esas presiones aumentan en número e intensidad). 
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SiSTema nerVioSo 
CenTraL

eFeCToS De aLerTa (eSTrÉS) eFeCToS CaLmanTeS

SiSTema nerVioSo SimPÁTiCo.  aLerTa 
emoCionaL
* aLerTa emoCionaL
* reaCCiÓn De LUCHa o HUiDa
* aLeGrÍa, raBia, mieDo, anSieDaD, eTC.

SiSTema nerVioSo ParaSimPÁTiCo
* TranQUiLiDaD
* reaCCiÓn De reLaJaCiÓn Y anaLGeSia
* CaLma, SenSaCiÓn De BieneSTar, eTC. 

Estas son llevadas a nuestro sistema nervioso central, y allí son re-
cibidas y analizadas. Las informaciones son integradas y se da una 
respuesta a cada presión (o situación) individualmente, lo que pone 
en funcionamiento el sistema nervioso simpático que, al funcionar a 
plena carga, activa una verdadera orquesta química de liberación de 
hormonas, que son llevadas por la sangre y actuarán en cada órgano, 
tejido y célula del cuerpo, poniéndonos en condiciones de enfrentar 
y reaccionar ante esa situación o presión. 

Ejemplos: El despertador, que nos recuerda que es hora de des-
pertarse y levantarse; la cuenta de la luz, el teléfono, el agua, el super-
mercado; los impuestos fi scales; el resumen del banco y la tarjeta de 
crédito; manejar, ir y volver del trabajo; el jefe; la insatisfacción con la 
vida; reclamos del cónyuge; los compromisos con la iglesia; la familia; 
los placeres; los deseos; el novio; el casamiento; el fallecimiento de 
un amigo o un pariente; el dolor de una herida; frío, calor, etc. Para 
todo lo que llega hasta nosotros, nuestro organismo tiene una res-
puesta individual, llevando a una movilización de energía para que 
pueda soportar las presiones. 

Para atender todas estas exigencias, se nos pide que gastemos 
energía; un proceso que, si se continúa en el tiempo, puede acarrear 
serias consecuencias para la salud física, mental, social y espiritual, 
privándonos del bienestar y dejándonos enfermos. 

Podemos llegar a sufrir problemas cardiovasculares, hiperten-
sión arterial, palpitación, problemas renales, variaciones en el nivel 
de azúcar, colesterol y triglicéridos en la sangre; cansancio, pérdida o 
aumento de peso, agotamiento físico, problemas estomacales y per-
turbaciones digestivas, sudor excesivo, pies y manos fríos, disturbios 
visuales y auditivos, falta de concentración, irritabilidad, alteración 
del sueño (insomnio), disminución de la memoria y alteraciones de la 
inmunidad (sistema de defensa), con la consecuencia de serios pro-
blemas como diabetes, alergia, cáncer, jaqueca, reumatismo y otros. 
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En esas condiciones, ¿cómo podemos presentar nuestro cuerpo a 
Dios en “sacrificio vivo, santo y agradable”? ¿Cómo podremos prestar 
a Dios un “culto racional”? ¿Cómo podremos cumplir la misión que se 
nos ha dado? ¿Cómo podremos escuchar su voz? 

El mejor tributo que podemos ofrecer a Dios
Ha sido la obra de Satanás inventar o crear lo que sea posible para 

que vivamos ocupados todo el tiempo, sobrecargados, sin importar 
si lo que estamos haciendo es bueno o malo. 

Para Satanás, lo importante es que nos mantengamos siempre 
ocupados, haciendo que falte tiempo para tantas cosas y que el sis-
tema nervioso autónomo simpático prevalezca y permanezca activo 
todo el tiempo, llevándonos a agotar la energía que tenemos (y, en 
muchas ocasiones, que no tenemos); y, de esta forma, debilitados, 
desgastados y enfermos, no podremos adorar a nuestro Dios en es-
píritu y en verdad. 

Recuerde el comienzo de este tema, cuando se dijo que, para que 
nuestro organismo pueda mantenerse equilibrado, necesitamos la 
actuación equilibrada del sistema nervioso autónomo simpático y 
del parasimpático. Uno no debe predominar sobre el otro. 

En esta vida agitada, olvidamos que es el PARASIMPÁTICO el que 
llevará al organismo a recuperarse y recomponerse del desgaste su-
frido por el SIMPÁTICO. 

¿Le ha dado tiempo para actuar al parasimpático? Tenemos que 
desactivar el simpático y dar el tiempo necesario y suficiente para 
que el parasimpático actúe con sus buenas hormonas, cuyas accio-
nes de reposición, relajamiento y analgesia (alivio del dolor) se hagan 
presentes, creando condiciones ideales a fin de recuperarnos cada 
día del desgaste de la vida.
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¿Cómo activar el sistema nervioso parasimpático?
Uno de los caminos más eficientes para que el parasimpático ac-

túe es la meditación –no a la manera mística, sino en la forma de 
oración, reflexión y estudio de la Biblia–, la verdadera comunión con 
el Creador. 

Este siempre fue y será el gran secreto de una vida plena y eficaz: 
detenerse y meditar en las primeras horas de cada mañana, repitien-
do estos momentos de trascendencia otras veces durante el día. 

Jesucristo, al amanecer y al final del día, se retiraba a solas para 
meditar y orar al Padre. 

Cuanto más temprano en la mañana tomamos tiempo para me-
ditar, el sistema nervioso simpático es desactivado, y pasa a actuar 
sobre nuestro cuerpo el parasimpático, generando equilibrio y paz. 

“Fueron halladas tus palabras, y yo las comí; y tu palabra me fue 
por gozo y por alegría de mi corazón” (Jer. 15:16).

La Sra. de White nos aconseja que meditemos en el sacrificio de Cristo 
todos los días durante una hora. La meditación, al menos por veinte mi-
nutos, marca la gran diferencia en nuestra vida y en nuestra salud. 

Cuando el día parece no tener fin, sin tener la solución para todo 
y se siente incapaz de continuar, deténgase y medite, deje que actúe 
el parasimpático. Porque es en el silencio del alma que escuchamos la 
voz de nuestro Padre Celestial, que nos orienta y nos conduce por los 
mejores caminos, y nos concede paz aun en medio de las tempesta-
des. 

En otro de sus consejos, la misma autora nos anima a levantarnos an-
tes de la salida del sol, para contemplar los primeros rayos solares y me-
ditar en el gran poder creador, sustentador y salvador de nuestro Dios. 

Durante las horas de sueño, también nuestro sistema nervioso sim-
pático es desactivado casi por completo; nuestro cuerpo recupera sus 
energías, se recompone del desgaste sufrido y el parasimpático actúa 
de manera maravillosa y completa, dándonos las mejores condiciones 
posibles para tener un encuentro personal con nuestro Padre. De allí 
la importancia de estar atentos para dormir en la hora adecuada y el 
tiempo correcto. De esto también depende nuestra paz. 

“Hazme oír por la mañana tu misericordia, porque en ti he con-
fiado; hazme saber el camino por donde ande [...]. Líbrame de mis 
enemigos [...]. Enséñame a hacer tu voluntad [...] oh Jehová, me vivi-
ficarás” (Sal. 143:8-11).

Su meditación al final del día, cuando se va a acostar, sirve para 
desligar el simpático y permitir que el parasimpático sea utilizado 
por Dios en la recuperación de sus energías y en su fortalecimiento 
durante las horas de reposo y sueño. 

Por lo tanto, al levantarse revigorizado y recuperado, ofrezca a 
Dios lo mejor de usted, con el fin de escuchar y entender con clari-
dad su voz, que le hablará con mucho amor, mostrándole el camino, 
dándole soluciones, confianza y esperanza; renovando cada mañana 
sus misericordias, con el fin de no ser consumidos por esta vida, sino 
preservados, viviendo ya aquí en la tierra la experiencia de la vida 
eterna, en Jesucristo. 
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SEMINARIO 12

El impacto del ejercicio físico en la
mente, el cuerpo y la vida espiritual

En este seminario, analizaremos los bene� cios del ejercicio físico, 
según Elena de White, y su impacto en la actitud mental.

OBJETIVO
Que el participante conozca el tipo, la frecuencia, la intensidad y 

la calidad del ejercicio físico que es capaz de condicionar y revigori-
zar la mente y el espíritu, para vivir mejor y llevar una vida cristiana 
victoriosa. 

TEXTO PRINCIPAL
“¿No sabéis que los que corren en el estadio, todos a la verdad co-

rren, pero uno solo se lleva el premio? Corred de tal manera que lo ob-
tengáis. Todo aquel que lucha, de todo se abstiene; ellos, a la verdad, 
para recibir una corona corruptible, pero nosotros, una incorruptible” 
(1 Cor. 9:24, 25).

INTRODUCCIÓN
LA VIDA CRISTIANA SE ASEMEJA A UNA CARRERA Y A UNA 
LUCHA
El apóstol Pablo, al hablar de la abnegación que se requiere 

para alcanzar el premio ofrecido por Dios a sus hijos –la vida 
eterna–, hace alusión a las competiciones olímpicas de Grecia, 
especialmente a las carreras y las luchas. En estas competiciones, 
todos los que participaban estaban dispuestos a realizar una se-
vera preparación y practicar la abstinencia, para tener más opor-
tunidades de ganar el premio. Así también, los cristianos de hoy 
deben seguir un programa que, en algunos aspectos, se parece 
al de los atletas de las competiciones griegas. Eso exige de noso-
tros una estricta moderación en los alimentos y las bebidas, y la 
práctica de toda actividad que pueda fortalecer el cuerpo, habi-
litándolo para una comunión plena con Dios. Me refiero, en este 
tema, al ejercicio físico como una práctica recomendada por los 
mensajes inspirados de Elena de White. 

EL VIGOR MENTAL Y ESPIRITUAL DEPENDEN DEL EJERCICIO
Elena de White declara: 
“Tanto el vigor mental como el espiritual dependen en gran par-

te de la fuerza y la actividad físicas” (La educación, p. 195).
El ejercicio es uno de los recursos de la salud que tiene un mayor 

impacto en el cuerpo, en la mente y en el espíritu. 
Existe un tipo de ejercicio físico que es ideal para adquirir y pre-

servar la fuerza mental y espiritual. Aunque sea nuestro tema princi-
pal, no podemos dejar de mencionar, en primer lugar, los benefi cios 
del ejercicio físico para promover la salud. 
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William de Moraes

I. beneFICIos del ejerCICIo FÍsICo reGUlar
1. en el organismo:

Favorece la digestión.
Mejora la circulación de la sangre.
Mejora la secreción de todas las sustancias reguladoras del or-
ganismo.
Fortalece los músculos, los huesos y el sistema inmunológico. 
Disminuye el colesterol negativo y la presión arterial.
Previene el colesterol negativo y la presión arterial.
Previene las enfermedades cardiovasculares, la arteriosclerosis, 
la diabetes y la osteoporosis. 
Disminuye, con seguridad, el riesgo de cáncer de seno y de co-
lon; y posiblemente el cáncer de pulmón.
Contribuye a la reducción de peso y el mantenimiento del peso 
ideal. Es verdad que únicamente el ejercicio no es determinante 
para bajar de peso; pero, junto con una dieta adecuada, que li-
mita la ingestión de calorías, se convierte en un factor poderoso 
para perder el exceso de peso. 

2. en la mente:
Da una sensación de bienestar, quita la somnolencia y el can-
sancio. 
Mejora las actitudes ante la vida: acondiciona la mente para el 
estudio.
Alivia el estrés, combate la depresión, aumenta el nivel de ener-
gía psicológica. 
Predispone la mente para la meditación y produce un sueño 
reparador. 
Aumenta el vigor sexual y reduce los niveles de ansiedad. 

3. en la vida espiritual
Predispone el espíritu para el estudio de la Biblia y para la ora-
ción.
Crea las condiciones apropiadas para el ayuno y la meditación.
Predispone a la mente para entrar en contacto con el Espíritu 
Santo, realizando una actividad devocional de calidad. 

II. IMpaCTo del ejerCICIo en la aCTITUd del 
ser HUMano
1. El ejercicio estimula nuestro cerebro a producir en-

dorfi nas, que son importantes: 
Para el control del dolor.
Porque sirven como reguladores de la presión de la san-
gre y la temperatura corporal. 
Durante el estrés, la persona que segrega endorfi nas pre-
senta una reacción baja de la pulsación cardíaca. Antes y 
durante el período de recuperación del estrés, el produc-
tor de endorfi nas tiene menor presión arterial.
Porque las endorfi nas se convierten en opio inherente en 
nuestro organismo. Las endorfi nas son docenas de veces 
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más poderosas que la heroína y la morfina. En términos de po-
der estimulante, tienen un impacto tremendo en la actitud, en 
la voluntad y en la perspectiva mental. 
En trabajos experimentales con endorfinas en animales, estos 
mostraron mejoras en su capacidad de aprendizaje. 

Los Grandes líderes producen grandes niveles de endorfinas. Desde 
el punto de vista psicológico, esto ayuda a explicar su energía, su te-
nacidad y su poder, a pesar de los problemas que enfrentan. Esto 
podría, por ejemplo, responder a la pregunta: ¿Cómo una persona 
como la Madre Teresa de Calcuta, una mujer tan pequeña y frágil, 
pudo haber trabajado tanto y alimentado a miles de personas todos 
los días, por tantos años?

Las endorfinas nos hacen sentir bien. Dan una sensación de bienes-
tar y paz, ayudando a disminuir nuestros problemas a su verdadera 
dimensión. Disminuyen nuestros gigantes, creando un efecto de eu-
foria que nos da energía, entusiasmo y poder para cumplir nuestras 
tareas diarias. 

Si las endorfinas son tan importantes, ¿qué podemos hacer para 
producirlas? Varios estímulos hacen que nuestro cerebro produzca 
estas sustancias: la oración, la meditación, el amor, la sonrisa y la 
actitud positiva. Por otro lado, hay un estímulo común en todos los 
seres humanos que hace que nuestro cerebro produzca cantidades 
significativas de endorfinas: el ejercicio aeróbico realizado regular-
mente. 

III. Condiciones para el ejercicio aeróbico 
1. Trabajar en el campo; es decir, cultivar sistemáticamente la tierra. 
Labrar la tierra, para que esta produzca, es el mejor ejercicio. Por 

otro lado, los tiempos han cambiado y poca gente tiene acceso a 
esa actividad; es imposible realizarla, pues la mayoría de la población 
está concentrada en las ciudades. Si alguien todavía tiene un trozo 
de tierra, que dedique una hora, de lunes a viernes, para hacerla pro-
ducir, y ya no necesitará del resto de este tema. Pero, como esa no es 
la realidad de la gran mayoría, necesitamos otras alternativas más 
reales en relación con las condiciones modernas de vida. 

2. La caminata es un ejercicio excelente para todas las edades. 
Practicada con regularidad, por lo menos cuatro veces por semana, o 
todos los días, proporcionará grandes beneficios. La caminata vigo-
rosa se transforma en un ejercicio de tipo aeróbico, producirá gran-
des cantidades de consumo de oxígeno, y traerá un mejoramiento 
progresivo y decidido de la condición cardíaca y la pulmonar.

En el ejercicio aeróbico se consume mucho oxígeno, lo que favo-
rece la producción de endorfinas. El ejercicio aeróbico incluye caminar 
vigorosamente, subir colinas, trotar, saltar con la cuerda y andar en 
bicicleta. 

Las siguientes condiciones, sencillas pero importantes, transfor-
man el ejercicio común en ejercicio aeróbico: 

Debe ser realizado con frecuencia. Por lo menos cuatro veces 
por semana. Una vez por semana ayuda, pero no es suficiente. 
Considere el tiempo del ejercicio aeróbico. Haga un precalenta-
miento y después haga, al menos, 35 minutos de ejercicio. 
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Durante los primeros siete minutos de ejercicio, se consume la glu-
cosa circulante. De allí en adelante, si continúa con el ejercicio, consu-
mirá grasa acumulada. Este proceso completo ocurre con el consumo 
de abundante oxígeno. 

La intensidad: el ejercicio debe ser, por lo menos, de intensidad 
moderada. Debe llegar al punto en que su ritmo respiratorio, du-
rante todo el tiempo de ejercicio, le permita aspirar por la nariz 
y lo obligue a espirar por la boca. Si la intensidad del ejercicio 
lo obliga a respirar por la boca, esto puede significar que está 
excediendo los límites de su capacidad, o que está llegando a la 
fatiga. Si llega a este punto, es mejor disminuir la intensidad, hasta 
ser capaz de aspirar por la nariz y expirar por la boca. 
El ejercicio aeróbico debe producir sudor en abundancia. Esto es 
señal segura de secreción de endorfinas. 
Observe los resultados. Cuando cumpla estos requisitos, se sen-
tirá relajado, especialmente después de tomar un baño o una 
ducha. Los problemas de la vida parecerán menos avasalladores. 
Esto no significa que desaparecerán, pero su actitud mejorará 
significativamente. Inicialmente, sus problemas parecerán ser 
de monstruosas proporciones, pero las endorfinas lo ayudarán 
a verlos en su verdadera dimensión, proveyéndole energía su-
ficiente, fuerza y entusiasmo para continuar las tareas de la vida 
diaria. 
A los estudiantes, el ejercicio aeróbico les provee la oportunidad 
de relajarse, y así poder estudiar sin tensiones ni presiones emo-
cionales. Además de eso, el efecto del ejercicio, a través de las 
endorfinas, les proveerá abundante energía para enfrentar todos 
los desafíos académicos, y tendrán tal claridad mental que les 
será más fácil asimilar lo que estudian. Se realizaron estudios que 
muestran que los estudiantes universitarios que dedican tiempo 
regular al ejercicio aeróbico, además de dedicarse a los estudios, 
rinden mejor en sus cursos que los que se dedican solo al estu-
dio. 

Conclusión
En Grecia, los atletas que competían tenían que tener dominio 

propio.
Para tener alguna esperanza de victoria, como “atletas” cristianos, 

con la ayuda de Dios, tenemos que aprender a dominar nuestros 
deseos y apetitos. Y, todavía más: ser capaces de hacer que nuestro 
cuerpo responda inmediatamente a las órdenes de su pensamiento 
y vencer la indolencia natural en relación con el esfuerzo. Además de 
eso, evitar todo lo que lleve a la debilidad física. El ejercicio es un me-
dio poderoso para recibir vigor físico y mental.

Al introducir en nuestros hábitos de vida el ejercicio aeróbico, la 
caminata y otros, no dejemos que nada obstruya o interrumpa lo que 
hacemos, porque a su tiempo cosecharemos una salud plena.

El apóstol Pablo dijo a los gálatas: “Vosotros corríais bien; ¿quién os 
estorbó [...]?” (Gál. 5:7). Puede ser que inicie esta práctica caminando 
o corriendo bien, pero cuidémonos para que nada nos atrape. Hagá-
moslo con perseverancia, de manera progresiva, y los resultados ven-
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drán en consecuencia. Dios lo bendiga ricamente en las decisiones 
que hará en relación con lo que estudiamos ahora. 

Práctica
Sugerimos que un profesional de educación física conduzca esta 

práctica. Puede ser realizada el domingo de mañana o en otro mo-
mento apropiado. Si es posible, pedir que vengan con ropas apro-
piadas. Si no es posible, pedir que por lo menos lo hagan los que son 
responsables de la demostración. 

Ahora, quiero presentarles un plan sugerente de ejercicios, para 
que su familia y usted puedan tener una pauta para seguir. En esta 
parte, dos jóvenes me ayudarán a hacer una demostración práctica 
de lo que iré describiendo aquí.

Nota para los oradores: Pasan dos jóvenes, un varón y una mujer, 
o puede ser una familia completa, vestidos con ropa apropiada de 
actividad deportiva y mostrarán lo que va diciendo en su tema. 

En cada ejercicio que escoja, el grupo que colabora demostra-
rá entre cinco y siete veces los ejercicios, algo que le tomará unos 
treinta segundos de actividad. No debe tomar mucho tiempo, pues 
el interés y el dinamismo deben ser mantenidos (al final se pueden 
distribuir impresos los mismos ejercicios para que las personas los 
practiquen en casa).

Antes de comenzar, hay dos precauciones que considerar: Prime-
ro, vestir ropas apropiadas para el deporte, de acuerdo con el clima. 
Segundo, si tiene más de 40 años o sufre alguna enfermedad del co-
razón, consulte con su médico a fin de tener autorización para co-
menzar esta rutina. 

Una buena rutina aeróbica incluye ejercicios de relajación, calen-
tamiento, trabajo intenso y respiración.

Relajación. Son los dos o tres primeros ejercicios, por dos o tres 
minutos, que tienen el propósito de “lubricar las bisagras”; es decir, las 
articulaciones y demás órganos de unión de nuestro sistema óseo-
músculo-cartilaginoso. Mientras más viejo es, más necesario es rela-
jar y calentar. (Demostrar y describir tres o cuatro ejercicios.)

Calentamiento. Si su ejercicio principal va a ser caminar vigorosa-
mente, su calentamiento consistirá en tres minutos de caminata nor-
mal. Si va a correr, trotar, saltar con la cuerda, subir una colina o andar 
en bicicleta, su calentamiento será trotar en el mismo lugar. Mientras 
camina, mueve los brazos hasta la altura del hombro del compañero 
del frente; y, si trota, debe balancear sus brazos vigorosamente. 

Trabajo intenso. Es el momento del ejercicio en sí. Escoja una ru-
tina de aeróbicos, o una distancia para andar en bicicleta, o una dis-
tancia y un tiempo para caminar, trotar, correr, subir una colina o una 
rutina de estilos, si va a saltar con la cuerda. 

Esta fase debe durar por lo menos 35 minutos. Mi sugerencia es 
que divida el tiempo en dos secciones: (1) caminar, trotar, correr, an-
dar en bicicleta, subir la colina o saltar con la cuerda entre 20 a 25 
minutos y (2) realizar ejercicios aeróbicos sin salir del lugar, de 10 a 15 
minutos. La idea es invertir aproximadamente 2/3 de su tiempo en la 
primera sección y 1/3 en la segunda sección. 

Instrucciones para caminar. Si va a caminar vigorosamente, 
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recuerde caminar con pasos largos, rápidos y moviendo los brazos, 
como si se estuviese esforzando. Este último movimiento lo ayudará 
a caminar más rápido y mantener un paso largo, rápido y adecuado. 
Procure aumentar la intensidad a medida que pasa el tiempo, hasta 
llegar al máximo de su capacidad. Mantener este nivel hasta el fi nal 
del tiempo. Para evitar que el sol lo queme, utilice un sombrero o una 
gorra. 

Instrucciones para trotar o correr. Escoja el ritmo para mantener 
durante el 75% de la distancia o tiempo de la caminata. Respire al co-
mienzo enteramente por la nariz; es decir, inspirar y espirar por la na-
riz. Cuando su organismo le pida respirar por la boca, aspire siempre 
por la nariz y espire por la boca. 

A continuación, mostraremos una rutina de ejercicios aeróbicos 
que deben seguir luego de caminar vigorosamente, saltar con la cuer-
da, subir colinas, trotar o correr. 

Siempre es necesario recordar que el propósito de estos ejercicios 
es ayudar al organismo a continuar consumiendo oxígeno y mante-
ner un ritmo cardíaco más o menos constante. Por lo tanto, deben ser 

realizados luego de la corrida, el trote, la ca-
minata, la subida de una colina o el salto con 
la cuerda. Entre un ejercicio y otro, no debe 
haber un período de descanso; tal vez solo 
un breve intervalo de cinco a siete segundos. 
(Demostrar diez ejercicios aeróbicos en los 
que trabajan las piernas y los brazos, y cinco 
tipos de abdominales, en el piso.)

Para aumentar la resistencia y el rendi-
miento, durante todo el tiempo de trabajo 
intenso de ejercicios, es necesario mantener 
una actitud y una conducta de respiración, 
hasta que sea capaz de escuchar la entrada 
y la salida del aire. Manténgase respirando 
profundamente por la nariz y espirando por 
la boca. Cuando más cansado se sienta, res-
pire mucho más, y sentirá que su cuerpo re-
sistirá por mayor tiempo. 

Respiración. El propósito de esta sec-
ción, que viene después del trabajo intenso, 
es disminuir los dolores musculares, desarro-
llar la capacidad pulmonar y producir una 
sensación de relajación total. (Demostrar dos 
ejercicios.)

Elongación. El objetivo de esta sección 
fi nal es prevenir, disminuir o hacer desapare-
cer los dolores musculares en las piernas y en 
la cintura, mejorar el trabajo de sus articula-
ciones y producir una elongación de ciertos 
músculos. (Demostrar dos ejercicios.)

“¿Es posible que mi corazón o mis pul-
mones crezcan, haciendo todos estos ejerci-
cios?”, me preguntó una vez un señor de 40 
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años. “¿Podrá mejorar la salud de mi corazón con todos estos ejerci-
cios?”, me interrogó otra señora, de 45 años. Mi respuesta fue: “Sí”. Los 
beneficios de un plan de ejercicios serán notados en los primeros 
días de ejecución. Es probable que tenga dolores musculares los pri-
meros ocho a diez días; pero si continúa, los dolores desaparecerán y 
no volverán mientras practique ejercicios físicos. 

Quiero concluir diciendo que, cuatro meses después de estar 
practicando un plan de ejercicios aeróbicos, habrá cambios en su sis-
tema cardiopulmonar; es decir, en el corazón y en los pulmones. Tra-
bajarán al máximo de su capacidad, proveyendo grandes cantidades 
de oxígeno para todo el organismo y aliviando significativamente el 
trabajo del corazón. Será posible notar la disminución de la pulsa-
ción. Esto significa que el corazón es ahora más fuerte y no necesita 
bombear muy seguidamente. Así, el hecho de que el corazón trabaje 
menos aumentará su longevidad. 

Después de cuatro meses, ¿qué sucederá? A los seis meses co-
menzarán a instalarse cambios muy significativos en las dimensiones. 
Esto quiere decir que su corazón y sus pulmones crecerán. Aumenta-
rán en músculo y en tamaño. De esta manera, la pulsación disminui-
rá más todavía. Lo más importante es que el efecto de este tipo de 
ejercicios será visto y sentido por nuestra mente. Nuestras actitudes 
serán mejores, nuestras emociones más equilibradas, nuestros senti-
mientos y pensamientos más claros, y nuestra vida devocional más 
poderosa. ¡Éxito!

Aspire dos veces mientras da dos saltos y espire dos veces mien-
tras da los siguientes dos saltos, y después repita el ciclo sucesiva-
mente. Cuando su organismo exija que aspire por la boca, reduzca 
la intensidad hasta que sea conveniente aspirar por la nariz y espirar 
por la boca. En el último 25% de la corrida, intente acelerar al máxi-
mo, cuidando la regla anterior. Es probable que necesite, a esta altura, 
aspirar y espirar profundamente. Cuando llegue a la meta, o al termi-
narse el tiempo, NO PARE. Continúe corriendo y disminuya progresi-
vamente la intensidad, igual que un automóvil que va frenando poco 
a poco, y siga respirando profundamente varias veces. 

Desafío: Cada iglesia debe organizar un ministerio permanen-
te para la práctica de ejercicio físico regular durante los cuaren-
ta días, realizando permanentemente este ministerio, luego del 
Reencuentro. 
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Seminario 13

Cómo tener salud y mantenerla

Cuando Dios creó nuestro mundo, todo estaba en perfecto equili-
brio. No había dolor ni sufrimiento, y todas las criaturas, especial-

mente Adán y Eva, vivían en perfecta salud, paz y felicidad. 
Con la entrada del pecado, todo cambió. La enfermedad y la muer-

te pasaron a ser destino de cada uno de nosotros. 
El ser humano, hoy, busca desesperadamente vencer la enferme-

dad. Millones de dólares son empleados en investigaciones y en el 
desarrollo de nuevas tecnologías y nuevos medicamentos. 

Pero ¿qué es la salud, realmente? ¿Se ha detenido a pensar en 
esto? ¿Qué hacer para mantener una buena salud?

Estas son algunas de las preguntas que debatiremos ahora. 
Algunos dicen que la salud es ausencia de enfermedad. Pero ¿es 

así? ¡No! Absolutamente. La salud es mucho más que eso. Salud es 
el perfecto equilibrio físico, mental y espiritual. No podemos olvidar 
que, físicamente, somos el resultado de lo que comemos y del ejerci-
cio que hacemos. 

En el mundo biológico, el movimiento es vida. El estancamiento 
produce atrofia, envejecimiento precoz, enfermedad y muerte. 

Necesita quedar bien aclarado que:
“Sin ejercicio físico, no hay salud”. 
Es obvio que no todos podemos hacer el mismo ejercicio ni la mis-

ma cantidad. Esto varía de acuerdo con la edad, las condiciones físicas 
y la preferencia de cada uno.

Pero, lo que no puede suceder es continuar rumiando disculpas 
y no hacer ninguna clase de ejercicio, porque todas las células vivas, 
los tejidos y los órganos comienzan a envejecer cuando disminuyen 
sus actividades, y el cuerpo, como un todo, envejecerá mucho más 
rápidamente sin ejercicio regular. 

En el pasado, el ser humano tenía que moverse para sobrevivir. 
Hacía más esfuerzo, pero era mucho más saludable y feliz. 

Hoy, con el avance de la tecnología, las máquinas lo hacen todo. 
Casi no necesitamos hacer esfuerzo físico. Pero, desgraciadamente, 
vivimos mucho más enfermos, estresados e infelices. 

Entonces, a partir de hoy, si no hacía ejercicio, debo procurar orienta-
ción médica y, con inteligencia y moderación, comenzar a practicarlo. 

La salud y la mente 
Como dijimos al comienzo, la salud no es solo el bienestar físico, 

sino también el perfecto equilibrio físico y mental. 
Desgraciadamente, el estrés y la depresión son hoy grandes mar-

cas de la vida moderna, y están relacionados con varios aspectos de 
nuestra existencia. Representan, actualmente, los mayores factores 
de enfermedades, y también son responsables de la mayor causa de 
muerte actualmente en el mundo. Están de tal forma diseminados 



AnotaCIONES

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................	

..............................................................................

..............................................................................

LA  VERDADERA CURA,MILAGROS  Y  FE   59

W
ill

ia
m

 d
e 

M
or

ae
s

en nuestro medio que casi un cuarto de la población mundial está 
en tratamiento psicológico, o toma calmantes o estimulantes para 
trastornos emocionales, neurosis, depresión, ansiedad, angustia o in-
seguridad. 

Pero ¿qué es el estrés? ¿Cómo nos alcanza? El estrés es la respues-
ta involuntaria del organismo, que abarca una reacción física, mental, 
emocional y química, ante cualquier circunstancia que perturbe su 
equilibrio normal. El estrés no es lo que nos sucede, sino nuestra res-
puesta a lo que acontece. 

Salud y vida espiritual
Como se dijo al comienzo, la salud no solo es el bienestar físico y 

mental, sino también el perfecto equilibrio físico, mental y espiritual. 
No hay cómo huir de esta realidad. 

Necesitamos entender que el ser humano fue formado por el Crea-
dor con las dimensiones física, mental y espiritual. Estas no son dimen-
siones independientes, no están separadas. Al contrario, el hombre sólo 
pasó a ser un “alma viviente”, un ser humano, con la interrelación entre 
estas dimensiones. Y una influye sobre la otra, pues, como dijimos, son 
interdependientes. Es como un banco de tres patas: por más fuertes y 
perfectas que estén las tres, si solo una cede, el banco se caerá. 

Así también ocurre con el ser humano. No alcanza solamente con 
que las dimensiones física y mental estén en perfectas condiciones. 
Hay una necesidad de desarrollar y crecer también espiritualmente, 
para armonizar el todo, y ser, entonces, saludables y felices, y poder 
disfrutar de la vida en su plenitud. 

Condiciones actuales
Desdichadamente, el ser humano de nuestros días se está distan-

ciando cada vez más de Dios, de la naturaleza y unos de otros, adqui-
riendo hábitos de vida que, en lugar de promover la salud, desarro-
llan la enfermedad, el dolor y el sufrimiento. Por ejemplo: 

1. Malos hábitos de alimentación
En la gran mayoría de las veces, los hábitos que formamos en la 

infancia y que estamos desarrollando en nuestros hijos tienen que ver 
con el uso exagerado de los alimentos refinados, los dulces y produc-
tos industrializados, sobrecargados de conservantes, colorantes, aro-
matizantes y otros tantos aditivos químicos perjudiciales para la salud. 

Y las frutas, las verduras y los alimentos integrales, que promue-
ven la vida y la salud, están prácticamente abandonados.

2. Uso de estimulantes
Necesitamos comprender que el café, el mate, el 

tereré y el té contienen cafeína, que perjudica 
grandemente al organismo. 

Los estudios demuestran que gran 
parte de las propiedades tóxicas de las 
xantinas incluyen acciones en los pro-
cesos secretores y hormonales del or-
ganismo. Y, si hay alteración hormonal, 
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hay perjuicio y complicaciones en todo el organismo. Las xantinas 
aumentan, también, la tasa del metabolismo basal. ¿Cómo ocurre? 
Aceleran el funcionamiento de cada célula del cuerpo, llevando a un 
desgaste y un envejecimiento precoces. Las xantinas actúan como un 
estimulante directo y también como potencializadoras de perturba-
ciones en:

a. Aparato digestivo: Lleva a la irritación gástrica, mala digestión, 
acidez, fl atulencia, dolores abdominales, constipación o diarrea, etc. 

b. Sistema circulatorio: Produce aceleración cardíaca y hasta arrit-
mias, alterando también la presión arterial. 

c. Sistema nervioso central: El efecto más marcado de las xantinas 
se da en el sistema nervioso central, pues producen una ilusoria sen-
sación de energía y bienestar, y después viene la depresión. Las in-
vestigaciones demuestran que la ansiedad y la depresión aumentan 
juntamente con el aumento del consumo de cafeína. 

Gudman y Guilman, en uno de los mejores tratados de farmaco-
logía, dicen: “No hay dudas de que el uso de xantinas acarrea depen-
dencia física, hasta en los individuos que evitan el exceso” (Bases far-
macológicas da terapia, p. 395).

3. Uso del alcohol
El alcohol es una de las pocas sustancias que no se transforma por 

la digestión. Pasa directamente al estómago y a la corriente sanguínea, 
y entonces es llevado rápidamente hacia todas partes del cuerpo. 

Los principales efectos se perciben primeramente en el cerebro, 
luego en el páncreas y el hígado. 

Infelizmente, al comienzo, la persona no percibe ninguna anor-
malidad, y, cuando se da cuenta, ya no se 
pueden corregir los daños causados en esos 
órganos. 

4. Agua
El agua es esencial para la preservación 

de la vida. Sin ella, la vida no puede existir. 
Fuimos creados de tal modo que cada célula, 
tejido y órgano del cuerpo no solo contiene 
agua, sino también es continuamente baña-
do por fl uidos. 

¿Tiene idea de cuál es el porcentaje de 
nuestro cuerpo que está compuesto por lí-
quidos?

El 70% de nuestro cuerpo está compuesto 
por líquidos. 

Por ejemplo, una persona de 70 kg tiene 
50 litros de líquido en su cuerpo y solo 20 kg 
de sustancia sólida. 

Lamentablemente, además de beber poco 
líquido, usamos bebidas gaseosas y una infi -
nidad de jugos artifi ciales, a la vez que mu-
chas personas dicen que no les gusta el agua, 
el líquido más importante. 
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Necesitamos beber mucha agua, aun sin tener sed. Esto es cues-
tión de hábito y no de gusto. 

5. Sal
El uso exagerado de la sal también es una de las grandes caracte-

rísticas de nuestra sociedad. 
Cuán triste es ver en casi todas las mesas el salero, y desde los ni-

ños hasta los más ancianos la usan en abundancia. Como resultado, 
viene la hipertensión (presión alta), que afecta a gran parte de la po-
blación, y los cálculos renales, lo que trae dolor y sufrimiento. 

No estamos diciendo que no se debe usar nada de sal. Estamos 
llamando la atención hacia el exceso, que nos perjudica. 

6. Azúcar
Otro serio problema de salud pública es el uso en exceso del azú-

car, dulces, bebidas gaseosas y golosinas. 
Los estudios demuestran que el hombre moderno está ingiriendo 

más de 60 kg de azúcar refinada por año, y los resultados son niveles 
vertiginosos de caries dentales, obesidad, diabetes y muchas otras 
enfermedades. 

7. Grasas saturadas y colesterol
Solo en el Brasil, cada año mueren más de 800.000 personas (más 

de 1 por minuto) por enfermedades del corazón y de las arterias. 
Casi un 50% de la humanidad muere debido a la arterioesclerosis, 

que es la obstrucción y el endurecimiento de las arterias, y los ma-
yores responsables de esa obstrucción son el colesterol malo y las 
grasas saturadas. 

Apreciado amigo, ¿cuánto está ingiriendo de alimentos que tie-
nen colesterol y grasa animal? 

8. Irregularidades de la vida 
Nuestro organismo posee un reloj biológico. Cuanto más regu-

lares sean nuestros hábitos, mejor será el funcionamiento de cada 
órgano y, consecuentemente, más saludables y felices seremos. 

Lo contrario también es verdadero: cuanto más irregular sea nues-
tro estilo de vida, quedaremos más cansados, agotados, estresados y 
enfermos. 

Vivimos en la era de los derechos civiles. Podemos exigir que los 
demás respeten nuestros derechos. Y eso es bueno. Pero ¿cómo pue-
do exigir que me respeten si yo mismo no me respeto? Es hora de 
dormir, pero me quedo trabajando, mirando televisión, conversando 
o haciendo cualquier otra cosa. Después, al otro día, es un sacrificio 
para levantarse a horario; paso el día malhumorado e irritado. Otros 
no respetan el horario de la alimentación, y a la hora de comer están 
trabajando o haciendo cualquier otra cosa. Eso acarrea un desgaste 
muy grande para el organismo. 

9. Uso exagerado de remedios
Como consecuencia de estos hábitos nocivos, aparecen el dolor, 

las enfermedades y el sufrimiento. Y aquí está el otro gran problema: 



2 0 SEMInARIO  DE  EnRIqUECIMIEntO ESpIRItUAL  –  ViVa meJor coN mÁs saLUD  62

William de moraes

AnotACIonES

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................	

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

en lugar de que la persona aban-
done lo que le hace mal, compra 
y comienza a usar indiscrimina-
damente los remedios, con serias 
consecuencias. 

Solo para dar un ejemplo: todos 
tenemos un umbral para la cefalea 
(dolor de cabeza). Si en el momen-
to en que estoy teniendo dolor me 
tomo un analgésico, solo haré que 
mi umbral para el dolor aumente 
y los problemas continuarán per-
judicando mi cerebro. Solo que no 
voy a sentir nada. 

Es como si tuviera que atravesar 
una fogata en brasas y estoy des-
calzo. ¿Valdría de algo anestesiar la 

planta del pie? No sentiría dolor, pero se quemaría todo el pie. 
Desdichadamente, así actuamos de manera constante. En lugar 

de buscar descubrir y abandonar la causa de las enfermedades, solo 
nos llenamos de remedios que disminuyen los síntomas. Con eso, la 
medicina, que venció las grandes endemias del siglo pasado, ahora 
está impotente ante muchas enfermedades, y las consecuencias son 
catastrófi cas. 

Conclusión 
Mis hermanos: Dios nos hizo para ser felices, saludables, y no en-

fermos. Y son los hábitos que formamos los que determinarán nues-
tro destino.

Que nuestro bondadoso Padre nos ayude a escuchar su voz, y que 
formemos hábitos que promuevan la vida, no la enfermedad.
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Seminario 14

Remedios certeros en caso de 
enfermedad

“La enfermedad es un esfuerzo de la naturaleza para librar al 
organismo de las condiciones resultantes de una violación de 

las leyes de la salud. En caso de enfermedad, hay que indagar la cau-
sa. Deben mortificarse las condiciones antihigiénicas y corregirse 
los hábitos erróneos. Después hay que ayudar a la naturaleza en sus 
esfuerzos por eliminar las impurezas y restablecer las condiciones 
normales del organismo” (El ministerio de curación, p. 89).

Nuestro Padre celestial concedió a la humanidad, a través de la 
Iglesia Adventista del Séptimo Día, un riquísimo legado en el área 
de la salud, por medio del don profético manifestado en Elena de 
White. Sus escritos fueron revolucionarios desde los días en que apa-
recieron, al cuestionar frontalmente una gran porción de la “ciencia 
médica” de la época. La mayor parte de las prácticas médicas de esa 
época eran agresivas e ineficaces; comenzando con las drogas, casi 
siempre verdaderos venenos, administrados en pesadas dosis. No es 
de admirar que los “tratamientos” generalmente producían tantas 
muertes como las propias enfermedades. Como ejemplo, la expecta-
tiva de la vida de una mujer en esos tiempos (a comienzos del siglo 
XIX) ¡era de 35 años!

El Señor dio instrucciones claras, para que llevemos al mundo, 
acerca de los verdaderos remedios naturales. Además, en la misma 
época, comenzaron a surgir “tratamientos naturales” de todo tipo, y 
a resurgir terapias y filosofías orientales milenarias, que habían caído 
en el olvido hasta entonces, y que llegaron para confundir la men-
te de las personas acerca de la verdad que tanto necesitaríamos en 
esta fase única de la historia de la humanidad. 

Algunos de estos consejos inspirados acerca de la salud ya se des-
tacaron y otros se lo hará en breve, dejando aclarado que Dios ama 
al mundo de tal manera que desea aliviar el sufrimiento por medio 
de una vida sencilla y tratamientos que eduquen en el sentido de un 
estilo de vida saludable. 

El tabaquismo, por ejemplo, era considerado en el siglo XIX un há-
bito saludable y deseable para fortalecer los pulmones y hasta para 
curar la neumonía. En 1863, Dios reveló que era pernicioso y causaba 
muchas enfermedades, incluso el cáncer. En 1950, casi cien años des-
pués, la Sociedad Médica Norteamericana todavía consideraba que 
los beneficios del cigarrillo eran mayores que los perjuicios. Seguir la 
orientación de Dios acerca de la verdadera vida natural ha converti-
do a la Iglesia Adventista en el centro de atención del mundo. 

La revista National Geographic, en su edición de noviembre de 
2005, afirma en su nota de tapa (“Los secretos de una vida larga”) 
que “una existencia larga y saludable no sucede por casualidad”. 

Los investigadores admiten que, si tiene buenos genes y adopta 
un estilo de vida correcto, tiene probabilidades de vivir hasta diez 
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años más. Con financiamiento del Instituto Nacional del Envejeci-
miento, de los Estados Unidos, los científicos han viajado por el mun-
do para descubrir los secretos de una vida longeva. Dentro de los más 
longevos y saludables se encuentran los adventistas. 

En Loma Linda, California, fue estudiado un grupo de adventistas 
que están entre los campeones de la longevidad en Norteamérica. 
En resumen, esos ancianos ofrecen opciones de “mejores prácticas”, 
que todos podemos imitar. Un buen ejemplo es la adventista Marge 
Jetton que, al cumplir 100 años, renovó su carné de conductor por 
cinco años más. Ella dice que lo que la mantiene viva es su fe. “Ella y 
otros adventistas del séptimo día –que evitan las comidas rápidas y 
la cafeína–, viven de cuatro a diez años más que el californiano típico”, 
dice el artículo de National Geographic.

“La Iglesia Adventista nació en la misma época que las reformas 
de la salud del siglo XIX, que difundieron el vegetarianismo organiza-
do, el pan integral tipo graham y los cereales matinales; John Harvey 
Kellogg era un adventista cuando comenzó a fabricar copos de maíz. 
Así, los adventistas siempre predicaron y practicaron la salud. Su igle-
sia prohíbe fumar, consumir alcohol y alimentos que la Biblia consi-
dera impuros, como la carne de cerdo. También intenta desanimar el 
consumo de otras carnes, alimentos muy grasos, bebidas con cafeína 
y condimentos considerados ‘estimulantes’ ”. 

“Los cereales, las frutas carnosas, las oleaginosas y las legumbres 
constituyen el alimento escogido para nosotros por el Creador”, es-
cribió Elena de White, una de las figuras que ayudaron a formar esta 
iglesia. (Ver El ministerio de curación, p. 228.)

“Los adventistas del séptimo día han de ser presentados al mundo 
por los principios avanzados de la reforma pro salud que Dios nos ha 
dado” (Un llamado al evangelismo médico, p. 44).

Desde 2002, cerca de 85.000 adventistas de Canadá y los Estados 
Unidos vienen respondiendo periódicamente cuestionarios acerca 
de hábitos de vida, en un estudio supervisado por el Dr. Terry Butler, 
de la Universidad de Loma Linda, y con la meta de pasar los 100.000 
participantes. La investigación tiene el aval de los Institutos Naciona-
les de Salud de los Estados Unidos, que financiaron un estudio con 
34.000 adventistas entre 1976 y 1988. Mensualmente, la revista Natio-
nal Geographic circula por el globo en 10 millones de copias, con 18 
ediciones en diferentes lenguas, y comenzó su vida editorial en 1888. 
Sus artículos salen simultáneamente en todo el mundo. 

Esta divulgación de nuestro estilo de vida, por importantes perió-
dicos, parece muy buena, pero no es nada en comparación con lo que 
ocurrirá cuando todos los miembros de iglesia permitan que Dios los 
transforme “por medio de la renovación de vuestro entendimiento” 
(Rom. 12:2) y, por el poder del Espíritu, experimentemos la reforma y 
el reavivamiento. El mundo será conmovido y cosecharemos para el 
Reino de Dios los mejores frutos. 

Satanás, no obstante, ha intentado tomar para sí la bandera de lo 
natural, dándole matices frecuentemente insospechados, y que fácil-
mente pasan desapercibidos para la gran mayoría de las personas. Es 
por eso que los hijos de Dios necesitan investigar lo que está detrás 
de estos “tratamientos naturales”. Jesús predijo con claridad: “Porque 



LA  VERDADERA CURA,MILAGROS  Y  FE   65

d
ig

ita
l v

is
io

n

AnotACIonES

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................	

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

se levantarán falsos cristos, y falsos 
profetas, y harán grandes señales y 
prodigios, de tal manera que engaña-
rán, si fuere posible, aun a los escogi-
dos” (Mat. 24:24).

Muchos, en la búsqueda de lo “natu-
ral”, han aceptado lo sobrenatural, el cu-
randerismo, los remedios que no con-
tienen principios activos, cuyos efectos 
son inexplicables, el uso místico de las 
hierbas como panacea para todos los 
males, etc.“Y no son pocos, aun en esta 
era cristiana, los que se dirigen a tales 
curanderos en vez de confi ar en el po-
der del Dios viviente y en la capacidad 
de médicos bien preparados” (Profetas 
y reyes, p. 157). 

Elena de White denunció los graves riesgos asociados con la apli-
cación de un enfoque médico que, casi siempre, ignoraba las leyes 
de la fi siología y casi no podía captar las leyes de la farmacología. En-
fatizó el uso preventivo y curativo de los remedios naturales de Dios: 
agua pura, aire puro, luz solar, actividad física, reposo, nutrición balan-
ceada, temperancia y confi anza en el poder divino. Estos, en realidad, 
son los verdaderos remedios naturales y están al alcance de todos. 
Insistió en que se hacía necesario el estudio de la fi siología: el modo 
en que el organismo opera en sus diferentes sistemas. 

Satanás intentará cada vez más confundir la verdad con sus sofi s-
mas y, en esa área, lo ha hecho de las siguientes maneras:

1. lleva a la IglesIa, e InCluso Hasta a los mIsmos pro-
FesIonales de la salud, a desConsIderar la verdadera 
orIentaCIón naturIsta. 

Con el desarrollo de la medicina científi ca, gran parte de los me-
dicamentos y las intervenciones médicas de la actualidad no tienen 
nada que ver con las prácticas condenables de esa época. Los trata-
mientos son fantásticos. Hoy podemos operar a un niño que nacería 
con problemas, durante el embarazo, dentro del útero de la madre, y 
no nacerá con ese problema.

Se salvan víctimas de accidentes gravísimos, que hasta hace algu-
nos años hubiese sido imposible que sobrevivieran. Existe, hoy, cura 
para la mayoría de los tipos de cáncer. Pero estos hechos no deberían 
darnos la libertad de usar los recursos modernos y, al mismo tiempo, 
apartarnos del enfoque natural. Dejaremos de reconocer fácilmen-
te las verdaderas causas de la enfermedad cuando lo hagamos así. 
El buen médico se toma tiempo, investiga, solicita exámenes, busca 
evidencias para determinar la causa de la enfermedad. En el libro El 
ministerio de curación, tenemos el plan de Dios para el tratamiento de 
los enfermos: 

“En caso de enfermedad, hay que indagar la causa. Deben mortifi -
carse las condiciones antihigiénicas y corregirse los hábitos erróneos. 
Después hay que ayudar a la naturaleza en sus esfuerzos por eliminar 
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las impurezas y restablecer las condiciones normales del organismo” 
(p. 89). 

Cuando se utilizan los recursos farmacológicos para cada síntoma, 
dejamos de realizar los cambios necesarios en el estilo de vida, ya que 
una “droga milagrosa” parece producir el mismo efecto, sin algún es-
fuerzo aparente. Este es el tipo de tratamiento que el Señor no aprue-
ba. 

“Pero entiendan todos que tienen una obra que hacer. Dios no 
obrará de una manera milagrosa para preservar la salud de personas 
que están siguiendo una conducta que los lleva con seguridad a la 
enfermedad, por su descuido y falta de atención de las leyes de la 
salud” (Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 29).

2. Insistir en la aplicación exclusiva de los llamados 
recursos naturales.

Grave engaño en el que muchos se han embarcado es creer que 
lo “natural” consiste en el uso de remedios basados en hierbas (la 
gran mayoría de la quimioterapia para el tratamiento del cáncer es 
extraída de las plantas). La fitoterapia también consiste en drogas y 
puede ser usada con algunos criterios. Escuchamos, con frecuencia, el 
siguiente pedido por parte de personas que viven, duermen, traba-
jan y se alimentan desordenadamente: “Doctor, me gustaría que me 
prescribiese un tratamiento natural, sin drogas”.

Las personas desean un “tratamiento natural”, pero no quieren 
aprender a llevar una vida natural. 

Tomo como ejemplo la cita del libro El ministerio médico, página 
293: “Pero si los médicos alientan a sus pacientes enfermos a mante-
ner una dieta basada en carne, entonces se hará necesario el uso de 
medicamentos”. 

Vemos claramente que el estilo de vida de la persona determinará 
el tipo de tratamiento que necesita. 

3. Temer que someterse a algún tratamiento o utilizar 
algún medicamento sea pecado. 

Muchos preguntan: “Si Dios tiene poder para curar, ¿deberíamos 
usar medicamentos, hierbas, antidepresivos, tratamientos psiquiátri-
cos, quimioterapia y cirugías?”

Mientras escribo este tema, algunos pacientes están camino a la 
muerte, porque bajo la influencia peligrosa de esta creencia engaño-
sa, rechazan el tratamiento que podría haber restaurado su salud. Ele-
na de White responde: “Hacer uso de los medios curativos que Dios 
ha suministrado para aliviar el dolor y para ayudar a la naturaleza en 
su obra restauradora no es negar nuestra fe. [...] Debemos aprove-
char toda facilidad para la restauración de la salud, sacando todas las 
ventajas posibles y trabajando en armonía con las leyes naturales. [...] 
Dios no sana a los enfermos sin la ayuda de los medios de curación 
que están al alcance del hombre” (Mensajes selectos, t. 2, p. 328).

Fitoterapia
Las plantas ¿son remedios naturales?
El uso medicinal de las plantas, también llamado fitoterapia o 
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medicina herbática, está íntimamente asociado con la idea 
popular de medicina natural, o alternativa. Es cierto que, ade-
más de los elementos nutritivos, tales como las vitaminas, 
las proteínas, los carbohidratos y los lípidos, muchas plantas 
tienen sustancias químicas que actúan en el organismo de 
diversas maneras: son los llamados principios activos. Estos 
principios activos tienen efectos terapéuticos como analgé-
sicos, antiespasmódicos, antidepresivos, antidiarreicos, anti-
sépticos, calmantes, diuréticos, expectorantes, laxantes, etc. 
También existen plantas cuyos principios activos son tóxicos, 
cancerígenos, perjudiciales para el organismo. Muchas veces, 
hay una mezcla de estos principios (buenos y malos) en la 
misma planta.

Piense en los siguientes aspectos de la fi toterapia: 
1. El desconocimiento de las indicaciones, del modo de 

uso y de los verdaderos efectos de la planta expone al usua-
rio al riesgo de que no funcione o hasta de que sea tóxico.

2. ¿Quién determina para qué sirve tal planta, cuál es su 
dosis segura, cómo se prepara y cómo se usa? ¿Es la creencia 
popular, la vecina, la abuela, un pariente, la televisión, el periódico 
o una revista? ¿Cuál es el especialista en fi toterapia en quien real-
mente podemos confi ar? ¿Es el vendedor de plantas del mercado, 
el empleado de la farmacia natural, el gerente del supermercado o 
el terapeuta naturista? ¿Cuál? ¿Es confi able lo que dice el rótulo de 
determinado remedio natural? 

3. El remedio natural se ha convertido, para muchos, en un nego-
cio bastante rentable. Debemos tener cuidado con los charlatanes 
que encuentran aquí un campo fértil y rico. 

4. ¿Quién prueba que el contenido de determinada píldora, o pol-
vo o líquido realmente contiene la sustancia y la cantidad adecuada? 
¿Quién realiza el control de calidad de estos medicamentos llamados 
naturales?

5. Cuidado con la pérdida de tiempo. El atraso en el comienzo del 
tratamiento adecuado de una enfermedad grave puede resultar fa-
tal. ¡Así ha sido para muchos!

6. Es frecuente observar el uso de determinadas plantas en asocia-
ción con actividades de curanderismo, curas espirituales, curas sim-
páticas, creencias y rituales místicos, que van más allá de su actividad 
farmacológica. 

Mucha gente ha criticado indiscriminadamente la medicina con-
vencional porque hace uso de drogas. 

Algunos utilizan textos de Elena de White para condenar el traba-
jo de la obra médica. Creen que apostató y que deberíamos restrin-
girnos a hierbas, raíces, plantas, compresas y limpiezas intestinales. La 
Sra. de White nunca dijo esto. 

Pero, fi nalmente, ¿quién tiene razón? Las hierbas y las infusiones, 
¿son mejores que los remedios de farmacia? ¿O es que estos produc-
tos también pueden ser peligrosos para la salud? El boldo (Peumus 
boldus) generalmente es usado en forma de infusión “natural”, pero 
contiene drogas bastante tóxicas, capaces de todos estos síntomas 
y un poco más: 
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La fundación Osvaldo Cruz, en julio de 1996, publicó el resultado 
de investigaciones hechas acerca del efecto del extracto de boldo 
en ratas de laboratorio. Por un lado, los estudios confi rmaron algu-
nas de las indicaciones populares del boldo para la digestión. Por el 
otro, mostraron un efecto colateral prácticamente desconocido: un 
aumento del número de abortos y de malformación en los embrio-
nes, además del aumento de los niveles de colesterol en las ratas que 
usaron boldo durante un mes. 

La consuelda (hierba del género simphytum): Hubo una época en 
que la consuelda era el mayor éxito. Llegó a aparecer en un famoso 
programa de televisión de Brasil: “Fantástico”, como la gran panacea. 
Curaba hasta el cáncer. Se comía ensalada de consuelda, se aplicaba 
pasta de consuelda, se tomaba jugo de consuelda. Años después, por 
otro lado, para sorpresa general, el “Fantástico” trajo un nuevo titular 
sobre el asunto: “¡La consuelda causa cáncer!”

¡Fue una verdadera tragedia! Los naturistas, los homeópatas y los 
iridiólogos, que siempre usaron la consuelda como un santo remedio, 
se quedaron sin nada que decir a todos sus pacientes. Hoy es una 
planta prohibida para el consumo humano. ¿Entiende cuán difícil les 
era explicar que un “remedio natural” pueda ser perjudicial para la sa-
lud? ¿Era posible?

Lo que todos escuchamos en ese momento era que las drogas 
(alopatía) son las que destruyen la salud. ¡La única opción segura era 
los remedios “naturales”! Además de eso, los estudios demostraron 

que la consuelda tenía altas cantidades de dro-
gas tóxicas para el hígado, las pirrolizidinas, y la 
mayor concentración de estas “drogas natura-

les” está justamente en las raíces. 
El uso continuo de la consuelda, en cual-

quiera de sus formas, puede llevar a la aparición 
de cirrosis hepática. Estudios en animales de 
laboratorio mostraron, incluso, que esta droga 
también es tóxica para los pulmones y para el 
corazón. Por estas razones, los productos que 
contienen consuelda están prohibidos en Ale-
mania y Canadá. 

Pero no es solo la consuelda la que es rica en 
pirrolizidinas. Están presentes también en otras 
hierbas como la “tazna”, “hierba cana” “hierba de 
Santiago” (Senecio jacobaea). 

EL USO DE INFUSIONES EN EL EMBARAZO Y 
EL AMAMANTAMIENTO

Muchas madres, en el mundo entero, creen 
que está bien tomar una infusión durante el 
embarazo o el amamantamiento. En los últimos 
años, varias investigaciones médicas han rela-
tado casos de bebés que desarrollaron cirrosis 
hepática y murieron por causa de las “hierbas 
naturales”. En Suiza, un bebito, de solo cinco días, 
manifestó señales evidentes de cirrosis hepática 
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y murió cuatro semanas más tarde. Se descubrió que, durante todo 
el embarazo, la madre, inocentemente, intoxicaba a su bebé con la 
dosis diaria de su tecito de hierbas, que contenía pirrolizidina. 

Zamarrilla (Teucrium chamaedrys): Es muy conocida en el Brasil. 
Es usada para varias finalidades, pero es comúnmente utilizada para 
adelgazar. Contiene una droga, un diterpenoide tóxico, pero siempre 
se creyó que este “remedio natural” era completamente inofensivo, 
sin ningún riesgo para la salud. La revista Annals of Internal Medici-
ne, que es una de las publicaciones médicas más serias, publicó dos 
artículos sobre este asunto, el 15 de julio de 1992. En el primero, los 
científicos de Montpellier, Francia, describieron siete casos de hepati-
tis causada por la hierba zamarrilla, y el segundo era un editorial, con 
el título: “El mito de la naturaleza benefactora: Riesgos de los prepa-
rados de hierbas”. Uno de los comentarios era que, probablemente, 
ocurran muchas más enfermedades causadas por el uso indiscrimi-
nado de los “remedios naturales” de lo que se imagina. En la mayoría 
de los casos, sin embargo, la enfermedad es atribuida a cualquier otro 
factor, menos a la causa real. 

La hierba zamarrilla a veces es confundida con plantas del género 
de las escutelarias. Existen algunos casos documentados de muertes 
que no se sabe si fueron causadas por la hierba zamarrilla o por algu-
na otra hierba de las escutelarias. 

Los remedios de la farmacia ¿también pueden ser tóxicos? ¡Claro 
que sí! Y el propio fabricante está obligado a colocar esto en el pros-
pecto. En general, también advierte que ese remedio no debe ser uti-
lizado durante el embarazo ni en los períodos de amamantamiento, 
ni por niños de hasta determinada edad. Además de eso, provee las 
dosis en las que existe un margen satisfactorio de seguridad. Aun con 
esos recaudos, ningún remedio debe ser utilizado sin que haya una 
indicación precisa. 

¿Qué pasaría si las personas comenzaran a exigir estos mismos 
recaudos con las hierbas? 

Lo que tenemos que comprender es que los llamados remedios 
naturales son las mayores fuentes de drogas de las que dispone la 
medicina y que, evidentemente, pueden producir daños al organis-
mo, al igual que los remedios de farmacia. 

Por lo tanto, para usar las drogas de las plantas, siga estas reglas 
básicas:

1. No use ninguna clase de remedio de hierbas si está embaraza-
da, queriendo quedar embarazada o amamantando. 

2. No dé este tipo de productos a su bebé. 
3. No use ningún tipo de preparado de hierbas en grandes canti-

dades. 
4. No utilice diariamente cualquier tipo de hierbas. 
5. Si compra algún preparado de hierbas, exija que todos los in-

gredientes estén discriminados en el rótulo (eso no garantiza mucho, 
pero es mejor que nada). 

6. No utilice ningún preparado que contenga consuelda. 
Dos mil ochocientos años atrás, los alumnos de la escuela de los 

profetas tuvieron una experiencia dramática con hierbas venenosas, 
y el profeta Eliseo necesitó obrar un milagro para salvar la vida de to-
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dos (ver 2 Rey. 4:38-41). Hoy tenemos mucho más conocimiento que 
ellos; por lo tanto, somos mucho más responsables por el cuidado del 
templo del Espíritu Santo. 

Cuando estudiamos lo que la Sra. de White escribió acerca de los 
remedios naturales, descubrimos que no son presentados en forma 
de comprimidos, infusiones o inyecciones. Sino en forma de aire puro, 
luz solar, agua, alimentación adecuada, ejercicio físico, reposo, pureza 
de vida y confianza en Dios. Estos son más que remedios: son una 
forma de vivir. Un estilo de vida que evita enfermedades.

Remedios naturales para nosotros
“El aire puro y el agua, el aseo y la debida alimentación, la pureza 

en la vida y una firme confianza en Dios son remedios por cuya falta 
millares están muriendo; sin embargo, estos remedios están pasando 
de moda porque su uso hábil requiere trabajo que la gente no apre-
cia. El aire puro, el ejercicio, el agua pura, y un ambiente limpio y ama-
ble están al alcance de todos con poco costo; mientras que las drogas 
son costosas, tanto en recursos como en el efecto que producen so-
bre el organismo” (Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 355).

Aquí está el secreto. Existen docenas de citas semejantes que defi-
nen los “remedios naturales”, o remedios de Dios. Tienen que ver con 
la manera de comer, trabajar, vestirse y pensar. No son infusiones, em-
plastes, comprimidos ni inyecciones; ¡es un estilo de vida!

En verdad, para la medicina, no existe esta separación entre lo 
natural y lo “no natural”. Lógicamente, si puede controlar una diarrea 
en un niño con carbón, jugo de ciertas frutas y hasta un tecito de 
manzanilla, no le voy a inyectar suero en su vena o usar antibióticos, 
ni operar su intestino inflamado. Por otro lado, si su hijo presenta un 
cuadro de apendicitis aguda, ¿lo trataría con compresas en la panza 
y té casero? Ciertamente no, pues las complicaciones lo matarían, en 
caso de no ser operado. 

Recuerde: Verificar la causa... Ayudar a la naturaleza en su esfuerzo 
por expeler las impurezas. 

¿Lo percibe? A veces, el tratamiento más natural es el agua, la com-
presa, el baño, el té. Otras veces, lo más natural es la cirugía, la radiote-
rapia, etc. ¿Quién está preparado para orientar cuál es el tratamiento 
mejor y más natural sino el médico bien calificado y, de preferencia, 
cristiano? 

Tratamientos realizados por miembros de iglesia
Muchos, a pesar de no tener preparación ni habilitación, aprecian 

tratar a los enfermos. Hasta pueden actuar de acuerdo con los verda-
deros principios de la salud, pero eso no modifica la verdadera condi-
ción de estos tratamientos. Esto es práctica de charlatanería. 

Si a alguien le gusta curar a los enfermos, debe estudiar, prepa-
rarse y habilitarse para eso, trabajando solo en el área para la que se 
preparó. 

Otro problema es que también quieren tratar al enfermo con bre-
bajes de hierbas, sin dosis, indicación de concentración ni protocolo. 
A veces, el mismo brebaje es vendido para todo tipo de enfermeda-
des, y solo Dios sabe de qué están hechos. 
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Cuando se le preguntó acerca de miembros de iglesia que hacen 
tratamientos de salud basados en nuestra filosofía de la salud, la Sra. 
de White escribió: 

“Elevaré la voz contra los novicios que aseveran tratar las enfer-
medades de acuerdo con los principios de la reforma pro salud. No 
permita Dios que seamos objeto de experimentación. [...] Dios nos 
libre de un peligro tal. No necesitamos tales maestros y médicos. [...] 
Algunos de los que quieren dedicarse a médicos son fanáticos, egoís-
tas y tercos. No se les puede enseñar nada. [...] Tal vez no hayan tenido 
éxito en la vida. No saben nada que valga la pena saberse y, sin em-
bargo, se dedican a practicar la reforma pro salud. No podemos dejar 
que estas personas maten a uno o a otro. No, no podemos permitirlo” 
(Joyas de los testimonios, t. 1, p. 192). 

Medicina indicada por Dios
De los escritos inspirados, indicamos las siguientes citas acerca de 

la medicina que el Señor nos indicó para este tiempo del fin. Abarca 
desde la prevención hasta la cura, valiéndose de cada avance de la 
ciencia, pero enfocada en los recursos naturales con plena confianza 
en lo único que puede curar y salvar. 

Cristo es el verdadero médico (El ministerio médico, p. 258). “El 
que sana todas tus dolencias” (Sal. 103:3).
Enseñar un estilo de vida saludable (Consejos sobre la salud, p. 
448).
Abandonar las prácticas erróneas (El ministerio de curación, p. 89).
Médicos bien preparados técnicamente (El ministerio médico, 
pp. 75, 76).
Instituciones científicamente avanzadas (Ibíd., p. 74).
Métodos racionales de diagnóstico y tratamiento (Ibíd., p. 383). 
Cirugías guiadas por Dios (Mensajes selectos, t. 2, p. 325).
Transfusión de sangre cuando sea necesario (Ibíd., p. 348). 
Uso de Rayos X y otras técnicas científicas (Ibíd., p. 349). 

¿Por qué Dios no responde algunas de nuestras oraciones en las que 
pedimos la cura? 

“Vi que la razón por la cual Dios no oye más plenamente las ora-
ciones de sus siervos en favor de los enfermos que hay entre noso-
tros, es que no se lo glorifica al hacerlo, mientras se violan las leyes 
de la salud. También vi que él quería que la reforma pro salud [...] 
preparase el camino para que las oraciones de fe fuesen contestadas 
plenamente” (Joyas de los testimonios, t. 1, p. 214).

“Mirad, yo os he enseñado estatutos y decretos, como Jehová mi 
Dios me mandó, para que hagáis así en medio de la tierra [...]. Guar-
dadlos, pues, y ponedlos por obra; porque esta es vuestra sabiduría 
y vuestra inteligencia ante los ojos de los pueblos, los cuales oirán 
todos estos estatutos, y dirán: Ciertamente pueblo sabio y entendido, 
nación grande es esta” (Deut. 4:5, 6).

(Mis agradecimientos a los Drs. Silas Gomes, Helnio Judson No-
gueira y Hélio Grellmann por su colaboración en este seminario.)
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Seminario 15

Curas milagrosas en los últimos días

“Porque se levantarán falsos cristos, y falsos profetas, y harán gran-
des señales y prodigios, de tal manera que engañarán, si fuere 

posible, aun a los escogidos” (Mat. 24:24). 

I. Hasta harán descender fuego del cielo
La cuestión de las curas milagrosas, en los últimos días, necesita 

ser comprendida y observada por los hijos sinceros de Dios como una 
gran señal de la proximidad de la segunda venida de Cristo. Pero tam-
bién necesita ser vista como un gran peligro, porque esos milagros 
serán realizados por maestros religiosos (falsos cristos) y por profetas 
(falsos): lobos disfrazados de ovejas o hasta disfrazados de pastores. 
Ya podemos ver o escuchar todos los días de curas milagrosas, y el 
enemigo está consiguiendo sus mejores resultados en el terreno del 
dolor y en los métodos para aliviarlo. 

Según el texto citado, el objetivo de ellos es: “harán grandes seña-
les y prodigios, de tal manera que engañarán”. El blanco especial es el 
pueblo escogido de Dios, porque este pueblo debería ser más difícil 
de ser engañado. 

“Inicuo cuyo advenimiento es por obra de Satanás, con gran po-
der y señales y prodigios mentirosos, y con todo engaño de iniquidad 
para los que se pierden, por cuanto no recibieron el amor de la verdad 
para ser salvos” (2 Tes. 2:9, 10). Caerán en la redada de los milagros, no 
por que no conocerán, sino porque no amarán la verdad. ¿Cuál es la 
diferencia entre saber y amar la verdad? Cuando se ama, se quiere 
saber más, estar más tiempo junto, vivir junto, agradar al ser amado, 
contar a todo el mundo esta verdad. Pero, “por haberse multiplicado 
la maldad, el amor de muchos se enfriará”. ¿Cuál es la temperatura de 
su amor por la verdad? ¿Se ha enfriado? ¿Caerá en esta trampa? La 
profecía bíblica revela que esta introducción de herejías ocurrirá nue-
vamente, al igual que antes de la primera venida de Cristo. “Pero hubo 
también falsos profetas entre el pueblo, como habrá entre vosotros 
falsos maestros, que introducirán encubiertamente herejías destruc-
toras” (2 Ped. 2:1). 

“Y vi salir de la boca del dragón, y de la boca de la bestia, y de 
la boca del falso profeta, tres espíritus inmundos a manera de ranas; 
pues son espíritus de demonios, que hacen señales, y van a los reyes 
de la tierra en todo el mundo, para reunirlos a la batalla de aquel gran 
día del Dios Todopoderoso” (Apoc. 16:13, 14).

El dragón, la bestia y el falso profeta: poderes religiosos importan-
tes, protagonistas de una gran unión, o ecumenismo, que tienen una 
característica en común: recibirán un espíritu operador de milagros. 
Pero el Apocalipsis revela que este no será el Espíritu de Dios y sí de 
los demonios. 

“La bestia semejante a un cordero de Apocalipsis 13 ha de obrar 
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‘grandes señales, de manera que hasta hará descender fuego del cie-
lo a la tierra delante de los hombres’ (Apoc. 13:13)” (Caminhando com 
Jesus no Monte das Bem-Aventuranças [MD 2001], pág. 337).

Aunque no sabemos ciertamente cómo será esto “es claro que 
tendrá éxito donde los sacerdotes de Baal fallaron en tiempos de 
Elías. Los engaños del tiempo del fin serán los más poderosos jamás 
vistos. Multitudes, incluso gran número de adventistas, serán enga-
ñados” (Ibíd.).

II. Usar todos los recursos disponibles
Hemos visto o escuchado hablar de curas milagrosas, y las vere-

mos cada vez más. 
Dos experiencias, como médico, marcaron profundamente mi 

vida. 
Entraron en mi consultorio una pareja con su hijita, que se había 

desmayado y entrado en estado de coma. El diagnóstico reveló que 
había contraído diabetes mellitus del tipo I, que representa un tipo de 
diabetes en que existe una pérdida de la capacidad del páncreas de 
producir insulina de forma adecuada y suficiente. La niña se recuperó 
con las aplicaciones de esta hormona y la familia nos buscó, por haber 
escuchado que, como coordinador del Centro de Vida Saludable del 
Hospital Adventista de Campo Grande, hacía tratamientos naturales. 

Orientamos a los padres, hablándoles de que, gracias a Dios, con el 
desarrollo de la medicina y de la farmacología, hoy podemos tratar la 
diabetes de manera calmada, y que la calidad de vida de la persona se 
acerca mucho a la de una persona que no tiene esta enfermedad, pero 
que tendría que seguir usando las pequeñas inyecciones de insulina. 

Salieron disconformes del consultorio, pues deseaban escuchar 
que su hija no necesitaría insulina en el caso de que hubiera algún 
tipo de tratamiento natural. Se fueron diciendo: 

–Nuestra hija no tomará insulina. Jesús va a curar a nuestra pequeña. 
Esa frase me trajo preocupación, pues Dios ya había hecho el mi-

lagro de que la ciencia descubriera la causa y el tratamiento de esa 
enfermedad que mataba en pocos días, y ahora, con el tratamiento 
adecuado, las personas pueden tener una vida normal. 

Días más tarde, supe lo que le sucedió a esta niña. Sus padres, en la 
desesperación, buscaron una de esas iglesias que operan milagros y 
curan. Oraron mucho, hasta que la niña nuevamente entró en estado 
de coma. ¿Sabe lo que hicieron entonces? Continuaron orando, oran-
do, orando hasta que la niña murió. ¿Sabe lo que hicieron después? 
Siguieron orando, pensando que Dios resucitaría a la niña. 

¿Es que Dios no escuchó la angustiada oración de esa madre? 
¿Qué tipo de fe poseía ella, al punto de abandonar las orientaciones 
médicas y los tratamientos, para confiar solo en la oración? 

Ciertamente, el Señor escuchó su oración. Si hay una oración que 
Dios siempre escucha es la oración de los padres afligidos por sus 
hijos? ¿Dónde estaba el problema? 

Ilustración
En el nordeste del Brasil hay una región muy seca, pero que sufre 

inundaciones todas las veces que viene la temporada de lluvias. En la 
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época de falta de agua, las personas construyen sus casas en el lecho 
seco del río, para aprovechar las reservas de agua que permanecen 
allí. Se cuenta que, en cierta ocasión, al llegar la lluvia, un hombre hizo 
una ferviente oración: 

–Señor, ¡líbrame de esta inundación!
El agua comenzó a subir. Los vecinos comenzaron a llamarlo, y uno 

de ellos con su embarcación, pasó y le dijo:
–Vamos ahora, vecino, que el agua está subiendo. 
En forma calmada, le respondió: 
–Puede ir, estoy tranquilo. 
El agua subía más y más, cuando otro amigo paró con su embar-

cación y dijo:
–Vamos, compadre, la corriente está muy fuerte.
–Puede ir, compadre, estoy bien –fue su respuesta–. ¡Dios me va a 

librar de este temporal! 
Las aguas ya estaban tapando casi todo, y colgado de la ventana 

vio a otro vecino que detuvo su barco y dijo:
–¿Está loco? Entre pronto en esta barca y vamos ahora, porque la 

creciente es muy grande. 
–Puede ir, estoy tranquilo. Dios me librará de esta. 
Como era de esperar, murió ahogado y, según esta alegoría, fue al 

cielo y se quejó irritado:
–Pedí con toda la fe la liberación de la crecida; ¿por qué no me 

libraste, Dios? 
Lógicamente, esta es una historia ficticia, pues los muertos aguar-

dan el día de resurrección. Pero, cuenta esta historia que el Padre res-
pondió:

–¡Hijo! Envié tres barcos para salvarte y no quisiste entrar en nin-
guno de ellos. ¿Qué más podía hacer? 

La lección es sencilla. Las personas quieren la bendición de Dios, 
pero no desean someterse a su voluntad. Quieren que el Señor los 
cure de la manera en que desean. Quieren ver magia. Eso no es fe, 
sino presunción. Cristo también sufrió esa tentación: transformar pie-
dras en panes para satisfacer sus necesidades. 

Muchos, cuando están con alguna enfermedad grave o potencial-
mente fatal, me preguntan en privado:

–Doctor, ¿debo hacer este tratamiento para el cáncer, o para la de-
presión o pasar por esta cirugía? ¿No sería falta de fe de mi parte? 
¿Debería hacer solamente algún tratamiento natural con hierbas y 
dieta, y confiar en que Dios hará lo que desee?

El libro Mensajes selectos, tomo 2, página 328, responde: “Hacer uso 
de los medios curativos que Dios ha suministrado para aliviar el dolor 
y para ayudar a la naturaleza en su obra restauradora no es negar 
nuestra fe. [...] Debemos aprovechar toda facilidad para la restaura-
ción de la salud, sacando todas las ventajas posibles y trabajando en 
armonía con las leyes naturales”. 

Allí estaban el médico, el remedio y el hospital, pero los padres de 
aquella niña decidieron: 

“No queremos este tratamiento. Queremos que sea curada de for-
ma milagrosa, instantánea”. 

Elena de White aclaró lo siguiente: 
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“Dios no sana a los enfermos sin la ayuda de los medios de cura-
ción que están al alcance del hombre” (Mensajes selectos, t. 2, p. 328).

La educación es mejor que las curas milagrosas. “Debe haber una 
impartición de conocimiento acerca de cómo resistir la tentación en 
unión con la obra de curación” (El ministerio médico, p. 15).

III. Curas mIlagrosas en nuestros días
Pero ¿Cristo no hacía curas milagrosas? ¿No prometió que sus 

siervos también lo harían? La iglesia ¿no debería obrar milagros de 
cura como en los días apostólicos, como las demás iglesias lo están 
haciendo? 

el espíritu de profecía responde: 
“La forma de trabajar de Cristo consistía en predicar la Palabra y 

en aliviar el sufrimiento mediante obras milagrosas de sanidad. Pero 
se me ha instruido acerca de que no podemos obrar ahora de la mis-
ma manera, pues Satanás ejercerá su poder por medio de milagros” 
(Ibíd., p. 16).

“El pueblo de Dios no hallará su seguridad en obrar milagros; pues 
Satanás falsifi cará los milagros que se harán” (Ibíd., p. 144). 

Observe que, en este período en que fue permitido a Satanás obrar 
milagros, Dios continúa operando en favor de sus fi eles. Tiene una es-
trategia para obrar sus milagros de cura y salvación en estos días. 

“Por esta razón, el Señor ha señalado un camino en el cual su pue-
blo debe hacer avanzar una obra de curación física combinada con 
la enseñanza de la Palabra. Se deben fundar sanatorios y con estas 
instituciones deben estar relacionados obreros que lleven adelante 
la obra médica misionera genuina” (Ibíd., p. 17). Esta estrategia inclu-
ye las instituciones de salud y la obra educativa, que su pueblo es 
llamado a promover. Cada miembro debe ayudar en la obra médico-
misionera. 

Cuando se enseña a hacer un pan integral, a sustituir la cafeína 
por bebidas más saludables, cuando se da un curso sobre estrés, ali-
mentación saludable o cómo dejar de fumar, se está haciendo obra 
médico-misionera de la más elevada clase. Y Dios opera de forma so-
brenatural por medio de estos agentes natu-
rales. Eso es mejor que hacer cura milagrosa. 

Las profecías bíblicas acerca de las curas 
en nuestros días no se refi eren a meras apa-
riencias. Milagros reales e increíbles están 
siendo realizados ante nuestros ojos, y cosas 
cada vez más espantosas podemos esperar, 
pues “se presentarán muchos cuadros agra-
dables y obras milagrosas para que si es posi-
ble se engañen aun a los elegidos” (Ibíd.). 

experiencia
Un médico ginecólogo me relató la expe-

riencia de una señora de la Iglesia Adventista 
que cayó en una grave enfermedad y, ya de-
bilitada, buscó a su médico, que detectó un 
cáncer muy avanzado, sin posibilidad de tra-
tamiento. El tumor estaba grande en su útero 
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y ya diseminado hacia otras partes del cuerpo. El médico le explicó, 
consternado, su situación, diciendo que ya no había nada que hacer. 
Le restaban pocos días de vida. 

Con desesperación, escuchó a una amiga que le habló de un pas-
tor muy carismático y bondadoso en una de las iglesias que hace cu-
ras milagrosas y que él, ciertamente, la curaría. Decidió ir. 

Llegó a esa iglesia, fue llamada al frente, participó de los rituales. 
Inmediatamente, nuestra hermana comenzó a sentirse mejor. Cada 
día que pasaba, se fortalecía, y en quince días, físicamente bien, volvió 
al ginecólogo. Al examinarla, el médico quedó asombrado, pues no 
había ni vestigios de la enfermedad. Estaba totalmente curada. 

Totalmente no, porque aquella hermana, antes alegre, activa en la 
iglesia, emocionalmente estable, desde el momento de la curación, 
fue atrapada por una gran angustia y un estado depresivo incontro-
lable. 

El libro Profetas y reyes contiene una explicación para esa reacción: 
la vida de la persona pasa a ser controlada por un poder satánico. “No 
podemos quebrantar con impunidad una sola barrera que Dios haya 
erigido para proteger a su pueblo del poder de Satanás” (Profetas y 
reyes, p. 158).

Ese estado de sufrimiento mental constante la llevaba a un único 
deseo: suicidarse. Fue exactamente lo que buscó hacer después de 
algunos días. 

Los que se aventuran a entrar en el terreno de Satanás, los reclama 
como suyos, y no vacilará en empeñar todas las energías y llamar en 
su ayuda a todas las huestes malignas a fin de arrebatar un único ser 
humano de las manos de Cristo (ver Joyas de los testimonios, t. 1, p. 99). 

Aquella hermana fue encontrada semimuerta y llevada al hospital, 
donde, con mucho esfuerzo, los médicos pudieron recuperarla. Pero, 
conversando con una amiga, reveló en llantos que todavía pensaba 
morir. Además, solo pensaba en morir. Esta amiga fiel y muy cristiana 
la invitó: 

–Vamos a hablar con el pastor de nuestra iglesia. 
El pastor adventista, percibiendo la gravedad de la situación, oró 

con ella y le dijo: 
–Lo único que me se me ocurre es que, puesto que la hermana 

fue hasta aquella iglesia a pedir la cura, debería regresar allí y de-
volver la cura. 

–¿Devolver la cura? Si es eso lo que debo hacer, entonces lo haré 
–respondió nuestra angustiada hermana. 

Fue, entonces, hasta allí y, con valentía, dijo:
–Me gustaría devolver la cura. 
–¿Devolver la cura? Se asombraron todos, porque las personas 

siempre iban allí a buscar una cura milagrosa. 
–Sí, devolver la cura –respondió nuestra hermana. 
Se hicieron los arreglos y los rituales para “devolver” la cura. 
La hermana comenzó a sentirse débil progresivamente, pero su 

alegría y su paz de espíritu regresaron. Su esperanza y su confianza 
en un Dios que cuida, que ama con infinito amor y desea salvar a cada 
uno de sus hijos regresó. Su fe se fortaleció; pero, físicamente más 
débil, regresó al médico quince días después. 
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El médico lo constató: allí estaba el tumor, exactamente como an-
tes. Grande, avanzado, diseminado, fuera del alcance de cualquier tra-
tamiento. Comunicó nuevamente a nuestra hermana su verdadero 
estado. Esta vez, nuestra hermana respondió de manera totalmente 
diferente al informe médico, y dijo con mucha dignidad y seguridad:

–Doctor, sé que voy a morir, pero estoy segura de que descansaré 
en los brazos de Jesús. 

Tal vez, exactamente ahora, esté pasando por esta dura prueba. 
Para todos vendrá el tiempo de prueba. “Solo los que hayan estudia-
do diligentemente las Escrituras y hayan recibido el amor de la ver-
dad en sus corazones serán protegidos de los poderosos engaños 
que cautivarán al mundo” (El conflicto de los siglos, p. 683). 

Cristo dijo: “Yo soy el buen pastor y conozco mis ovejas, y las mías 
me conocen. Mas al extraño no seguirán, sino huirán de él, porque no 
conocen la voz de los extraños” (Juan 10:5, 11, 14).

“La voz de los extraños” (Juan 10:5) es la voz de alguien que ni 
respeta ni obedece la santa, justa y buena Ley de Dios. Muchos tie-
nen grandes pretensiones de santidad, y se jactan de las maravillas 
que operan curando a los enfermos, cuando no consideran esa gran 
norma de justicia. Pero ¿por el poder de quién son efectuadas esas 
sanaciones? 

“Si aquellos por medio de quienes se realizan curaciones están 
dispuestos –en vista de estas manifestaciones– a excusar su descui-
do de la Ley de Dios, y prosiguen desobedeciendo, aunque tengan 
poder en todo sentido, tal cosa no significa que posean el gran poder 
de Dios. Por el contrario, es el poder obrador de milagros del gran 
engañador. Es un transgresor de la Ley moral, y utiliza toda artimaña 
posible para enceguecer a los hombres en cuanto a su verdadero ca-
rácter. Se nos ha advertido que en los últimos días obrará con señales 
y maravillas mentirosas. Y continuará esas maravillas hasta que ter-
mine el tiempo de gracia, a fin de poder señalarlas como evidencias 
de que es un ángel de luz y no de las tinieblas” (¡Maranata: El Señor 
viene!, p. 146).

“Aquí está la paciencia de los santos, los que guardan los manda-
mientos de Dios y la fe de Jesús” (Apoc. 14:12).

IV. ¿Cómo saber si la cura viene de Dios?
“Muchos tienen gran pretensión de santidad, y se jactan de las 

maravillas que realizan sanando a los enfermos, pero al mismo tiem-
po no toman en consideración esta gran norma de la justicia. ¿Pero 
mediante el poder de quién se realizan esas curaciones?

“Si aquellos por medio de quienes se realizan curaciones están 
dispuestos -en vista de estas manifestaciones- a excusar su descuido 
de la Ley de Dios, y prosiguen desobedeciendo, aunque tengan po-
der en todo sentido, tal cosa no significa que posean el gran poder 
de Dios. Por el contrario, es el poder obrador de milagros del gran 
engañador. Es un transgresor de la Ley moral, y utiliza toda invención 
posible para enceguecer a los hombres en cuanto a su verdadero ca-
rácter. Se nos ha advertido que en los últimos días obrará con señales 
y maravillas mentirosas. Y continuará esas maravillas hasta que ter-
mine el tiempo de gracia, a fin de poder señalarlas como evidencias 
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de que es un ángel de luz y no de las tinieblas” (Mensajes selectos, t. 2, 
pp. 57, 58). 

Los apóstoles quisieron impedir que alguien curara en nombre de 
Jesús, y él los reprendió (Mar. 9:38). No estamos autorizados por Dios 
para emitir juicios acerca de si la cura es de Dios o no. Esta convicción 
debe ser íntima y fruto de la luz del Espíritu Santo en la vida del cris-
tiano. 

V. Milagros verdaderos comenzarán a ocurrir
Cuando venga la plenitud del poder del Espíritu Santo sobre los 

fieles guardadores de los mandamientos de Dios, nuevamente será 
concedido a su pueblo un poder extraordinario. 

“La gran obra de evangelización no terminará con menor mani-
festación del poder divino que la que señaló el principio de ella. Las 
profecías que se cumplieron en tiempo de la efusión de la lluvia tem-
prana, al principio del ministerio evangélico, deben volverse a cum-
plir en tiempo de la lluvia tardía, al fin de dicho ministerio. Esos son los 
‘tiempos de refrigerio’ en que pensaba el apóstol Pedro cuando dijo: 
‘Así que, arrepentíos y convertíos, para que sean borrados vuestros 
pecados; pues que vendrán los tiempos del refrigerio de la presencia 
del Señor, y enviará a Jesucristo’ (Hech. 3:19, 20). Vendrán siervos de 
Dios con semblantes iluminados y resplandecientes de santa consa-
gración, y se apresurarán de lugar en lugar para proclamar el mensaje 
celestial. Miles de voces predicarán el mensaje por toda la tierra. Se 
realizarán milagros, los enfermos sanarán, y signos y prodigios segui-
rán a los creyentes. Satanás también efectuará sus falsos milagros, al 
punto de hacer caer fuego del cielo a la vista de los hombres. (Apoc. 
13:13.) Es así como los habitantes de la tierra tendrán que decidirse 
en pro o en contra de la verdad.

“El mensaje no será llevado adelante tanto con argumentos como 
por medio de la convicción profunda inspirada por el Espíritu de Dios. 
Los argumentos ya fueron presentados. Sembrada está la semilla, y 
brotará y dará frutos. [...] Pero entonces los rayos de luz penetrarán 
por todas partes, la verdad aparecerá en toda su claridad y los since-
ros hijos de Dios romperán las ligaduras que los tenían sujetos. Los 
lazos de familia y las relaciones de la iglesia serán impotentes para 
detenerlos. La verdad les será más preciosa que cualquier otra cosa. 
A pesar de los poderes coligados contra la verdad, un sinnúmero de 
personas se alistará en las filas del Señor” (El conflicto de los siglos, pp. 
669, 670).

Prepárese con fervor para participar de la segunda manifestación 
sobrenatural del Espíritu Santo, rechazando totalmente la falsifica-
ción que vemos ahora. Busque sabiduría cada mañana para enfrentar 
su prueba cuando llegare. 
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Seminario 16

Tratamientos para los fieles

“Porque ¿qué aprovechará al hombre, si ganare todo el mundo, 
y perdiere su alma? ¿O qué recompensa dará el hombre por su 

alma?” (Mat. 16:26).
Los diagnósticos y los tratamientos alternativos no fisiológicos in-

cluyen siempre alguna especie de adivinación, conceptos místicos y 
métodos sobrenaturales. 

	 Parece que hay algo, desde hace milenios, que moviliza el 
misticismo de las personas. Cerca del año 1000, buena parte de la 
población europea dejó todo lo que estaba haciendo, convencida 
de que el mundo se acabaría. Un milenio después, una ola de cre-
dulidad recorre nuestro mundo y repercute, inevitablemente, en la 
medicina. 

	 “Somos testigos, hoy, de la explosión de lo oculto. El término 
oculto significa escondido, oscuro, fuera de la vista, misterioso; inclu-
so lo que llamamos astrología, adivinación, magia, encantamientos, 
y todo tipo de especulación y teoría oscura. El ocultismo, por otro 
lado, se refiere a la creencia en poderes escondidos o misteriosos y a 
la posibilidad de control humano sobre ellos o de ser controlado por 
ellos.

“En la radio, en la televisión, en libros y revistas, vemos la presenta-
ción de canalizadores de la Nueva Era, cartas de tarot, astrología, ex-
periencias extracorporales. Universidades y hospitales de todos los 
países están estudiando fenómenos de médiums, proyección astral 
y percepción extrasensorial [...] Conceptos de autorrealización como 
cientología y grupos de sensibilidad no verbal, están atrayendo un 
interés creciente. Los misterios del Yoga, los regímenes macrobió-
ticos y los ayunos espirituales se expandieron por todo Occidente, 
además de las teologías y las teogonías de Oriente. 

“Hasta incluso los líderes religiosos, los profesores universitarios y 
los científicos están estudiando fenómenos relativos a los médium. 
¿Hacia dónde lleva esto? La Biblia, en muchos lugares, condena la 
condescendencia con lo oculto. ‘Porque no tenemos lucha contra 
sangre y carne, sino contra principados, contra potestades, contra los 
gobernadores de las tinieblas de este siglo, contra huestes espiritua-
les de maldad en las regiones celestes’ (Efe. 6:12). Esta gran confede-
ración de seres malignos, más poderosos, se opone implacablemen-
te a Cristo” (Boas-Novas Para Você [Meditações Diárias 2004], p. 294).

No se trata solo de curas milagrosas, sino también de una viva 
esperanza en el poder de la magia. Lo oculto, lo inexplicable, quizá 
pueda resolver los problemas que no tienen una solución tan senci-
lla y humana; algo más allá de la ciencia, de la medicina o de una ley 
“común y corriente” de causa y efecto. 

El ser humano siempre tuvo una tendencia mística y, en los úl-
timos días, esa característica parece acentuarse. Lo peor es que esa 
onda mística está intentando filtrarse en la iglesia. 
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“Porque vendrá tiempo cuando no sufrirán la sana doctrina, sino 
que teniendo comezón de oír, se amontonarán maestros conforme 
a sus propias concupiscencias, y apartarán de la verdad el oído y se 
volverán a las fábulas” (2 Tim. 4:3, 4). 

Esta profecía dice que las personas creerían en fábulas, que son 
sencillamente historias inventadas que el pueblo cuenta y que el An-
ticristo se aprovecharía de esas creencias infundadas para engañar. 

A las personas les agradan los doctores, los pastores y la religión, 
sin importar lo que dicen o si enseñan la verdad. 

“Inicuo cuyo advenimiento es por obra de Satanás, con gran po-
der y señales y prodigios mentirosos, y con todo engaño de iniquidad 
para los que se pierden, por cuanto no recibieron el amor de la ver-
dad para ser salvos” (2 Tes. 2:9, 10).

Pero Satanás hace esto de manera disfrazada, para no levantar 
sospechas de sus intenciones. 

“Y no es maravilla, porque el mismo Satanás se disfraza como án-
gel de luz” (2 Cor. 11:14).

Como sucedió con Cristo en el desierto de la tentación, el enemi-
go intensifica sus pruebas exactamente cuando estamos más débiles 
o enfermos. 

La Biblia menciona a Asa –uno de los grandes reyes de Israel, que 
fue fiel a Dios por largos años, pero que en la hora de la enfermedad 
fue reprobado por Dios–, por el tipo de cura que buscó: “En el año trein-
ta y nueve de su reinado, Asa enfermó gravemente de los pies, y en su 
enfermedad no buscó a Jehová, sino a los médicos” (2 Crón. 16:12).

Parece extraño que la Biblia presente una reprensión al rey Asa por 
haber confiado en los médicos. Entonces, ¿no debemos buscar a médi-
cos competentes y tratamientos eficientes en caso de enfermedad? 

En verdad, la medicina científica, como la conocemos hoy, se desa-
rrolló solamente en el último siglo, como parte del cumplimiento de 
la profecía: “[...] y la ciencia se aumentará” (Dan. 12:4).

Para entender, entonces, en qué médicos el rey Asa confió, vale la 
pena saber cómo era la medicina en aquella época. Descubrimientos 
arqueológicos revelaron un manual de atención médica, utilizado 
por los egipcios en la época de Moisés, el “Papirus Ebers”. Vea estos 
ejemplos de tratamiento: 

 Para extraer una astilla, se debería aplicar una mezcla de sangre 
de lombriz y estiércol de asno. 
 Para evitar la caída de cabello, debería ser untado con una mez-
cla de diente de asno triturado con miel. 

Eso no era medicina, sino magia. En realidad, fue a buscar la medi-
cina alternativa: un tratamiento místico. 

La medicina indicada por Dios, en la época bíblica, era ejercida por 
los sacerdotes, y el propio Cristo respetó la medicina convencional de 
su época. Cuando curaba a una persona, Jesús pedía que fuera hasta 
el sacerdote para tener el “alta” de su enfermedad. 

Me quedo pensando por qué es que el rey Asa, un siervo de Dios, 
no buscó la medicina orientada por él, en momentos de crisis. Creo 
que pudo haber pensado así: “¿Para qué voy a ir hasta ese sacerdo-
te para tratar este pie herido? Hasta imagino lo que dirá. Me pedirá 
que lave las heridas con mucha agua pura y jabón, que mejore mi 

●
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alimentación, evite comer muchos dulces y alimentos grasos, que 
haga ejercicios, me duerma más temprano, beba mucha agua, etc.”. 
Y así prefirió colocar en sus heridas algún ungüento como estiércol 
de asno con sangre de lombriz, bajo la orientación de los médicos 
místicos. 

“Los largos anales de un servicio fiel prestado por Asa quedaron 
manchados por algunos errores cometidos en ocasiones en que no 
puso toda su confianza en Dios” (Profetas y reyes, p. 83).

Hoy, más que nunca, el enemigo está consiguiendo sus mejores 
resultados en el terreno del dolor y los métodos para aliviarlo. En la 
hora de la enfermedad, muchos se apartan de un claro “Así dice el 
Señor”, y buscan tratamientos que no tienen la aprobación de Dios, 
con raíces místicas, que pueden afectar no solo la salud física, sino 
también comprometer el destino eterno. 

Parafraseando las palabras de Cristo, “¿qué aprovechará al hom-
bre, si ganare todo el mundo, y perdiere su alma?”

Las propuestas diagnósticas y terapéuticas místicas han sido 
consideradas “naturales”, y así es que se presentan al público. Parecen 
muy inocentes, no agresivas y muy eficaces, según algunos testimo-
nios. 

Los tratamientos que mezclan ideas paganas y algunos aspectos 
del espiritualismo con algunos aspectos de las leyes naturales están 
confundiendo la mente de muchos. 

Y entonces, cuando nos enfermamos, ¿debemos buscar a Dios, a 
los médicos o a las terapias alternativas místicas solo porque son na-
turales? La clara respuesta de Dios, por medio de Elena de White, es: 
“Y no son pocos, aun en esta era cristiana, los que se dirigen a tales 
curanderos en vez de confiar en el poder del Dios viviente y en la 
capacidad de médicos bien preparados” (Ibíd., p. 157). 

Una ancianita entró en mi consultorio y, antes de que pudiera ha-
blar, me dijo:

–Doctor, antes que nada, me gustaría decirle que, al salir de casa 
hoy temprano, oré por usted, pidiendo a Dios que le dé sabiduría 
para descubrir mi problema y que también lo ilumine en la elección 
del tratamiento para traer alivio a mi sufrimiento. 

Quedé emocionado al escuchar esas palabras sencillas. ¡Cuánta 
claridad y comprensión de la manera de actuar de Dios! Entendía 
muy bien que el Señor actúa por medio de sus instrumentos desig-
nados, sean profesionales de la salud, sean los medicamentos o tra-
tamientos que proveyó para aliviar los sufrimientos de este viejo y 
enfermo mundo. 

Es una verdad: “Y no son pocos, aun en esta era cristiana, los que 
se dirigen a tales curanderos en vez de confiar en el poder del Dios 
viviente y en la capacidad de médicos bien preparados”. 

Muchos cristianos están involucrados con terapias místicas como 
espiritualismo, vitalismo, iridiología, acupuntura, yoga, terapias flo-
rales, fitoterapia mística, terapias magnéticas, terapias vibracionales, 
naturismo místico y otros. 

Análisis de las medicinas de la Nueva Era
Podemos incurrir en algunos errores al analizar las terapias de la 
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Nueva Era desde el punto de vista bíblico y cristiano. 
El primer peligro es pensar que todo lo que enseña la Nueva Era 

está equivocado. Sus enseñanzas se basan en filosofías que incluyen 
enseñanzas bíblicas. Existen cosas que son correctas y perfectamen-
te apropiadas para los cristianos. Pero, mucho cuidado, pues las ense-
ñanzas aparentemente semejantes a las de la Biblia traen ocultas las 
filosofías vitalistas y espiritualistas. Por ejemplo: uno de los primeros 
dibujos animados de la Nueva era trajo un superhéroe llamado “HE 
MAN”, y su grito de guerra era: “¡Yo tengo el poder!” La Nueva Era, con 
muchos de sus libros de autoayuda, enseña que usted tiene un poder 
interior, y debe apoderarse de esa energía interna para hacer lo que 
desea. Para hacer realidad sus sueños. Es un tipo de dios. 

En la Biblia, el sabio Salomón enseña algo muy semejante: “Porque 
cual es su pensamiento en su corazón, tal es él” (Prov. 23:7). Elena de 
White también orienta a los jóvenes a ponerse blancos elevados, bus-
car alcanzarlos y, así, ser exitosos. Pero, por otro lado, para el cristiano 
no hay energía cósmica universal ni poder intrínseco en el ser hu-
mano. Cristo dijo: “Porque separados de mí nada podéis hacer” (Juan 
15:5), y el apóstol Pablo comprendía bien esta verdad cuando decla-
ró: “Todo lo puedo en Cristo que me fortalece” (Fil. 4:13). 

¿Percibe el peligro? Para uno, el poder está dentro de usted, den-
tro de un remedio, dentro de un tratamiento; y, para el otro, el poder 
está a disposición del Hijo de Dios, pero ese poder viene de afuera. Es 
del Creador que proviene toda la fuerza, el poder, la vida, la salud y la 
verdadera cura. 

Otro peligro consiste en pensar que cierto tratamiento o procedi-
miento es errado o satánico solo porque no lo conozco. 

El mayor peligro, no obstante, es creer que un beneficio obtenido 
convierte en correcta una práctica o tratamiento. 

Es muy común escuchar decir: “Me sometí a muchos tratamientos, 
pero ninguno funcionó, hasta que busqué este tratamiento alterna-
tivo, y fui curado. ¡Cuidado! Cristo dijo que le fue dado a Satanás el 
poder de curar en los últimos días, para engañar, si fuere posible, a los 
propios escogidos.

Toda vez que escuche que un determinado método que no tiene 
bases fisiológicas, o en las leyes de la causa y el efecto, cura enferme-
dades, debe al menos encender una luz roja en su mente, llevándolo 
a investigar, cuestionar, procurar, saber. 

¿Cuál es el problema fundamental de las terapias 
alternativas místicas?
Espiritualismo. Se opone a la Biblia. Es una filosofía hinduista 

que enseña que las energías que recibimos provienen de las 
estrellas o de otros puntos del cosmos. 

Utiliza términos como:
El Chi, el Ki, el Yin y Yang; fuerza universal.
Prana; sería la energía vital.
Cuerpo etéreo. Creen que es un cuerpo físico interior que se 
renueva cada reencarnación, y se disuelve tres a cinco días des-
pués de la muerte. Serviría como mediador entre los cuerpos de 
energía más elevados y el cuerpo físico. A este se debe el éxito 
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del “pensamiento positivo” para promover la salud del cuerpo a 
través de sugerencias positivas (Samuel Hahnemann, Organon 
of Medicine [Nova Deli: B. Jain, 1980]).
Chackras, nadis y meridianos. Términos utilizados por diferentes 
fi losofías –china, japonesa e hinduista tibetana–, y se refi eren a 
los canales de energía y estaciones receptoras. De esta creencia 
en la existencia de meridianos se desarrolló la acupuntura. (Ver 
Sharamon e Baginsk, Bodo J. CHAKRAS - Mandalas de vitalidade 
e poder. São Paulo: Editora Pensamento, 1997.)

Cuerpo denso, cuerpo vital, cuerpo de los deseos y muchos otros 
términos algo oscuros son usados para aprovecharse de una debili-
dad de la mente humana. Para nosotros, los términos difíciles, lo des-
conocido y lo inexplicable causan una atracción, una curiosidad que, 
para ser satisfecha, se necesita probar. Una cosa nueva fácilmente 
ocupa un lugar que antes no existía en la mente, sin mayores análisis 
ni refl exiones, justamente porque es nuevo.

Vitalismo. También se opone a la Biblia. Es una teoría de origen 
asiático que admite la existencia de una energía universal invisible 
que, de forma mística, se relaciona con el cuerpo físico. Es una creen-
cia del confucionismo, el budismo, el hinduismo y el taoísmo chino. 

Esas teorías ofrecen, hoy, terapias alternativas que no podemos 
aceptar, ni como individuos ni como iglesia: 

Homeopatía (idea del confucionista Hanemann)
Iridiología
Acupuntura
Yoga
Terapias fl orales
Fitoterapia mística
Terapias magnéticas
Naturismo místico

la verdad aCerCa de la ConstituCiÓn del Hombre
La Biblia dice que el ser humano fue formado del polvo de la 

tierra. El Creador sopló en él su espíritu (aliento de vida) “y fue el 
hombre un ser viviente” (Gén. 2:7). No pasó a tener un alma. 

El alma no es algo separado del cuerpo, dado que la persona 
viva es un alma. En la muerte, el hombre deja de ser alma viviente. 

El pecado separó al ser humano de la fuente de la vida cuan-
do nuestros primeros padres transgredieron la expresa orden di-
vina: “Mandó Jehová Dios al hombre, diciendo: De todo árbol del 
huerto podrás comer; mas del árbol de la ciencia del bien y del 
mal no comerás; porque el día que de él comieres, ciertamente 
morirás” (Gén. 2:16, 17). El usurpador confrontó directamente la 
afi rmación divina, asegurando a Eva: “No moriréis” (Gén. 3:4). Esa 
primera mentira del enemigo fue acerca del estado de los muer-
tos. En otras palabras, afi rmó que serían inmortales. 

Dios confi rmó todo lo que había dicho antes. Una vez que 
desobedecieron, perdieron su inmortalidad condicional y, aho-
ra, estarían plenamente sujetos a la muerte: “Con el sudor de tu 
frente comerás tu pan, hasta que regreses a la tierra, pues de ella 
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fuiste formado: porque eres polvo, y al polvo volverás” (Gén. 2:16). 
Nuestro cuerpo, por tanto, es mortal (Rom. 6:12), y la Biblia enseña 
que solo Dios es inmortal (1 Tim. 6:15). 

Alma viviente: Tanto en hebreo como en griego, el término seña-
la al hombre como persona viva. 

Espíritu: En hebreo y griego, el término “espíritu” jamás se refiere a 
una entidad capaz de tener existencia consciente separada del cuerpo. 

El ser humano, por lo tanto, está compuesto por una triple unión: 
“espíritu, alma y cuerpo” (1 Tes. 5:23). Espíritu, en este versículo pau-
lino, tiene que ver con el aspecto mental y la inteligencia; alma se 
refiere a lo emocional; y cuerpo a la dimensión física. Así, el cuerpo, 
el alma y el espíritu forman un todo indivisible, llamado en la Biblia 
“alma viviente”. Cuando la persona muere, sus aspectos físico, emocio-
nal y mental llegan a su fin. 

Comparte el significado de estas palabras para el cristianismo bí-
blico y para el espiritualismo: 

EN EL ESPIRITUALISMO EN LA BIBLIA

Espiritual Integración del ser 
con las energías cósmicas 
que permean todas las 
cosas. Adoración del 
propio yo, del dios que 
existe en cada uno de 
nosotros. 

Se refiere al vínculo 
personal que el ser 
humano desarrolla con su 
Dios y Creador.

Meditación Mezcla de chackras, 
auras, meridianos, 
cuerpos energéticos y 
supuesta comunicación 
con los muertos y con los 
espíritus guías.

Activa, consciente e 
inteligente sintonía con 
Dios, por la influencia del 
Espíritu Santo, al que se 
dispone a obedecer. 

Energía 
vital

Un ser inmaterial, que 
tiene poder ilimitado 
sobre el cuerpo material, 
que le comunica vida 
y salud. Fundamento 
filosófico de gran 
parte de los sistemas 
terapéuticos alternativos. 
Consideran los elementos 
tierra, agua, aire y fuego 
como fuerzas universales, 
de los que depende 
la vida. Animando los 
cuatro elementos se 
encuentra la fuerza vital

.

Se refiere a la fuerza, o 
vitalidad, que Dios concede 
a cada criatura y que debe 
ser preservada por el 
cuidado de las leyes de la 
salud o ser agotada por no 
respetarlas. “Si Adán, en su 
creación, no hubiese sido 
dotado con una fuerza 
vital veinte veces mayor 
que la que los hombres 
tienen ahora, la raza, 
con sus hábitos actuales 
en contravención de la 
ley natural, ya se habría 
extinguido” (Eventos de los 
últimos días, p. 323). 
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El concepto místico de fuerza o energía vital es enteramente espi-
ritualista, con raíces en el hinduismo y en el pensamiento chino, aun 
cuando sus autores a veces incluyan a Dios en sus explicaciones. 

Los acupunturistas, por ejemplo, dicen que la cura de la enferme-
dad consiste en la circulación de la fuerza vital, y usan para eso agujas 
en “puntos congestionados”. La quiropraxia identifica la fuerza vital 
como “inteligencia innata”. Los ajustes espinales son utilizados para 
liberar la energía vital. Los nutricionistas recomiendan alimentos que 
contienen fuerza vital. Los homeópatas prescriben remedios para re-
mover los bloqueos de la libre circulación de esta supuesta energía 
vital. Casi todas las áreas están contaminadas con esta filosofía astuta 
del archiengañador. 

¡Cuán diferente es la realidad de esa fuerza vital, de la forma en 
que Dios dice que es!

El cristiano comprende que Dios nos proveyó la energía indispen-
sable, que debe ser utilizada en diferentes períodos de nuestra vida. 
Muchos “están gastando la fuerza vital que necesitarán en un tiempo 
futuro. [...] Si imprudentemente agotamos esta fuerza por el ajetreo 
constante, seremos perdedores algún día. Nuestra eficacia se menos-
cabará, si acaso nuestra vida misma no se destruye” (La temperancia, 
p. 123). 

Los engaños del tiempo del fin serán los más poderosos de to-
dos los tiempos. “Solo los que hayan estudiado diligentemente las 
Escrituras y hayan recibido el amor de la verdad en sus corazones se-
rán protegidos de los poderosos engaños que cautivarán al mundo. 
El tiempo de prueba llegará para todos. [...] Si ello le resulta posible, 
Satanás les impedirá que logren la preparación necesaria para estar 
firmes en aquel día. Dispondrá las cosas de modo que el camino les 
esté obstruido; los aturdirá con bienes terrenales, les hará llevar una 
carga pesada y abrumadora para que sus corazones se sientan re-
cargados con los cuidados de esta vida y que el día de la prueba los 
sorprenda como ladrón” (El conflicto de los siglos, p. 683). 

¿Está dispuesto, aun bajo su propio perjuicio, a recibir el discerni-
miento espiritual que podrá salvar su alma de esos engaños? 
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Seminario 17

Terapias alternativas
“Porque vendrá tiempo cuando no sufrirán la sana doctrina, sino que 

teniendo comezón de oír, se amontonarán maestros conforme a sus pro-
pias concupiscencias, apartarán de la verdad el oído y se volverán a las 
fábulas” (2 Tim. 4:3, 4).

Uno de los caminos propuestos por Satanás es lo “falso natural”. 
Algunos insisten en la aplicación exclusiva de los llamados recursos 
naturales, temiendo que el uso de algún medicamento llegue a cons-
tituir pecado. Una posición extrema, inadecuada, puede traer graves 
riesgos, pero no es eso lo que más asusta. 

La verdadera razón para la alarma existe en el hecho de que Sata-
nás tomó para sí la bandera de lo natural, dándole matices frecuen-
temente insospechados, y que fácilmente pasan desapercibidos para 
la gran mayoría de los miembros de iglesia, incluso de profesionales 
de la salud. 

Ha surgido, en conexión con las filosofías vitalistas (de la energía 
vital) y espiritualistas, una inmensa cantidad de terapias alternativas 
místicas. 

Vea, en esta tabla, algunas de las centenas de opciones creadas 
para confundir a las personas y atraer toda clase de personalidad: 

Si se sorprendió de ver algunas de estas prácticas en esta lista y 
quedó con dudas, busque con sinceridad de corazón y con mucha 
oración conocer mejor lo que está detrás, cuál es su origen, qué otros 
métodos están asociados, cuál es el ambiente y quién practica estas 
terapias. 

“No les niego su eficacia, pero quiero conocer su origen. Satanás 
anhela que consideremos sus agentes y agencias como “naturales”; 
es decir, que creamos que su acción ocurre de acuerdo con las leyes 
naturales que, en el caso del organismo humano, son las leyes de la 
fisiología humana” (Dr. Hélio Grellman).

“El instrumento del gran engañador dirá y hará lo que sea necesario 

Acupuntura Acupreura Astrología
�Agua 
imantada

Bola de cristal Buceos Budismo Cábala

Do-in
Fitoterapia
 (mística)

Hidroterapia
 (mística)

Homeopatía

Horóscopo Hinduismo Iridología Karate

Magnetismo Mesmerismo Panteísmo Péndulos

Pirámides Profecías Reflexología Tai-chi-chwan

Ufología Yin Yang Yoga Zen-Budismo
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para alcanzar su objetivo. Importa poco si se dice espiritista, ‘médico 
eléctrico’ o ‘sanador magnético’. Mediante pretensiones engañosas 
captará la confianza de los incautos. [...] estarán totalmente en sus ma-
nos, y la terrible secuela será el pecado, la desgracia y la ruina” (Mente 
carácter y personalidad, t. 2, pp. 728, 729).

Piense en cómo se lamenta Dios por todo esto. “Mi pueblo fue 
destruido, porque le faltó conocimiento. Por cuanto desechaste el 
conocimiento, yo te echaré del sacerdocio” (Ose. 4:6).

El rechazo de Dios no se debe al hecho de que falte el conoci-
miento, sino principalmente por el rechazo del conocimiento que 
Dios pone a disposición de todos. La persona es quien rechaza la 
verdad. Los hijos de Dios necesitan INVESTIGAR lo que está detrás 
de esas supuestas “medicinas naturales”. No es suficiente saberlo su-
perficialmente.

Jesús lo predijo con claridad: 
“Porque se levantarán falsos cristos, y falsos profetas, y harán 

grandes señales y prodigios, de tal manera que engañarán, si fuere 
posible, aun a los escogidos” (Mat. 24:24).

Pienso que en ninguna otra área corremos más claramente el 
riesgo de ser engañados que aquí. 

Algo acerca de las alternativas místicas:

Acupuntura
Tiene origen chino. La aplicación de la acupuntura busca resta-

blecer el equilibrio de la “energía vital” en sus formas Yin y Yang. Los 
médicos chinos todavía no descubrieron alguna base científica que 
aclare cómo funciona realmente su acupuntura. 

Se basa en la anatomía sutil de los meridianos y de los puntos acu-
punturales. Existen cerca de mil puntos, que podrían ser alcanzados 
por agujas especiales hechas de oro, plata o acero. Los meridianos en 
número de doce pares (cada uno representa un signo del zodíaco) 
serían canales invisibles por donde fluirían el Yin y el Yang. No existe 
alguna confirmación de la existencia de estos canales, pero los chi-
nos afirman que están directamente relacionados con determinados 
órganos del cuerpo que, a su vez, se relacionarían con todo el resto 
del organismo, y también con la mente y el espíritu del individuo. 

El buen acupunturista tiene las agujas y también el mapa astral. 
Las agujas no son colocadas en algún nervio específico, sino en los 
meridianos, conforme a la posición de los astros. Funcionarían más o 
menos como antenas para captar y equilibrar las energías cósmicas. 

Observación: No podemos confundir con la acupuntura médica, 
practicada por algunos anestesistas, fisioterapeutas y otros profesio-
nales, donde la aguja es colocada en un determinado nervio y someti-
da a una vibración continua para bloquear ese nervio. El nombre acu-
puntura, en ese caso, es usado sencillamente por la utilización de las 
agujas. 

Iridiología
Se fundamenta en el principio de que cada órgano del cuerpo 

humano estaría representado en algún lugar del iris, donde los ór-
ganos internos reflejarían constantemente su estado de salud o de 
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enfermedad. El iris es la parte coloreada de los ojos y puede ser 
azul, verde, castaño, etc. Se han creado, con el pasar del tiempo, 
mapas que relacionan las partes del iris con esos órganos. Como 
en los demás métodos vitalistas, se cree que las alteraciones or-
gánicas de la enfermedad son precedidas por alteraciones sutiles 
de la anatomía, que son detectadas a través del examen del iris, 
incluso antes de que el cuerpo manifieste cualquier otro síntoma 
o señal de enfermedad. 

No hay ninguna conexión física o anatómica real y visible entre 
los órganos del cuerpo y el iris. Al realizar el examen, el iridiólogo, 
en realidad, no ve en el iris el dibujo de los órganos corporales. 

Solo asume o deduce, subjetivamente, que determinado punto del 
iris corresponde a tal órgano. 

Las explicaciones de cómo el iris se relaciona con el cuerpo son 
variadas, ya que no existe comprobación científica. El iridiólogo Pe-
ter Johannes Thiel dice que “entre el iris y todos los órganos internos 
existe una excelente armonía en forma de rayos ‘Od’. Od es una ener-
gía mundial general derivada de ‘Odin’, que penetra todo el universo 
y se transforma en todas las demás fuerzas o formas de energía”. 

Según una encuesta realizada por la revista Stern entre diversos iri-
diólogos acerca de por qué están convencidos de su doctrina, en gene-
ral la respuesta fue: “Sencillamente, porque es así”. El propio Dr. V. L. Fe-
rrandiz, eminente iridiólogo y autor, reconoce que no alcanza solo con 
la ciencia para ser un iridiólogo, sino que es necesario ejercer la fe. Este 
argumento del Dr. Ferrandiz confirma que la iridiología se fundamenta 
en hechos que no se ven y, por tanto, inmateriales o espirituales. 

La iridiología tiene en la homeopatía (otro método de energía vi-
tal) el método terapéutico de predilección. Es interesante señalar que 
los ideólogos y defensores de la iridiología fueron, en su mayoría, ho-
méopatas: Peczely, Nils Liljequist, Thiel, Muller, Andershou, Lahn, Lin-
dlahr, Kritzer, V. L. Ferrandiz. También presenta estrecha relación con 
la cromoterapia, que a través del estudio de las variaciones de los 
colores del iris, intenta diagnosticar, entre otras cosas, trastornos psi-
cológicos y hasta espirituales del pasado, del presente y del futuro. 

Estudios científicos bien conducidos intentaron confrontar a los 
mejores iridiólogos y los mejores oftalmólogos, con fotos perfectas 
del iris de enfermos renales crónicos y de personas normales, y nin-
guno de ellos fue capaz de decir, por el iris, quién tenía esa enferme-
dad grave y quién estaba saludable. 

Un miembro de iglesia que practicaba la iridiología me confesó 
que el paciente necesita estar cerca del terapeuta, y que entonces 
recibía la iluminación de lo que le pasa al paciente. Ocurre, en esos 
casos, un verdadero proceso de adivinación. 

“La adivinación es un método satánico de engañar diciendo la 
verdad”. (Por la gracia de Dios, nuestro hermano comprendió el cami-
no en el que se encontraba y abandonó esta práctica.)

También es notoria la asociación de la iridiología con otras técni-
cas esotéricas de “mapeamiento sutil”, tales como: el diagnóstico por 
el pulso, la quiromancia (diagnóstico, o mejor, adivinación por las lí-
neas de la palma de la mano) y la dactilomancia (adivinación por las 
líneas de los dedos). 
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No es difícil percibir que la iridiología mezcla, en una misma doc-
trina, conocimientos y conceptos reales y verdaderos de la medicina, 
especialmente de la oftalmología, con conceptos filosóficos panteís-
tas orientales, ocultismo, práctica de adivinación y otras variadas de-
ducciones esotéricas. 

La iridiología buscar mezclarse muy bien con el cristianismo, bus-
cando apoyo en textos bíblicos aislados, usados fuera de su contex-
to, procurando asumir una apariencia moral y hasta espiritualmente 
correcta. Con esto, ha atraído a muchos del pueblo de Dios y cumple 
su objetivo principal, que es el de quebrar las barreras y bajar la guar-
dia espiritual del practicante y del paciente, abriendo sutilmente las 
puertas de la mente hacia el espiritualismo, disminuyendo así su dis-
cernimiento de la pura verdad bíblica y, finalmente, distanciándolo 
de Dios. 

Otro serio problema de este método es que muchos de sus prac-
ticantes no se limitan solo a hacer el “diagnóstico” y decir cuál es el 
problema del paciente. También quieren tratarlo, muchas veces con 
cantidades de hierbas, sin fundamentos, sin dosis adecuada ni indi-
cación de concentraciones. A veces, el mismo brebaje es vendido 
para toda clase de enfermedades, y sólo Dios sabe lo que hay dentro 
de esos preparados de hierbas. 

Hasta pueden actuar de acuerdo con los verdaderos principios 
de la salud, pero eso no modifica la verdadera condición de estos 
tratamientos. Sobre esto, la Sra. de White escribió: 

“Elevaré la voz contra los novicios que aseveran tratar las enfer-
medades de acuerdo con los principios de la reforma pro salud. No 
permita Dios que seamos objeto de experimentación. [...] Dios nos 
libre de un peligro tal. No necesitamos tales maestros y médicos. 
[...] Algunos de los que quieren dedicarse a médicos son fanáticos, 
egoístas y tercos. No se les puede enseñar nada. [...] Tal vez no hayan 
tenido éxito en la vida. No saben nada que valga la pena saberse y, 
sin embargo, se dedican a practicar la reforma pro salud. No pode-
mos dejar que estas personas maten a uno o a otro. No, no podemos 
permitirlo” (Joyas de los testimonios, t. 1, p. 192). 

Homeopatía
Método terapéutico creado por el médico alemán Samuel Hah-

nemann (1755-1843). 
La doctrina homeopática está fundamentada en el concepto de 

la fuerza vital, una elocuente afirmación del papel autorregulador 
de la conciencia. La prescripción homeopática actuaría directamen-
te sobre esta fuerza vital, que es vista como la clave para activar las 
energías autocurativas del organismo. Según Hahnemann, esta fuer-
za “es un ser inmaterial que comunica vida y salud al cuerpo material; 
es única, permanente e invariable, y tiene poder ilimitado sobre el 
cuerpo. De esta forma, emanan todos los poderes vitales del organis-
mo” (Organon). Toda y cualquier enfermedad serían causadas por un 
disturbio de la fuerza vital. 

Por el hecho de creer que la enfermedad siempre era causada por 
un disturbio místico, espiritual, inmaterial, de la fuerza vital, Hahne-
mann pasó a afirmar que solo conseguiría curar al enfermo a partir 
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de la corrección de ese disturbio primario de la “fuerza vital”. Esa 
corrección solo sería posible a través de un remedio que ac-
tuase directamente sobre la fuerza vital. Para esto, el remedio 
tendría que ser igualmente inmaterial, espiritual. Así, se lanzó 
la doctrina de la dinamización, que dice que los medicamentos 
se hacen más activos a medida que van siendo diluidos. Cuan-
to menos sustancia material contengan, más energía adquie-
ren. La dinamización despertaría el poder curativo que existe 
en el propio remedio. La dilución de la sustancia debe ser pro-
gresiva, hasta eliminar de la solución toda sustancia material, 
quedando allí solamente su energía. Es decir, el medicamento 
puramente homeopático no contiene ninguna molécula si-
quiera de la sustancia original; la única sustancia material que 
contiene es el alcohol y el agua usados en el diluyente. 

La práctica homeopática incluye orientaciones naturales in-
teresantes como: ejercicio físico moderado al aire libre, alimen-
tación conveniente, abstinencia de ciertas drogas tales como 
bebidas alcohólicas, café, té, chocolate; también recomienda 
la higiene corporal y domiciliaria, el ambiente ventilado, etc. 
Por otro lado, Hahnemann consideraba que lo esencial era el 
remedio homeopático dinamizado. Estos cuidados servirían 
solo como facilitadores para la acción del remedio dinamizado. 

Creen que, sin el remedio homeopático, jamás habría cura. 
Es imposible aceptar la homeopatía sin la aceptación concomi-

tante de su doctrina metafísica espiritualista. Ahora, al tratar con 
lo invisible, lo espiritual y lo inexplicable, la homeopatía sale del 
ámbito de la ciencia objetiva y cae en el campo de la especulación 
espiritual y, cuando se refiere al campo espiritual, la ciencia o el 
científico ya no ejercen autoridad alguna. En el campo espiritual, 
la Biblia, la Palabra revelada de Dios, es la única autoridad. Y, si no 
hablan según la Palabra de Dios, jamás podrán ser confiables. 

La homeopatía no es solo una “teoría científica todavía no aclarada”, 
sino una doctrina espiritualista, claramente contrapuesta con la Biblia 
y los escritos de Elena de White. El propio Hahnemann manifiesta con 
claridad su creencia en el espiritualismo y en el magnetismo animal al 
recomendar, en los últimos párrafos de Organon, la práctica de ellos, 
afirmando que es el último y superior recurso homeopático. 

La homeopatía tiene casi nada de ciencia y casi todo de filosofía es-
piritualista y, como tal, predica una doctrina diametralmente opuesta a 
la única doctrina espiritual verdadera: la doctrina de la Biblia. 

Terapias magnéticas (terapia magnética, o terapia de imán. 
Imán o magneto: cuerpo de material ferromagnético con imantación 
permanente).

La magnetoterapia es una variedad de la curación propia, supues-
tamente basada en “leyes naturales”. La terapia del imán supuesta-
mente “restablecería” el orden del sistema de energía humana. Su 
teoría propone la “energía vital” y los “meridianos”, y retrata a los ima-
nes como “fuentes de energía curativa de la naturaleza”. 

El principio del funcionamiento de los magnetos, al igual que el 
uso de péndulos y varillas, se origina claramente en la teoría espiri-

William de Moraes
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tualista del vitalismo. Se hace un enorme esfuerzo para intentar darle 
un barniz científico a estas teorías. En ese esfuerzo, se les escapan 
frases como “inteligencia innata”, sensibilidad y “yo superior” o “medi-
camento inteligente”. Estos son términos totalmente extraños al cris-
tianismo bíblico. Con frecuencia escuchamos a personas curadas por 
estos tratamientos que dicen: “¡Este tratamiento funciona!”

El hecho de que el tratamiento “funcione”, y hasta cure, no significa 
que el método utilizado sea verdadero.

Muchos practicantes cristianos de estas y de otras terapias argu-
mentan que pueden utilizar sencillamente el método de cura, pen-
sando en los mecanismos fisiológicos y no en “meridianos y energía 
vital”, y que este pensamiento marcaría la diferencia con las prácticas 
espiritualistas. 

 El Dr. Hélio Luiz Grellmann, en su magnífico estudio El cristianismo 
y las terapias alternativas: Fisiología y misticismo, pregunta: “ ‘Pensar’ 
que estoy cometiendo un acto de amor, ¿haría menos pecaminoso 
el adulterio? Pensar en el Dios verdadero, mientras estoy ante una 
imagen de escultura, ¿haría menos idolátrico ese acto?” Y lanza un 
clamoroso pedido al Padre misericordioso celestial, al mismo tiem-
po que apela a usted, que es de Cristo, pero que se ha involucrado 
con algunas de las varias técnicas magnéticas. Tal vez el uso de ellas 
no haya pasado del “agua imantada”, vendida por buenos cristianos 
como “producto natural”, benéfico para la salud. Esta agua supues-
tamente pasa por polos magnéticos antes de ser comercializada, o 
entonces son vendidos aparatos que le causan esta característica. ¿La 
base fisiológica? Ninguna, como en toda la parafernalia ya analizada. 
Pero, con certeza, al participar de esta “terapia natural”, está abriendo 
la puerta para mayores compromisos. 

“En el caso de que haya estado coqueteando con estas técnicas satá-
nicas, lo insto a lanzarse a los pies de Cristo y suplicarle perdón. El único 
imán por el que puede dejarse atraer sin resistencia y sin temor es la 
poderosa cruz del Calvario, donde existe abundante e infinita disponibi-
lidad de perdón para los que se apeguen a ella sin más demora”.

Suceden curas verdaderas y no solo engaños
Una joven señora entró en el consultorio en busca de tratamiento 

para sus problemas digestivos. El examen por ultrasonido reveló litia-
sis biliar (piedras en la vesícula), y se le indicó tratamiento quirúrgico. 
La paciente no volvió al consultorio por cierto período. 

Algún tiempo más tarde, regresó, solicitando un nuevo examen, 
porque estaba convencida de que había sido curada. Se le hizo un 
nuevo estudio por ultrasonido, pero ya no había ningún problema 
en su vesícula. Al preguntársele por esta situación, contó que había 
buscado a cierta persona que hacía tratamientos “naturales”, que le 
había colocado la boca sobre la región de su vesícula, aspiró y escu-
pió luego varias “piedritas” verdes. No hubo dolor ni cicatrices. Desde 
ese momento en adelante, desapareció el dolor. Guardé los exáme-
nes como comprobación del milagro. 

El enemigo no está jugando, querido hermano, querida hermana. 
Estamos viviendo exactamente en un período en que veremos cosas 
todavía más espantosas. 
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Las profecías bíblicas acerca de las curas de nuestros días no se 
refieren solo a meros engaños. Milagros reales e increíbles están sien-
do realizados ante nuestros ojos, y cosas cada vez más espantosas 
podemos esperar, pues “se presentarán muchos cuadros agradables 
y obras milagrosas para que, si es posible, se engañen aun los ele-
gidos. La única esperanza para cualquiera es que esté asido de las 
evidencias que han confirmado la verdad en justicia. Que estas sean 
proclamadas una y otra vez, hasta el cierre de la historia de esta tierra” 
(El ministerio médico, p. 17). 

¿Hasta dónde pueden llegar los sofismas diabólicos? La mejor 
ilustración y la mejor respuesta son dadas por la experiencia personal 
de Will Baron, relatada en su libro En las redes de la Nueva Era, editado 
por la Asociación Casa Editora Sudamericana. Usted necesita conocer 
el contenido de esta obra. No por casualidad, Baron fue arrastrado 
hasta los abismos más profundos del engaño, a partir de la búsqueda 
de “medicinas alternativas”. Esta también ha sido una técnica prefe-
rencial de reclutamiento de los poderes satánicos. 

El Señor nos dejó claras orientaciones con respecto a la medicina 
mística, o sobrenatural, para que no nos engañáramos, pues los mé-
dicos seculares, al percibir que la preocupación solo por el cuerpo 
y el tratamiento únicamente de los síntomas no ha solucionado los 
problemas y, en la búsqueda de practicar una “medicina integral”, han 
aceptado métodos científicos y no científicos, naturales y sobrenatu-
rales, para el diagnóstico y el tratamiento. 

“Estos instrumentos satánicos pretenden curar la enfermedad. Atri-
buyen su poder a la electricidad, al magnetismo o a los así llamados 
‘remedios simpáticos’, cuando en realidad no son más que canales de 
las corrientes eléctricas de Satanás. Por este medio, él arroja su ensalmo 
sobre los cuerpos y las almas de los hombres” (El evangelismo, p. 442). 

Electricidad o energía, magnetismo (que incluye magnetos, ima-
nes) o terapias magnéticas, poder de la mente y los remedios simpá-
ticos, en que no hay principio activo, sino que, con las debidas técni-
cas de preparación, funcionan, son instrumentos para desviar a las 
almas del Creador y de la verdadera fuente de cura y salvación.

De qué manera el enemigo se apodera de la mente y del cuerpo 
de los hombres por medio de las terapias místicas, no lo sabemos, 
pero Elena de White así lo dice. 

Tratamientos no aceptados 
Estos métodos incluyen varios tipos de conceptos orientales acer-

ca de la existencia de una energía cósmica, o fluido magnético, en los 
que la enfermedad sería el resultado del desequilibrio de esa ener-
gía, y la salud sería el resultado de la armonía entre la persona y esa 
energía universal. Estos conceptos están basados en la inmortalidad 
del alma, y no dejan lugar para el pecado, el arrepentimiento, ni para 
Jesús. 

Esto nos lleva a rechazar totalmente métodos como: 
La astrología, y todo lo que se basa en meridianos y signos del 
zodíaco, como la acupuntura y la iridiología. 
Métodos diagnósticos basados en la adivinación, donde una 
parte del cuerpo funcionaría como “bola de cristal”, como la 
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reflexología y la iridiología, o iridomancia (adivinación por el 
iris). 
Meditaciones y concentración que no están basadas en la ora-
ción ni en la comunión con Dios, a través de la colocación de la 
mente en estado de aislamiento; una especie de punto muerto, 
como es propuesto por varias formas de meditación oriental, 
yoga, estados alterados de la mente y regresión inconsciente. 
(Advertimos gravemente contra estas formas de meditación, 
pues constituyen una oportunidad para que Satanás provea 
sugerencias directas a la mente.)
Remedios que no contienen principios activos, cuyos efectos 
son inexplicables y sobrenaturales, como los homeopáticos, y 
el uso místico de hierbas como panacea para todos los males. 
Tratamientos psicológicos que incluyen estados alterados de 
la mente, regresión inconsciente, hipnosis, etc. 
Porque, para el espiritualismo y el vitalismo, Dios no existe.

Para ellos no existe pecado.
No aceptan a Jesús como Salvador.
No consideran al ser humano como un todo individual, indivisible.
En el caso de la homeopatía, su creador, el Dr. Hahnemann, recha-

zó a Jesús. 
Porque creen que existen varios cuerpos, mientras que la Biblia 

enseña que hay solo un cuerpo en cada ser humano.
Para ellos, todo es natural. No necesitamos a Dios.
No tienen la bendición de Dios, porque el único poder natural al 

que el hombre puede someterse es el poder de Dios. 

La verdadera filosofía de la cura
Para el cristiano, la medicina integral significa que: 

El cuerpo, la mente y el espíritu son considerados una unidad.
El pecado es desobediencia a las leyes de Dios, ya sea morales 
o de salud; y el resultado es la enfermedad. 
Se debe cuidar de los enfermos, y eso incluye predicarles el 
evangelio.
La cura y la salvación siempre van juntos (Revista Adventista, 
noviembre de 1992, en portugués). 

Es importante resaltar, también, que los problemas no existen solo 
con las terapias alternativas. Hay problemas gravísimos en la medici-
na convencional, que incluyen a médicos, el tipo de medicina practi-
cada –que muchas veces no ve al enfermo sino a su enfermedad o su 
plan de salud–, el uso inadecuado de medicamentos, los escándalos 
que involucran a grandes hospitales, laboratorios multinacionales y 
gobiernos. Debemos evitar estos problemas y buscar a Dios a la hora 
de escoger un profesional para tratarnos. 

¿Cuál es el consejo para quien practica, divulga o está involucra-
do con estos métodos?

“Si ganaseis millones de dólares con un trabajo de esa clase, ¿qué 
valor tendría esa ganancia comparada con la terrible pérdida que 
se ocasionaría si se publicaran las mentiras de Satanás?” (Mensajes 
selectos, t. 2, p. 402).

“La vida y las enseñanzas de nuestro Señor no dan lugar a estas 
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fábulas artificiosas. La pérdida de la vida eterna es el precio que de-
berá pagar quien continúe honrando la superstición y la falsedad por 
encima de la Palabra de Dios, dejando su enseñanza sin efecto” (El 
ministerio médico, p. 134).

El único camino seguro, para los que estén involucrados con este 
tipo de prácticas no aceptadas por Dios, es apartarse de ellas con 
arrepentimiento, y volverse a Dios, pidiendo humildemente perdón, 
y seguir sus claras indicaciones contenidas en la Biblia y en los escri-
tos de Elena de White. 

La iglesia necesita ser purificada de esta influencia, pero tenemos 
que cuidar de no tirar el bebé junto con el agua sucia. Los que practi-
can las terapias espiritualistas, mencionadas en este seminario, tam-
bién son hijos queridos de Dios, por quienes Cristo entregó su vida, y 
también son personas que tienen el deseo de ayudar al prójimo. Son 
muy preciosos para Dios y para la iglesia. Se deben hacer todos los 
esfuerzos, proveer material escrito sobre estos asuntos, orar con ellos 
y por ellos. 

Dios ¿desea curar todas las enfermedades?
Ciertamente, nuestro Padre celestial se compadece de los que su-

fren y espera muy en breve curar todas sus heridas, secar todas sus 
lágrimas y acabar para siempre con todo el sufrimiento de cada uno 
de sus hijos. Pero, preparó esta cura final y total para el glorioso día de 
su venida, que está muy próxima. Mientras estemos en este mundo, 
padeceremos aflicciones que, muchas veces, son permitidas por Dios 
para perfeccionar nuestro carácter y en humildad ligarnos a él. 

“Los que se entregan al sortilegio de Satanás, pueden jactarse de 
haber recibido grandes beneficios; pero ¿prueba esto que su conducta 

William de Moraes
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fue sabia o segura? ¿Qué representaría el que la vida fuese prolonga-
da? ¿O que se obtuviesen ganancias temporales? ¿Puede haber, al fin, 
compensación por haber despreciado la voluntad de Dios? Cuales-
quiera ganancias aparentes resultarían, al fin, en una pérdida irrepara-
ble. No podemos quebrantar con impunidad una sola barrera que Dios 
haya erigido para proteger a su pueblo del poder de Satanás” (Profetas 
y reyes, pp. 157, 158). 

Un fiel siervo de Dios sufrió mucho y tres veces imploró a Dios por 
su cura, y el Señor le respondió: Mi hijo, “bástate mi gracia; porque 
mi poder se perfecciona en la debilidad” (2 Cor. 12:7-10). El apóstol 
calmó su corazón con estas palabras, y llevó esta cruz hasta el fin, sin 
protestar, pero con la convicción inamovible de que “las aflicciones 
del tiempo presente no son comparables con la gloria venidera que 
en nosotros ha de manifestarse” (Rom. 8:18). 

“Porque ¿qué aprovechará al hombre, si ganare todo el mundo, y 
perdiere su alma? ¿O qué recompensa dará el hombre por su alma?” 
(Mat. 16:26).

El Señor Dios nos conceda el amor de la Verdad y el Espíritu de 
sabiduría, tanto en la salud como en la enfermedad, para que nada de 
esta Babilonia de alternativas espurias atrape nuestro caminar hacia 
el cielo, donde “no habrá muerte, ni habrá más llanto, ni clamor, ni 
dolor; porque las primeras cosas pasaron” (Apoc. 21:4).

La confusión de las alternativas místicas es una verdadera Babilo-
nia, pero ni la acupuntura, al hablar de sus meridianos, ni el yoga, con 
sus ejercicios especiales, ni ninguna cura “según la eficacia de Sata-
nás” pueden transformar a un hombre en un hijo de Dios, redimido 
por la sangre de Cristo Jesús. 

La invitación final de Dios es: “Salid de ella, pueblo mío, para que 
no seáis partícipes de sus pecados, ni recibáis parte de sus plagas” 
(Apoc. 18:4).

Oro en este momento, con lágrimas en los ojos y en el corazón, 
para que comprenda y acepte la invitación de Dios, aun bajo per-
juicio propio, pues nuestro Padre puede dar mucho más de lo que 
podemos pedir o pensar, como recompensa a los fieles.
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hábitos
SEMINARIO 18

Poder para cambiar los hábitos

Un modelo sugerente de autoeducación para cambiar progresi-
vamente. 

OBJETIVO DEL MENSAJE:
Conocer los siete pasos de autoeducación en salud y aplicarlos a 

la vida personal.
TEXTO PRINCIPAL:
“Todo lo puedo en Cristo que me fortalece” (Fil. 4:13). 

INTRODUCCIÓN
El poder de los hábitos
Elena de White declara: “Por la repetición de los actos se esta-

blecen los hábitos y se confi rma el carácter” (Conducción del niño, p. 
184). 

Para formar un nuevo hábito, necesitamos unir nuestra débil vo-
luntad con la poderosa voluntad de Dios, por medio del Espíritu San-
to. Por esta razón, en el texto que leemos, encontramos que en Cristo 
está la fuente de todo poder. Cuando se siguen fi elmente las órdenes 
divinas, el Señor, con su poder, se hace responsable del éxito total. 

Muchos creen y admiran los mensajes de salud, pero no saben 
cómo ni cuándo iniciar. 

Este fue el caso de Gisela y Jorge, que dijeron: 
–Entendemos que la educación es la mejor alternativa para el 

cambio en nuestros hábitos de salud, pero ¿cómo ponerlo en prácti-
ca? ¿Por dónde comenzar? 

Se habían casado hacía solo dos años y siempre quisieron tener 
un estilo de vida saludable en su hogar, antes de tener un bebé. 

Presento, aquí, una combinación de plan y programa, y después 
presentaré estrategias de cambio de conductas en relación con la sa-
lud. 

Primero, combinaremos plan y programa; después presentaré 
estrategias para cambios de conducta en materia de salud; y luego 
hablaremos de principios y técnicas de la psicología aplicada. Final-
mente, abordaremos algunos elementos espirituales muy importan-
tes para el éxito total. Con la poderosa ayuda de Dios, encontrará en 
esta propuesta una ayuda segura. 

Antes de mostrar los siete pasos para el cambio, es necesario res-
ponder la primera pregunta: 

 
I. ¿CÓMO COMENZAR EL CAMBIO?

Haga una lista de hábitos de salud que le gustaría cambiar, y 
luego escoja uno. Piense en cambiar solo uno. Un cambio a la 
vez es mejor. Si desea cambiar varios hábitos, nunca cambie 
más de dos a la vez. 
En uno o dos meses aprenderá esta nueva conducta en relación 
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con la salud. Este es el tiempo aproximado que necesitará para 
efectuar estos cambios. No se olvide: todo debe ser hecho con 
oración. Afírmese en los principios que la Biblia le presenta. 
Los grandes cambios suceden de manera progresiva y paula-
tina. Por ejemplo: si quisiera sustituir el consumo de carne por 
otros alimentos, hágalo progresivamente. Puede sustituirlo so-
lamente una vez a la semana, luego dos, y así sucesivamente. 
El cambio debe ser siempre lo más conveniente y agradable 
posible. 

II. LOS SIETE PASOS PARA EL CAMBIO DE HÁBITOS DE SALUD EN 
ADULTOS Y EN NIÑOS: 

Si desea aplicar estos pasos en su vida o en la de su familia, ne-
cesita anotar estos siete pasos en el momento de hacer su plan de 
cambio. Deberá escribir su proyecto en un cuaderno. 

A. Primer paso: Establezca su CONDUCTA, META Y CAMBIO
1. Establezca lo que es conducta negativa y conducta positiva.
Por ejemplo: “Tomo poca agua. Me gustaría tomar más”. “No to-

mar agua” será su conducta negativa, y “tomar agua” será su meta o 
conducta positiva. Por favor, haga esta diferencia, considerando este 
ejemplo. Díganme: Si quieran aprender a tomar un buen desayuno, 
¿cuál sería la conducta positiva? (Tomar un buen desayuno.) ¿Cuál 
sería la conducta negativa? (No tomar desayuno o tomar un desayu-
no pobre.) ¡Muy bien!

2. Una vez que pensó y escogió la meta para el cambio, escríbala 
en palabras sencillas, positivas y que puedan ser medidas.

Por ejemplo: TOMAR SEIS VASOS DE AGUA POR DÍA. Esta es una 
conducta positiva y sencilla, que puede ser medida. Evite términos 
vagos como “tomar MUCHA agua”. “Mucha” no se puede medir; pero 
“tomar seis vasos de agua todos los días”, sí. 

3. Después, escriba con letras en colores, especiales y grandes, en 
un pequeño letrero, más o menos lo siguiente: 

 ✓ Mi meta: Tomar seis a ocho vasos de agua por día.
 ✓ La conducta que debo cambiar: No tomar agua. 
 Finalmente, colóquelo en varios lugares visibles para 

usted: al lado del espejo del baño, en su habitación, en su 
ofi cina o en algún lugar donde lo vea constantemente. 

 B. Segundo paso: Haga una lista de los ANTECEDEN-
TES de la conducta negativa

 1. Haga un buen análisis para saber qué experien-
cias condicionaron esa práctica de conducta negativa.

 Es necesario descubrir qué facilitó y lo llevó a desa-
rrollar el mal hábito que ahora quiere cambiar.

 2. Este es el momento de responder las siguientes 
preguntas: 

 ¿Por qué no tomar agua? ¿Por qué no me gusta to-
mar agua? Analice y encuentre razones. Piense cómo su 
hogar, la escuela o la comunidad donde vivió y donde vive 
infl uyeron en usted para no tomar agua. Escriba las razones 
que vaya descubriendo. 
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3. Continuando con el ejemplo del primer paso, haga una lista de 
razones por las que Jorge y Gisela no pueden beber agua suficiente:

✓ “Nunca vi a mis padres tomando agua, además de jugo, a la hora 
de las comidas”.

✓ “Cierta vez, cuando tomé agua, quedé enfermo con una infec-
ción estomacal que duró varios días. Desde ese día, tengo miedo de 
tomar mucha agua”.

✓ “Mis tíos siempre me dijeron que nunca debo tomar agua fría, 
porque me puedo resfriar”. 

C. Tercer paso: Haga una breve lista de las CONSECUENCIAS de la 
conducta negativa

Es hora de responder esta pregunta:
1. ¿Qué podría sucederme si sigo sin tomar agua?
Haga una lista de las probables consecuencias que puede tener si 

no cambia el hábito. No solo piense en las cosas negativas que le po-
drían pasar, sino también en las cosas buenas que dejaría de disfrutar. 
El propósito es ayudarlo a percibir la amenaza o peligro latente de los 
hábitos negativos, para la salud y el bienestar general. Las siguientes 
situaciones podrían ser el resultado de no tomar agua: 

✓ Podría sufrir de obstrucción intestinal.
✓ Mi digestión será más lenta.
✓ Tendré el cerebro oscurecido.
✓ Mis riñones trabajarán más.
✓ Tendré un peso superior al ideal. 

D. Cuarto paso: Haga una lista de los BENEFICIOS de la meta del 
cambio

1. Este es el momento de responder a las siguientes preguntas: 
a) ¿Por qué debo cambiar?
b) ¿Cuáles son los beneficios de beber seis vasos de agua por día? 

2. Piense en todos los beneficios que podría recibir. Imagine, con 
muchos detalles, los beneficios de los que disfrutará. Véase, en su 
imaginación, disfrutando de las ventajas. El propósito de este paso 
es reforzar la motivación para cambiar, y desear cada vez más este 
cambio. 

3. Haga una lista de algunos beneficios percibidos y escritos por 
Jorge, la persona del ejemplo:

✓ “Voy a perder peso”. 
✓ “Controlaré mejor mi deseo de comer demasiado”.
✓ “Tendré energía y un cerebro más despejado”.
✓ “Mi digestión será mejor”.
✓ “Mis riñones estarán agradecidos”. 
✓ “Tendré menos resfríos”.

E. Quinto paso: HAGA UNA PROGRAMACIÓN de la conducta 
positiva

1. En este paso, llegó al corazón del proyecto. Responda las pre-
guntas: ¿Cómo? ¿Por qué? ¿Cuándo? ¿Dónde? y ¿Quién? 

Ejemplo: 
✓ ¿Cómo aprenderé la nueva conducta que me propuse?
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¿Cómo? Aumentar cuatro vasos de agua al día, alcanzan-
do así seis vasos. 

¿Cuándo?

Todos los días a las 10, como ya me acostumbré.
Agregaré dos vasos al levantarme por la maña-

na, y dos vasos más a las 4 de la tarde, todos los 
días.

¿Dónde? 
Al levantarme, en la cocina, a las 6:30. En la tarde, 

de lunes a viernes, en mi trabajo, y los sábados y los 
domingos en casa. 

¿Con 
quién?

Mi esposa, que se levanta a la misma hora, hará 
lo mismo voluntariamente, pero haremos una 
competencia acerca de quién es el primero en to-
mar agua. A la tarde, lo haré solo en mi trabajo, y los 
fines de semana, con mi esposa, en casa. 

✓ ¿Cómo aprenderé la nueva conducta que me propuse?
✓ ¿Qué haré para alcanzar mi meta?
✓ ¿Cuándo y a qué hora voy a practicarla?
✓ ¿Hay algún lugar donde comenzaré a practicar esta nueva 

conducta? ¿Será bueno en cualquier lugar?
✓ ¿Contaré con un compañero para practicar esta conducta?
✓ ¿Me comunicaré con él en relación con esta práctica?
2. El siguiente cuadro podría ser un programa sugerente para 

Jorge, con la finalidad de implementar el hábito de tomar seis vasos 
de agua todos los días: 

Este es mi programa
Después de un mes, cuando ya me sea natural tomar agua a la 

mañana, daré el siguiente paso: tomar dos vasos al levantarme por 
la mañana. Mi programa será el siguiente.

Mi programa para tomar seis vasos de agua todos los 

¿Cómo? Comenzaré aprendiendo a tomar dos vasos de 
agua al día.

¿Cuándo? Todos los días a las 10.

¿Dónde?
De lunes a viernes en mi trabajo, el sábado en la 

iglesia y el domingo en mi hogar, o en el mercado 
si estoy haciendo compras. 

¿Con 
quién? 

Mi esposa me llamará a mi trabajo cinco minu-
tos antes para recordarme. Juntos tomaremos agua 
los sábados y los domingos. 
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días (segunda etapa)
Con la poderosa ayuda del Espíritu Santo, el cambio se efectuará 

de manera completa, sencilla, exacta y directa. 
Cada hermano aquí presente podrá hacer un programa semejan-

te para cambiar el hábito negativo que escoja, y formar el nuevo há-
bito positivo de su preferencia. Abajo aparece una lista incompleta 
de nuevos hábitos para los que se puede hacer este tipo de progra-
ma: 

✓ Hacer ejercicios cuatro veces por semana. 
✓ Dormir ocho horas por día.
✓ Levantarse temprano.
✓ Abandonar el consumo de café.
✓ Tomar un buen desayuno todos los días.
✓ Cenar alimentos livianos, de fácil digestión.
✓ Sustituir el consumo de carnes tres veces por semana. 
✓ Comer en horarios fijos. 
✓ Controlar los pensamientos negativos que producen estrés o 

ansiedad.
✓ Controlar el tiempo dedicado a la televisión, Internet, videojue-

gos y otros. 
F. Sexto paso: Los refuerzos 
1. Conceda estímulos o premios a sí mismo, o uno a otro. 
Estos premios son llamados refuerzos, porque los reaniman en la 

nueva conducta que están implementando en la vida. Gisela y Jorge 
van a planear este paso, y piensan en los premios que se van a regalar 
cuando cumplan su programa. Pueden planear un premio por sema-
na, o cada quince días, o cada mes. Si lo desean, pueden premiar en 
todas las opciones. Hay dos clases de refuerzo: materiales y sociales. 

2. Refuerzos materiales: Son objetos que se presentan como 
premio, o que se otorgan uno a otro, cada cierto período, por haber 
cumplido su programa diario. Algunos ejemplos de refuerzo pueden 
ser: una blusa negra, una camisa, un adorno especial, una cantidad 
pequeña de dinero, un almuerzo fuera de casa, etc. 

3. Refuerzos sociales: (I) Son los actos o palabras de reconocimien-
to y estímulo que la propia persona se da, u otorgadas por a otros o 
recibidas de otros. Algunos ejemplos son: diplomas, certificados, pa-
labras de felicitación, reconocimiento, estímulo, elogio. 

4. Debemos continuar con los refuerzos sociales (II): Estos últimos 
pueden persistir un buen tiempo hasta que la nueva conducta esté 
consolidada.

Continuando con el ejemplo del programa para aprender a tomar 
entre cinco a ocho vasos de agua por día, Gisela y Jorge establecie-
ron el siguiente plan de refuerzos: 

Refuerzos adicionales:
✓ “Cada 15 días, si cumplimos nuestro plan personal diario de to-

mar todos los vasos recomendados, prepararemos nuestra comida 
preferida o haremos un pic-nic. Además de eso, pediremos, con anti-
cipación, a nuestros padres, que nos envíen una tarjeta de recuerdo 
y felicitación por nuestra decisión. Finalmente, nos reuniremos los 
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viernes a las 21 para contar nuestro testimonio y felicitarnos uno a 
otro”.

✓ “Al completar dos meses de práctica del nuevo hábito, festejare-
mos nuestra victoria visitando el lugar al que siempre quisimos ir”.

✓ “Después de dos meses, haremos arreglos para que nuestros 
padres nos telefoneen de vez en cuando para felicitarnos. Continua-
remos con la práctica de reuniones los viernes a la noche”. 

G. Séptimo paso: Incumbencia y lema
1. Mi declaración de compromiso.
Finalmente, Gisela y Jorge, individualmente o en conjunto, hacen 

una tarjeta, un breve documento o un cartel, en el que cada uno for-
mula una declaración en los siguientes términos (al final se escribe 
una frase que lo anime): 

“Yo, Gisela Martínez, consciente de los beneficios de beber agua, y 
deseosa de disfrutar de una vida más plena, decido hoy (fecha) ____
_________, por la gracia de nuestro buen Dios y la ayuda de mi fami-
lia, BEBER SEIS VASOS DE AGUA POR DÍA, de acuerdo con el presente 
programa”.

Firma: _____________________________ 

Frase: “TODO LO PUEDO EN CRISTO QUE ME FORTALECE”.
La declaración de compromiso da un carácter de formalidad y 

seriedad al proyecto, mientras el lema está destinado a inspirarlo y 
fortalecerlo en la formación del hábito. La frase o lema puede ser un 
texto, una cita, un pensamiento que le agrade. Debe ser corto y fácil 
de memorizar. Después, Gisela o Jorge lo colocarán en un lugar visi-
ble, donde lo verán frecuentemente, además de hacer cuantas copias 
juzguen necesarias: una para llevar consigo, otra para colocar en la 
Biblia, en la Guía de Estudio de la Biblia para la Escuela Sabática, en 
su libro favorito. 

De esta manera, los siete pasos del proyecto individual de modi-
ficación serán completados. ¡Este será el mejor comienzo de un cam-
bio verdadero, duradero y feliz!

Conclusión
Para terminar, déjeme compartir tres sugerencias finales:
A. Evaluación. Deténgase cada semana, en medio de sus múlti-

ples actividades, busque un lugar calmo, vuelva a leer su proyecto 
individual de autoeducación, y responda en su mente y su corazón 
las siguientes preguntas: ¿Cómo anduve esta semana? ¿Cumplí mi 
programa de cambio? ¿Por qué? ¿Qué hice bien? ¿Qué debo mejo-
rar? ¿Qué problemas tuve? ¿Cómo puedo superar las barreras? Escri-
ba solo lo que juzgue conveniente; es decir, lo que quiera recordar y 
reforzar. Escribir lo ayudará a refrescar y fijar nuevas ideas. 

B. Considere la autoinstrucción. Las instrucciones de otros, así 
como las instrucciones propias (autoinstrucción), tienen poder sobre 
la mente y la conducta. 

“Es una ley de la naturaleza que nuestros pensamientos y nues-
tros sentimientos resultan alentados y fortalecidos al darles expre-
sión” (Mente, carácter y personalidad, t. 2, p. 434).
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“Cuando nos veamos tentados, en vez de dar expresión a nues-
tros sentimientos, entonemos con fe un himno de acción de gracias 
a Dios” (El ministerio de curación, p. 196). 

“Al sentir el terrible poder de la tentación y la fuerza arrebatadora 
del deseo que lo arrastra a la caída, más de uno grita desesperado: 
‘No puedo resistir al mal’. Decidle que puede y que debe resistir” (El 
ministerio de curación, p. 30).

“No esperes sentir que estás sano, mas di: ‘Lo creo; así es, no por-
que lo sienta, sino porque Dios lo ha prometido’ ” (El camino a Cristo, 
p. 50). 

“[...] mas todos los días decid: ‘Soy de Cristo; pertenezco a él’ ” 
(Ibíd., p. 52).

Dése nuevas instrucciones, nuevas órdenes. Háblese en voz baja 
o alta, converse acerca de la práctica de su programa. Para que sea 
más fácil, si lo prefiere, utilice un espejo de cuerpo completo. Apli-
cando esta técnica al hábito de beber agua, dígase lo siguiente: 

“¿Sabes (diga su nombre)?, puedes y debes tomar tus dos vasos 
de agua al levantarte y dos vasos a media mañana. Tu digestión será 
mejor, tu mente estará más alerta. Te servirá más, ya que tienes que 
tomar varias decisiones en tu trabajo, y necesitas una mente ágil. Si-
gue adelante con tu nuevo hábito. 

C. Finalmente, considere el poder de la oración (1 Tes. 5:17). 
Hable a Dios de su plan. Pídale que lo cambie, que le dé fuerzas para 
incorporar el nuevo hábito que está buscando implantar en su vida. 
Es muy importante que ore en voz alta. Escuche su propia oración y 
converse con la Fuente de poder infinito. 

Usted, que ya participó del SEE I y desarrolló o consolidó el hábito 
de ir a la presencia de Dios en las primeras horas de cada mañana, 
ya sabe cómo funciona el proceso. Primero Dios, y las demás cosas 
vendrán. Como ya es un victorioso en el área espiritual, también será 
victorioso en esta tarea. 
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Seminario 19

Hábitos, actitud y motivación

La formación y la manutención de nuevos hábitos. “Este 
cambio es en sí el milagro de los milagros. Es un cambio 

obrado por la Palabra, uno de los más profundos misterios de la 
Palabra. No lo podemos comprender; solo podemos creer, según 
lo declara la Escritura, que es ‘Cristo en vosotros, la esperanza de 
la gloria’ ” (La educación, p. 172). El conocimiento de este misterio 
provee la llave para todo lo demás. Abre al ser humano los tesoros 
del universo, las posibilidades de desarrollo infinito. 

Comprendiendo la formación de hábitos
La función social. Ejemplo: Comer como forma de reunir 
amigos y familiares. En algunas culturas, rechazar alimento 
puede ser considerado una falta de respeto y no valorar el 
esfuerzo de otra persona. En otras culturas, se debe dejar el 
alimento en el plato para indicar saciedad. El alimento está 
asociado con la hospitalidad. 
El desarrollo biológico. Ejemplo: En el caso de la alimen-
tación, hay preferencia por el gusto dulce (como la leche 
materna) desde el comienzo de la vida, por causa de la in-
diferencia de las papilas gustativas a lo salado, a rechazar 
lo amargo, como protección contra venenos. Para que un 
alimento pueda ser insertado en la dieta, necesita ser pre-
sentado al menos ocho veces. En general, las madres desis-
ten antes y prefieren ofrecer los alimentos preferidos de los 
niños (dulces y alimentos grasos). 

La adquisición de hábitos en la infancia. Ejemplo: entrena-
miento del niño en relación con el horario, el lugar, la situación, 
la forma, la velocidad, la cantidad y la calidad. Hay un modelado 
del comportamiento alimenticio, y los padres orientan y sirven 
de modelo. La disponibilidad de alimentos “saludables” facilita 
la adquisición de hábitos alimentarios adecuados. 
Afecto y atención. Ejemplo: Estos dos elementos son grandes 
reforzadores de los comportamientos. Desde el seno materno, 
en que están presentes estos dos elementos, hay una relación 
de seguridad y placer que incluye la alimentación. Esta también 
funciona como recompensa (lo dulce como resultado de buen 
comportamiento) o tiene carácter simbólico (torta de cumplea-
ños). En todo caso, hay fuertes elementos afectivos que mantie-
nen tales hábitos; lo que dificulta su cambio. 
Hábitos como síntomas. Ejemplo: En casos de soledad, miedo, 
rabia, tedio, estrés, entre otros, la comida puede funcionar como 
castigo al propio individuo, o a otras personas, por el exceso o la 
falta total. La comida también puede ser manejada como fuen-
te de placer: comer como actividad reforzadora (en general, por 
no tener otras), y no comer como forma de autocontrol o placer 
(anorexia nerviosa) o estar asociada con la culpa (bulimia). 

●
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●
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Primero, formamos hábitos; luego, ellos nos forman. Venza sus 
malos hábitos o ellos lo vencerán”.–Dr. Rob Gilbert. 

Barreras para los buenos hábitos de salud
Dentro de la medicina
Dentro de la sociedad
Dentro de la persona

Aprendizaje de los primeros años.
Demora por recompensa inmediata.
Optimismo irreal.
Falta de motivación.
Comportamientos saludables no relatados o inestables. 

Los comportamientos saludables son adquiridos, expulsados y 
mantenidos por diferentes factores para distintas personas. Estos 
factores pueden cambiar con el tiempo.

Las variables más importantes en el cambio de comportamiento 
Los pensamientos y las ideas tienen una gran influencia sobre los 

comportamientos saludables de los individuos. El sabio dice: “Sobre 
toda cosa guardada, guarda tu corazón; porque de él mana la vida” 
(Prov. 4:23). Estas variables interactúan con los factores sociales y am-
bientales, y es la sinergia entre estas influencias lo que opera sobre 
el comportamiento. 

Conocimiento: Una familiaridad intelectual con los datos, la 
verdad o los principios, alcanzada por visión, experiencia o re-
latos.
Habilidad: La habilidad de hacer bien alguna cosa, a partir del 
talento, el entrenamiento o la práctica. 
Creencia: La aceptación o la confianza en un hecho alegado 
o un conjunto de datos como verdaderos o justos sin un re-
conocimiento o prueba; una verdad percibida. “Y conoceréis la 
verdad, y la verdad os hará libres” (Juan 8:32). 
Actitud: Estilo, disposición, sentimiento o posición en relación 
con una persona o una cosa. 
Valores: Ideas, ideales y costumbres que provocan una res-
puesta emocional a favor o en contra de ellos. 

Por otro lado, las condiciones para soportar o inducir el cambio son:
Visión: Algo mayor que puede ser alcanzado, por un motivo 
trascendente. En general, al pensar en la vida espiritual, la in-
ducción al cambio de hábitos debería estar en esta dirección. 

Ejemplo: Abraham al salir de la casa de su parentela. Base: Espiritua-
lidad. El estilo de vida es una cuestión de adoración a Dios. 

Ambición: El pensamiento en la ganancia. El cambio es moti-
vado por el beneficio que debe ser alcanzado. 
Ejemplo: Simón, el mago. Base: Intereses egoístas diversos. El 
estilo de vida es solo una cuestión de mayor salud, o más años 
de vida. 
Desesperación: La situación actual es muy complicada, los 
hábitos han traído sufrimiento insoportable y el cambio es el 
único camino posible. 
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Ejemplo: Faraón ante las plagas. Base: La dificultad presente. El 
estilo de vida es cambiado, pero cuando pasa el problema, se vuelve 
al estado anterior. 

B. Importancia de la actitud
El cambio de hábitos exige un cambio de actitudes. “El mayor 

descubrimiento de mi generación es que cualquier ser humano 
puede cambiar de vida, cambiando de actitud”.–William James 
(1842-1910). En Romanos 12:1 y 2, el apóstol Pablo reflexiona en la 
importancia de la actitud, cuando recuerda que el cristiano debe 
renovar su forma de pensar, a fin de comprender el propósito 
de Dios para su vida. La actitud no debe ser la de la literatura de 
autoayuda, sino de confianza en la ayuda que viene de lo Alto. 

Algunos ejemplos de pensamientos resistentes al cambio: 
¡Esta es mi manera de ser!
Las cosas siempre fueron así... y permanecerán de ese modo. 
Lo intentaré, pero sé que no lo voy a conseguir. 
Esto no me es familiar. 
El cambio me tortura. ¡Me quitará todo el placer de la vida!

Por otro lado, tenemos algunas ideas alternativas para que el 
cambio ocurra: 

El cambio es posible, y el desarrollo de nuevos conocimientos, 
habilidades, hábitos, motivación, es una parte normal de la 
experiencia cristiana. 
Si existe algún estrés asociado con lo que no es familiar, 
también hay emoción, curiosidad, satisfacción, etc. 
El cambio puede ser hecho de tal forma que resulte en 
calidad de vida.
Un desliz no es una recaída. ¡Vuelva a comenzar! El salmista 
afirma: “Cuando el hombre cayere, no quedará postrado, 
porque Jehová sostiene su mano” (Sal. 37:24).

Motivación
La motivación está relacionada con la emoción; no es solo una 

decisión, hay deseo o miedo: quien mucho es perdonado, mucho 
ama (Luc. 7:47). El amor es un elemento que impele al cambio. No se 
puede conocer a Cristo y permanecer de la misma forma. 

La intensidad de la emoción participante puede potenciar o im-
pedir la acción: quien está en Cristo, es una nueva criatura (2 Cor. 
5:17). El rompimiento con el mundo debe ser total. Hay un gran én-
fasis en el cambio; en términos de nuevo nacimiento. ¡No es solo 
cambiar algunos hábitos, sino nacer de nuevo!

La motivación también necesita de la creencia de que es posible 
completar la tarea sobre la base de alguna evidencia. En el caso del 
estilo de vida cristiano, la mayor evidencia debe ser la fe (Heb. 11:1), 
aun cuando la ciencia haya comprobado sistemáticamente los há-
bitos presentados en la revelación como saludables. Por otro lado, 
como Pablo lo afirma en Filipenses 4:13, “todo lo puedo en Cristo 
que me fortalece”. El cambio no es solo algo que se intenta, sino tam-
bién en Cristo es plenamente posible. 

La motivación requiere concentración, un direccionamiento del 
pensamiento y de la energía hacia donde se quiere ir. La motivación 

●

●

●

●

●

●

●

●

●



CAMBIO DE  HÁBITOS   107

AnotACIonES

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................	

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................	

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................	

..............................................................................

W
ill

ia
m

 d
e 

M
or

ae
s

requiere	un	elemento	de	misión:	un	deseo	de	ir	más	allá,	de	llegar	a	
un	lugar.	El	foco	del	cambio	es	la	adoración.	Pablo,	en	Romanos	12:1,	
nos	recuerda	que	debemos	presentar	nuestros	cuerpos	en	sacrifi	cio	
vivo,	santo	y	agradable	a	Dios.	

PASOS	PARA	UN	CAMBIO	DE	HÁBITOS:
*	En	primer	lugar,	es	necesario	conocernos	a	nosotros	mismos,	ve-

rifi	cando	nuestros	hábitos.	
*	Reconocer	los	comportamientos	que	están	interfi	riendo	negati-

vamente	o	positivamente	en	su	estilo	de	vida.	
*	Tener	una	visión;	defi	nir	 los	patrones	de	comportamiento	de-

seables.	
*	Defi	nir	claramente	sus	metas	y	sus	objetivos	(qué,	cuándo,	cómo,	

dónde	y	por	qué).	
*	Trazar	un	plan	de	acción	y	comprometerse	con	él.	
*	 Entrenamiento	 de	 la	 voluntad;	 desde	 los	 pequeños	 cambios	

(más	 fáciles)	 hasta	 los	 mayores	 (más	 difíciles).	 O	 realizar	 el	 cambio	
gradualmente,	incluyendo	los	aspectos	del	estilo	de	vida	más	fácil-
mente	ejecutables	hasta	los	puntos	más	complejos.	

*	Obtener	apoyo:	Dios,	comunidad,	familia.
*	Estar	atento	a	las	recaídas.	

“Al	paso	que	no	podemos	hacer	nada	para	cambiar	nuestro	cora-
zón,	ni	para	ponernos	en	armonía	con	Dios,	al	paso	que	no	debemos	
confi	ar	para	nada	en	nosotros	ni	en	nuestras	buenas	obras,	nuestras	
vidas	han	de	revelar	si	la	gracia	de	Dios	mora	en	nosotros.	Se	notará	
un	 cambio	 en	 el	 carácter,	 en	 las	 costumbres	 y	 las	 ocupaciones.	 La	
diferencia	será	muy	clara	e	inequívoca	entre	lo	que	han	sido	y	lo	que	
son.	El	carácter	se	da	a	conocer	no	por	las	obras	buenas	o	malas	que	
de	vez	en	cuando	se	ejecutan,	sino	por	la	tendencia	de	las	palabras	y	
de	los	actos	en	la	vida	diaria”	(El camino a Cristo,	pp.	56,	57).
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Seminario 20

Lealtad e integridad como 
factores de la salud

en este seminario, me gustaría llamar su atención a una cuestión 
que es fundamental para tener salud y bienestar: la práctica de la 

lealtad y la integridad para con Dios como factores de la salud. 
vamos a comenzar leyendo y meditando en 1 Crónicas 29:10 al 

14. (Pida que cada persona lea en su Biblia tres veces este texto y 
desarrolle un diálogo con Dios en oración):

“Asimismo se alegró mucho el rey David, y bendijo a Jehová de-
lante de toda la congregación; y dijo David: Bendito seas tú, oh Jeho-
vá, Dios de Israel nuestro padre, desde el siglo y hasta el siglo. 

“tuya es, oh Jehová, la magnifi cencia y el poder, la gloria, la victo-
ria y el honor; porque todas las cosas que están en los cielos y en la 
tierra son tuyas. tuyo, oh Jehová, es el reino, y tú eres excelso sobre 
todos. 

“Las riquezas y la gloria proceden de ti, y tú dominas sobre todo; 
en tu mano está la fuerza y el poder, y en tu mano el hacer grande y 
el dar poder a todos. 

“Ahora pues, Dios nuestro, nosotros alabamos y loamos tu glorio-
so nombre. 

“Porque ¿quién soy yo, y quién es mi pueblo, para que pudiése-
mos ofrecer voluntariamente cosas semejantes? Pues todo es tuyo, y 
de lo recibido de tu mano te damos”. 

I. RAzonES PARA unA vIDA DE LEALtAD E IntEGRIDAD:
Dios es mi Padre.
todo lo que necesito para vivir, él lo tiene para darme. 
Se interesa por mí diariamente y me sustenta con todo lo que 
necesito.
Independientemente de que yo sea agradecido o no, él actúa 
en mi vida.
Es un Padre especial que primero me bendice y después pide 
que le devuelva, en forma de adoración, una pequeña parte de 
esa dádiva. 
Provee empleo y otros medios para el sustento diario. 
Provee salud y disposición para que me gane el pan.
me da conocimiento, sabiduría y prosperidad. 

II. EL PEDIDo DEL PADRE AmoRoSo
“¿Robará el hombre a Dios? Pues vosotros me habéis robado. Y 

dijisteis: ¿En qué te hemos robado? En vuestros diezmos y ofrendas. 
malditos sois con maldición, porque vosotros, la nación toda, me ha-
béis robado. traed todos los diezmos al alfolí y haya alimento en mi 
casa; y probadme ahora en esto, dice Jehová de los ejércitos, si no os 
abriré las ventanas de los cielos, y derramaré sobre vosotros bendi-
ción hasta que sobreabunde” (mal. 3:8-10). 

Lea el pasaje nuevamente. ¿notó que, en la visión de Dios, los diez-

1.
2.
3.

4.

5.

6.
7.
8.
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mos y las ofrendas están en el mismo nivel? Los dos deben ser con-
siderados cuidadosamente al mismo tiempo, pues desconocer que 
el diezmo es propiedad del Padre equivale a renegar de Dios como 
Creador. Y, de manera semejante, ignorar la ofrenda como elemento 
de adoración sería un rechazo abierto de Cristo como Salvador y “de 
Dios, que quita el pecado del mundo” (Juan 1:29). 

Probamos nuestra lealtad y nuestra integridad con respecto a Dios 
siendo fieles en la devolución de diezmos y ofrendas. Cuando conta-
mos las bendiciones, solo nosotros y Dios sabemos la totalidad del 
salario, de las ganancias y otros rendimientos. En ese momento, pro-
bamos a quién seremos leales: a Dios, en la devolución fiel y honesta 
de lo que le pertenece; o al enemigo, que nada tiene que ver con esta 
realidad bendecida. A usted le cabe decidir a quién adorará; es decir, 
quién será el Señor de su vida en ese y en los demás momentos. 

III. Resultados de la deslealtad y la deshonestidad en la 
devolución de los diezmos y las ofrendas

1. Desarrolla el espíritu de codicia:
“Es el espíritu de la codicia lo que induce a los hombres a conservar 

para la complacencia propia los medios que por derecho pertenecen 
a Dios, y este espíritu es tan aborrecible para él ahora como cuando, 
mediante su profeta, censuró severamente a su pueblo así: ‘¿Robará 

el hombre a Dios? Pues vosotros me habéis robado. Y 
dijisteis: ¿En qué te hemos robado? Los diezmos y las 
primicias. Malditos sois con maldición, porque vosotros, 
la nación toda, me habéis robado’ (Mal. 3: 8, 9)” (Los he-
chos de los apóstoles, p. 273). 

2. Fortalece el egoísmo; lo que prevalece es todo 
para mí: recibir, recibir y recibir:

Ese espíritu no es de Dios; por lo tanto, no puede ser 
nutrido por los salvos en Cristo. La orientación profética 
es clara: “El espíritu de egoísmo es el espíritu de Sata-
nás. El principio ilustrado en la vida de los mundanos es 
el de conseguir, conseguir. Así esperan asegurarse feli-
cidad y comodidad, pero el fruto de su siembra es tan 
sólo miseria y muerte” (Ibíd.).

3. Es un delito contra Dios:
El mensaje de la Palabra de Dios es el mismo en todos 

los tiempos para su pueblo. Cuando los infieles se apo-
deraron de lo que le pertenecía a él, fueron severamente 

reprendidos por medio de su profeta, que dijo: “¿Robará el hombre a 
Dios? Pues vosotros me habéis robado. Y dijisteis: ¿En qué te hemos 
robado? En vuestros diezmos y ofrendas. Malditos sois con maldición, 
porque vosotros, la nación toda, me habéis robado” (Mal. 3:8, 9). 

“Defraudar a Dios es el delito más grande que un hombre pueda 
cometer; y, sin embargo, este pecado está muy arraigado y extendido” 
(Consejos sobre mayordomía, p. 91).

IV. Efectos de la deslealtad y deshonestidad para la 
salud

1. Maldiciones de la falta de integridad y deshonestidad: conciencia 
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sucia, falta de paz con uno mismo, con su iglesia y con Dios. La orien-
tación profética dice que esas cosas quebrantan las fuerzas vitales 
de la vida: 

“Las penas, la ansiedad, el descontento, el remordimiento, el sen-
timiento de culpabilidad y la desconfianza menoscaban las fuerzas 
vitales, y llevan al decaimiento y a la muerte” (Mente, carácter y perso-
nalidad, t. 2, p. 467).

2. “El sentimiento del pecado ha envenenado las fuentes de la 
vida” (El ministerio de curación, p. 56).

3. “El remordimiento por el pecado mina la constitución y des-
equilibra la mente” (Consejos sobre la salud, p. 321).

V. Efectos de la lealtad y la honestidad para la salud
1. La bendición de la longevidad:
“El valor, la esperanza, la fe, la simpatía y el amor fomentan la sa-

lud y alargan la vida” (Mente, carácter y personalidad, t. 2, p. 475).
2. Desarrolla el espíritu de bondad y liberalidad:
El espíritu de liberalidad es el espíritu del cielo. Este espíritu en-

cuentra su más alta manifestación en el sacrificio de Cristo sobre la 
cruz. En nuestro beneficio, el Padre dio a su único Hijo; y Cristo, ha-
biendo renunciado a todo lo que poseía, se dio a sí mismo, para que 
el hombre pudiera ser salvo. La cruz del Calvario debe ser un llamado 
a la beneficencia de cada seguidor de Cristo. El principio allí ilustrado 
es dar, dar. “El que dice que permanece en él, debe andar como él 
anduvo” (1 Juan 2:6).

3. El placer de hacer el bien produce cura y salud:
Quien es leal, honesto y liberal en las cuestiones espirituales, ma-

nifestará también esas virtudes al tratar con el prójimo necesitado. 
¿Qué tiene que ver esto con la salud? Escuchemos lo que nos dice 
Elena de White: 

“El placer de hacer el bien a los demás fluye a través de los ner-
vios, acelera la circulación de la sangre, y produce salud mental y físi-
ca” (Mente, carácter y personalidad, t. 2, p. 669).

“La simpatía que existe entre la mente y el cuerpo es muy grande. 
Cuando uno es afectado, el otro reacciona. La condición de la mente 
tiene mucho que ver con la salud del organismo físico. Si la mente 
está libre y feliz, si está bajo la convicción de que se está obrando 
bien y si experimenta un sentido de satisfacción al hacer felices a 
otros, creará un gozo que afectará a todo el organismo, facilitando la 
circulación de la sangre y tonificando todo el cuerpo. La bendición de 
Dios tiene un efecto sanador; y los que benefician abundantemente 
a otros experimentarán esa maravillosa bendición en sus corazones 
y sus vidas” (Consejos sobre mayordomía cristiana, pp. 359, 360).

En cualquier situación, compensa servir al Señor.
No es lo que usted “posee” lo que le traerá riqueza, salud o felici-

dad. Si lo que tiene o lo que hace no es para la gloria de Dios, y no 
tiene la bendición de él, será pobre, desventurado y triste. 

Recuerde:
“La bendición de Jehová es la que enriquece, y no añade tristeza 

con ella” (Prov. 10:22). 
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Seminario 21

Aspectos de la teología bíblica del
 diezmo
Introducción

Sentirse amado por Dios y corresponder a ese amor es el secreto 
para tener paz, felicidad y salud. Él me ama de hecho y en verdad. 

Cada día soy objeto de ese amor. Las condiciones que me permiten 
vivir muestran que él se preocupa por mí. 

El reconocimiento de que Dios es mi Creador, Sustentador y Padre, 
y que me proveyó un Redentor, debe permear la vida en todo mo-
mento, en nuestros trabajos y negocios. “El amor que Cristo infunde 
en todo nuestro ser es un poder vivificante. Da salud a cada una de 
las partes vitales: el cerebro, el corazón y los nervios. Por su medio, las 
energías más potentes de nuestro ser despiertan y entran en activi-
dad. Libra al alma de culpa y tristeza, de la ansiedad y la congoja que 
agotan las fuerzas de la vida. Con él vienen la serenidad y la calma. 
Implanta en el alma un gozo que nada en la tierra puede destruir: el 
gozo que hay en el Espíritu Santo, un gozo que da salud y vida” (El 
ministerio de curación, p. 78). 

Ese reconocimiento de Dios como Creador y de Cristo como Re-
dentor bíblicamente es demostrado por la adoración que le presta-
mos al devolver los diezmos y las ofrendas. 

Devolver el diezmo es una práctica religiosa que aparece en toda 
la Biblia, en las narrativas preisraelitas (Gén. 14:20; 28:22), en los es-
critos legales (Lev. 27:30-33; Núm. 28:25-32), en los registros históri-
cos (Neh. 10:38, 39; 12:44; 13:5; 12; 2 Crón. 31:4-6, 12), en los profetas 
(Amós 4:4; Mal. 3:8-10) y en el Nuevo Testamento (Mat. 23:23; Luc. 
11:42; Heb. 7:2). Este testimonio señala la elevada visión y la impor-
tancia de esta práctica en la religión bíblica y a los ojos del Señor. En 
este breve documento, exploraremos algunos de los significados re-
ligiosos y teológicos que revelan acerca de Dios y de nuestra relación 
con él, y cómo su práctica enriquece nuestra experiencia religiosa. 

El diezmo no trata acerca de la seguridad financiera o de la debida 
distribución de los recursos financieros, importantes como puedan 
ser estos elementos en la experiencia de la iglesia. El acto verdadero 
de devolver el diezmo está determinado por la motivación que con-
trola esa acción. Expondremos que devolver el diezmo está funda-
mentalmente motivado por la teología, y que está fundamentado en 
la debida comprensión bíblica de Dios y de nosotros mismos. 

La primera vez que el diezmo es mencionado en el registro histó-
rico bíblico, aparece asociado con Dios como Creador del cielo y de 
la tierra. Melquisedec bendijo a Abram en nombre  “del Dios Altísimo, 
creador de los cielos y de la tierra” (Gén. 14:19), y Abram le entregó el 
diezmo (14:20). El concepto es tan importante que es mencionado nue-
vamente en la narración (14:22). La asociación de estos dos conceptos, 
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Dios como Creador y el diezmo, no es accidental, sino de fundamen-
tal importancia para la debida comprensión del diezmo. Devolver el 
diezmo presupone una determinada cosmovisión, una comprensión 
distintiva del mundo que vemos y experimentamos, que es útil para 
la comprensión de nuestro papel en él. Esta cosmovisión surge en el 
momento en que el texto bíblico identifica a Dios como “Creador de 
los cielos y de la tierra”. Esta designación expresa, en el contexto del 
diezmo, tres ideas importantes e interrelacionadas:

1. La naturaleza totalmente abarcante de la actividad crea-
dora de Dios. Trajo a la existencia todo lo que hay en el universo. 
La frase “cielo y tierra” indica totalidad en la forma de expresión he-
brea, que los griegos transmitieron por medio del término kosmos: la 
totalidad del universo ordenado. Lo primero que la Biblia establece 
acerca de Dios es que es el Creador del cielo y de la tierra (Gén. 1:1), y 
eso es el fundamento para todo lo demás que la Biblia dice acerca de 
él, de quiénes somos y cómo debemos relacionarnos con él. 

2. Dios como Creador del cielo y de la tierra también signifi-
ca que la totalidad del cosmos le pertenece. En verdad, se pue-
de decir que la esencia de la armonía cósmica es el reconocimiento 
universal de que, dado que Dios es el único Creador, es al mismo 
tiempo el único y exclusivo propietario. Dentro de esta cosmovisión, 
todas las criaturas deben considerar que pertenecen a Dios, el Crea-
dor. Ocurrió una anomalía cósmica cuando las criaturas inteligen-
tes reclamaron la posesión, rompiendo así, por el pecado y el mal, 
la orden establecida por Dios. Para sus siervos, el hecho de que sea 
el propietario del cosmos significa que todo lo que tenemos lo he-
mos recibido en forma de dádiva, aun cuando, aparentemente, sea 
el resultado de nuestro trabajo y de nuestros esfuerzos. Solamente 
nos podemos beneficiar de lo que ya le pertenece, cuando amoro-
samente lo reparte con nosotros. La implicación es que la fuente de-
finitiva de nuestras bendiciones no es otra criatura, sino el Creador 
(Gén. 14:23) y que, cualquier cosa que le demos, ya le pertenece. 

3. Dios, como el único Creador y Propietario del universo, tie-
ne el derecho exclusivo de recibir honra y gloria de todas sus 
criaturas. Provee significado, orientación y dirección a la existencia 
de ellas, y estas le deben responder con amorosa gratitud por su 
propia experiencia y por las bendiciones que constantemente enri-
quecen su vida. Esta respuesta de amor, normalmente, asume la for-
ma de culto como un hecho y como una forma de vida. Somos ben-
decidos por el hecho de que, en contradicción con las sociedades 
politeístas, adoramos solo a un Dios. Nuestra lealtad no está dividida 
en un intento de agradar los deseos de muchos poderes espirituales. 
Honramos y damos gloria exclusivamente al Creador del cielo y de 
la tierra. 

Es en el contexto de estas ideas que Abram devolvió el diezmo 
al Señor. Reconoció que Dios es el Creador de todo lo que hay en el 
universo y, por consiguiente, todo le pertenece. Es el único a quien 
tenía que dar honra y gloria. La devolución del diezmo presupone 
esa comprensión especial de Dios, del mundo y del papel de los se-
res humanos. El acto de devolver el diezmo está motivado por estas 
ideas, las abarca y, al mismo tiempo, las expresa. 



2 0 Seminario  de  enriquecimiento espiritual  –  Viva mejor con más salud  114

Anotaciones

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................	

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................	

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................	

..............................................................................

I. El diezmo: Firmado en el amor redentor de Dios
Como Creador, Dios está constantemente sustentando su crea-

ción, dado que por su naturaleza finita, si fuese librada a sí misma, 
perecería. No es un Creador ausente, sino el que, mediante su poder, 
sustenta todas las cosas (Neh. 9:6). Con la entrada del pecado en el 
mundo, Dios decidió hacer más que continuar sustentando su crea-
ción. Ahora había un enemigo que debía ser vencido. En este conflic-
to contra los poderes de las tinieblas, Dios nunca abandonó su dere-
cho a la propiedad del universo, sino que constantemente se opuso 
a ellos. Esto puede ser ilustrado en la experiencia de Abram, que fue 
forzado a confrontar a su enemigo en la guerra. Después de regresar 
victorioso, Melquisedec informó al patriarca que su vida fue preserva-
da por el Señor, “que entregó tus enemigos en tu mano” (Gén. 14:20). 
Abram reconoció este hecho y que la victoria sobre el enemigo fue 
una dádiva de Dios. Entonces, le dio el diezmo a Melquisedec. 

La constante presencia salvadora de Dios entre su pueblo, como 
la única fuente de bendición, está obviamente asociada con el diez-
mo. Es mediante la bendición de su presencia que la preocupación 
providencial de Dios por su creación se expresa. La devolución del 
diezmo es precedida por la revelación de la gracia amorosa de Dios 
por nosotros. Presupone que fuimos bendecidos por la gracia salva-
dora de Dios. Fue la presencia preservadora y redentora de Dios la 
que llevó a Jacob a devolver el diezmo (Gén. 28:20-22). Solamente 
los que experimentan esta presencia redentora están dispuestos a 
devolver su diezmo al Señor. Siendo así, la devolución del diezmo no 
es un intento de obtener la bendición, sino la respuesta a las bendi-
ciones recibidas. 

La bendición de la presencia del Señor con nosotros, en un mun-
do de pecado y muerte, alcanzó su más sublime expresión en la vida 
y la obra de Jesucristo. En él, Dios vino a habitar entre nosotros, ase-
gurando la redención eterna a los que creen en él (Juan 1:14; 3:16, 
17). En él, y a través de él, Dios “bendijo con toda bendición espiritual 
en los lugares celestiales en Cristo” (Efe. 1:3). Dentro de este contexto 
teológico, el diezmo podría ser interpretado como un acto de culto a 
través del cual reconocemos a Dios como nuestro Redentor y por el 
que voluntariamente rendimos nuestra vida y todo lo que tenemos 
a aquel por medio de quien tenemos todas las bendiciones concedi-
das: Jesucristo. Este aspecto teológico acerca del diezmo lo aleja de la 
percepción potencial de una obra meritoria de salvación de nuestra 
parte. No damos para recibir, sino que damos porque ya recibimos 
una bendición del Señor. 

II. El diezmo: encuentro con lo santo
En la Biblia, el diezmo es un tipo único de ofrenda (Núm. 18:24). 

Esta singularidad está afirmada en la propia naturaleza de esta por-
ción particular de nuestras rentas, conforme a la determinación de 
Dios. Claramente, él afirma que el diezmo “es cosa dedicada [santa] 
a Jehová” [qodeš laYHWH] (Lev. 27:30). En la Biblia, santo es lo que es 
separado de lo común para ponerlo al servicio exclusivo del Señor. Él 
designa lo que es único, diferente y que no puede ser tratado de la 
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misma forma que lo común. La singularidad de lo santo está basada 
en el hecho de que participa de la santidad del Señor. Él es el San-
to de Israel. Esta comprensión teológica de la naturaleza del diezmo 
contiene en sí algunas implicancias importantes: 

1. Al declarar al diezmo como “santo”, Dios lo estaba separando 
para sí, colocándolo fuera de nuestro control y uso común. no nos 
pertenece. Dado que el Señor ya lo declaró santo, no necesitamos ha-
cerlo santo a través de nuestros actos de consagración. Ya se espera 
de nosotros que lo reconozcamos como santo; es decir, pertenecien-
te al Señor. En cierto sentido, el diezmo es semejante al sábado. Dios 
declaró al sábado “santo al Señor” [qodeš laYHWH] (Éxo. 16:23), ha-
ciendo que no sea necesario para los israelitas consagrarlo al Señor. 
Estas horas sagradas le pertenecen, y no a nosotros. Somos llamados 
a mantenerlo santo mediante su debida observancia. En el caso del 
diezmo, lo mantenemos santo al devolverlo al Señor, que es el único 
propietario.

2. Al colocar el santo diezmo en nuestras manos, Dios nos permi-
tió tenerlo en nuestro poder y tratar con lo santo. En el Antiguo tes-
tamento, lo “santo” era primeramente colocado en las manos de los 
sacerdotes, señalados por Dios para ser sus administradores. A través 
del diezmo y del sábado, Dios democratizó la función sacerdotal, per-
mitiendo a cada miembro de la comunidad del Pacto el privilegio 
sacerdotal de administrar lo santo para él. uno de los principales ob-
jetivos de esta democratización es que nos desafía a ser santos. Solo 
los que son santos pueden tocar lo santo sin profanarlo. A través del 
sistema de diezmos, y por medio de muchas otras formas, Dios está 
intentando recrear en nosotros su imagen. 
Al darle lo santo, estamos imitando al gran 
Dador. Lo mismo se aplica al sábado. Él des-
cansó en ese día y, cuando descansamos en 
el sábado, lo estamos imitando; haciéndonos 
a su imagen. La naturaleza ejemplar de la ac-
ción divina está bellamente encapsulada en 
Levítico 20:26: “habéis, pues, de serme santos, 
porque yo Jehová soy santo” (Lev. 20:26). El 
patrón máximo no es una ley, sino el carácter 
divino. La devolución del diezmo nos ayuda a 
alcanzar ese blanco. 

3. El hecho de que el diezmo es santo, 
lo transforma en una prueba de lealtad de 
cada persona. nos provee evidencia objetiva 
y evalúa la riqueza de nuestro compromiso 
de fe hacia el Señor. Es una prueba, porque 
nos alcanza en lo que parece ser una forma 
común: a través de nuestro trabajo. Parece 
formar parte de nuestro sueldo y, no obs-
tante, el Señor dice: “¡Es santo al Señor!” La 
prueba nos obliga a responder la pregunta: 
¿Estamos dispuestos a reconocer la santidad 
del diezmo y a actuar de acuerdo con esto? Es una prueba porque 
establece límites a nuestra libertad, al llamarnos la atención hacia el 
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hecho de que somos dependientes de Dios. Conservarlo bajo nuestra 
posesión y usarlo conforme a nuestro deseo, aun cuando la motiva-
ción sea buena, es violación de la santidad del diezmo. Dios espera 
que hagamos única y exclusivamente una cosa con el diezmo: Que 
se lo devolvamos a él. Dios colocó algunos límites a nuestro señorío 
sobre el mundo natural. 

4. La santidad del diezmo hace de su devolución al Señor un acto 
de culto, mediante el cual rededicamos nuestra vida a él. El diezmo 
es ganancia y, al mismo tiempo, es santo. El hecho de que nos llegue 
en forma de ganancia significa que es un fragmento de nuestra exis-
tencia. El hecho de que sea santo significa que no podemos retener-
lo, que debemos devolverlo a Dios. La confluencia de estas dos ideas 
desemboca en el culto, a través del cual rendimos al Señor la totalidad 
de nuestra vida en un acto altruista de amor. No quiere decir que, al 
dar el diezmo, estamos al mismo tiempo simplemente consagrando al 
Señor el resto de nuestra ganancia. Al considerar el diezmo como un 
fragmento de nuestra vida, estamos dando al Señor la totalidad de ella, 
sobre la base de la visión bíblica de que una parte puede representar 
todo. Mediante este acto de adoración, reconocemos de forma sin par 
que la vida pertenece al Señor. A través del diezmo demostramos en 
el culto esta convicción teológica y esta preocupación existencial. 

5. La santidad del diezmo implica que, debido a que le pertenece 
al Señor, él es el único que puede determinar cómo debe ser usado. En 
el Antiguo Testamento, decidió dárselo a los levitas para su servicio en 
el Tabernáculo (Núm. 18:21). Al devolvérselo, permitiendo que lo use 
de acuerdo con su voluntad, el diezmo es permanentemente removi-
do de nuestra esfera de control y se hace irrecuperable. En su libertad, 
Dios usa el diezmo como un medio de intensificar su propósito de 
salvación de la raza humana. El diezmo es la provisión de Dios para 
los que escogió como ministros de la comisión evangélica (ver 1 Cor. 
9:13). Podría haberles hecho provisión de muchas otras formas y, en 
muchos casos, así lo hizo. Pero el diezmo parece ser una de las formas 
más eficientes de alcanzar su blanco en un mundo de pecado y en 
rebelión, en el que predomina el egoísmo. La devolución del diezmo 
mantiene viva, en la memoria de los creyentes, la convicción de que el 
ministerio evangélico está en manos del Señor, y que colocó en nues-
tras manos lo que necesita que sea realizado en la misión atribuida a 
su iglesia. 

Tenemos un papel que desempeñar en la implementación del 
plan redentor de Dios para la raza humana, y esa participación es es-
pecialmente visible en el acto de devolver el diezmo. A pesar de todo, 
debemos comprender claramente que, desde la perspectiva teológi-
ca, cuando devolvemos el diezmo no estamos “dando” el diezmo al 
obrero evangélico; sencillamente se lo estamos devolviendo a Dios. 
Tampoco somos nosotros los que decidimos que el diezmo debe ir a 
la obra evangélica; fue Dios quien así lo determinó. Es teológicamente 
importante saber que nuestra responsabilidad en la devolución del 
diezmo no depende de la calidad del trabajo realizado por el obre-
ro evangélico, sino del hecho de que el diezmo pertenece a Dios y 
su expectativa de que se lo devolvamos. La devolución del diezmo 
también es teológicamente importante en lo que respecta a nuestro 
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privilegio de tener acceso directo y personal a Dios, sin mediación 
humana. Cuando, en el culto, devolvemos el diezmo a Dios, recono-
ciendo que él es el responsable de su uso, estamos manteniendo una 
relación personal con él. 

Conclusión
En la Biblia, la devolución del diezmo está asociada con varias 

ideas teológicas importantes, que la transforman en una experiencia 
religiosa enriquecedora. El diezmo presupone la cosmovisión bíblica 
que afirma que Dios es el Creador, el Redentor y nuestro único ob-
jeto de adoración. Cuando devolvemos el diezmo, estamos demos-
trando nuestro compromiso con la cosmovisión bíblica y nuestro 
papel como siervos del Señor. Si guardar el sábado nos hace recor-
dar que Dios es nuestro Creador y Redentor, devolver el diezmo nos 
hace recordar que todo le pertenece como Creador y Redentor. En 
un mundo maldecido por el pecado, la presencia salvadora de Dios 
se manifiesta a través de sus bendiciones salvadoras. La devolución 
del diezmo significa el reconocimiento de que recibimos de Dios sus 
bendiciones de salvación por medio de Cristo. 

El diezmo es santo por decreto divino. Dios estableció que le 
pertenece exclusivamente. No nos pertenece, aun cuando nos lle-
gue como parte de nuestro sueldo o nuestra ganancia. Nos llega 
envuelto por lo común, pero es santo. Se asemeja al sábado que, en 
sí mismo, es igual a cualquier otro día de la semana. Sabemos que 
es santo, y que debe ser guardado como santo, porque el Señor lo 
declaró santo. Colocó en nuestras manos lo santo y, en el proce-
so, comparte su santidad con nosotros. El hecho de que el diezmo 
nos llegue indiferenciado de nuestra ganancia o de nuestro sueldo, 
hace de él una prueba de lealtad al Señor. Como prueba, nos reve-
la a nosotros, y no a Dios, la profundidad y la totalidad de nuestro 
compromiso hacia él como Creador y Redentor, y la aceptación de 
nuestro papel como mayordomos del Señor. Al devolver el diezmo 
a Dios, reconocemos que es el propietario y que, por lo tanto, tiene 
el derecho a determinar cómo debe ser utilizado. En su sabiduría, 
Dios estableció que el diezmo fuese usado para promover la misión 
de la iglesia a través del ministerio evangélico. Lo coloca al servicio 
de su voluntad salvadora. 
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Seminario 22

El mensaje de salud y los tres 
mensajes angélicos

“La reforma pro salud se halla tan estrechamente relacionada 
con el mensaje del tercer ángel como el brazo lo está con el 

cuerpo; pero el brazo no puede ocupar el lugar del cuerpo” (El colpor-
tor evangélico, p. 191). 

El objetivo de los tres mensajes angélicos es preparar a un 
pueblo para la venida de Cristo. 

“Una gran obra de reforma debía realizarse para preparar a un 
pueblo que pudiese subsistir en el Día de Dios. El Señor vio que mu-
chos de los que profesaban pertenecer a su pueblo no edificaban 
para la eternidad, y en su misericordia iba a enviar una amonesta-
ción para despertarlos de su estupor e inducirlos a prepararse para 
la venida de su Señor. Esta amonestación nos es presentada en el 
capítulo catorce del Apocalipsis. En él encontramos un triple mensa-
je proclamado por seres celestiales y seguido inmediatamente por 
la venida del Hijo del Hombre para segar ‘la mies de la tierra’ ” (El 
conflicto de los siglos, p. 357).

El primer mensaje angélico: adoración total
“Temed”: aspecto mental (Prov. 1:7). Es tiempo de limpiar la 
mente, de llevarla cautiva a Dios. 
 “Adorad”: aspecto espiritual. Adoración al Creador, en lugar de 
la criatura. 
“Dadle gloria”: aspecto físico (1 Cor. 6:19, 20; 7:31). Glorificar en 
el cuerpo.

El tercer mensaje angélico
No adorar la imagen de la bestia, no aceptar su señal. 
Los 144.000 escogieron el sello de Dios. 
La cuestión principal no es cuántos o quiénes son, sino lo que 
son. 
Foco: propiedad divina. El nombre en la frente indica de quién 
son propiedad. 
Es algo que no puede ser escondido.
Testimonio: en su boca no se halló “carnada”; atrayente por fuera, 
pero destructora por dentro. Lo que aparentan, son. 

El mensaje de salud y el tercer mensaje angélico
“Me fue mostrado que la reforma pro salud es una parte del mensa-

je del tercer ángel, y está tan estrechamente relacionada con él como 
el brazo y la mano lo están con el cuerpo humano” (Consejos sobre el 
régimen alimenticio, p. 36). 

Razones para proclamar el mensaje de salud:
Dios entra en contacto con nosotros por medio de nuestras per-
cepciones (cuerpo). Debilitarlas es el trabajo de Satanás. 

●

●

●

●
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●

●

●

●

●
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William de Moraes

Interrelación entre la salud física y la espiritual; preparación para 
la venida de Cristo. 
El mensaje de salud nos da fuerzas para proclamar el mensaje 
del tercer ángel. 
El mensaje de salud atrae a otras personas a Cristo.
Es un ejercicio de amor: a Dios (Creador), a sí mismo y al otro. 

“Mucho del prejuicio que impide que la verdad del mensaje del 
tercer ángel llegue a los corazones de la gente podría eliminarse si se 
prestara más atención a la reforma pro salud. Cuando la gente se in-
teresa en este tema, con frecuencia queda preparado el camino para 
la entrada de otras verdades. Si ellos ven que actuamos inteligente-
mente con respecto a la salud, se mostrarán más dispuestos a creer 
que nuestras doctrinas bíblicas son sólidas” (Consejos sobre la salud, 
p. 450). 

Lleva vida a las iglesias
“Enviad a la iglesia obreros que pongan 

los principios de la reforma pro salud en su 
relación con el mensaje del tercer ángel de-
lante de cada familia e individuo. Animad a 
todos a participar en la obra para sus próji-
mos, y veréis si el pan de la vida no vuelve 
rápidamente a estas iglesias” (El ministerio de 
la bondad, p. 128).

Empeño de pastores y miembros
“Vi que, como pueblo, veremos efectuar 

un movimiento de avance en esta gran obra. 
Los ministros y el pueblo deben actuar de 
concierto. [...] La glotonería es el pecado pre-
valeciente en esta era. El apetito pecaminoso 
convierte en esclavos a hombres y mujeres, 
entenebrece sus intelectos y entorpece sus 
sensibilidades morales hasta un grado tal 
que las sagradas y altas verdades de la Pala-
bra de Dios no son apreciadas. Las propen-
siones inferiores han dominado a hombres y 
mujeres” (Consejos sobre el régimen alimenti-
cio, pp. 36, 37). 

Manifestación del amor de Dios
“Nuestro misericordioso Padre celestial ve la condición deplorable 

de los hombres que, a sabiendas unos, por ignorancia muchos, viven 
violando las leyes que él estableció. Pero, por su amor y compasión 
hacia la humanidad, él hace resplandecer la luz de la reforma pro sa-
lud” (Ibíd., pp. 81, 82).

Dificultades de los obreros
“Aunque la reforma pro salud no es el mensaje del tercer ángel, se 

halla estrechamente relacionada con él. Los que proclaman el men-
saje también deben enseñar la reforma pro salud. Es un tema que de-

●

●

●

●
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bemos entender, a fin de estar preparados para los acontecimientos 
inmediatos, y debe tener un lugar prominente. Satanás y sus agentes 
están tratando de obstaculizar esta obra de reforma, y harán todo lo 
que puedan para afligir con perplejidades y cargas a los que se em-
peñen en ella de todo corazón” (Ibíd., p. 91).

Misión
“Es el deseo del Señor que la influencia restauradora de la refor-

ma pro salud sea una parte del gran esfuerzo final para proclamar el 
mensaje evangélico” (Ibíd., p. 89).

Ministerio
“La obra médica misionera trae a la humanidad el evangelio de la 

liberación del sufrimiento. Es la obra pionera del evangelio. Es el evan-
gelio en la práctica, la revelación de la compasión de Cristo. [...] Tra-
tad de restaurar el enfermo a la salud. Este es el ministerio verdadero. 
Recordad que la restauración del cuerpo prepara el camino para la 
restauración del alma” (El ministerio médico, pp. 316, 317). 

Mensaje de salud y espiritualidad
“Debe realizarse un reavivamiento y una reforma bajo la ministra-

ción del Espíritu Santo. Reavivamiento y reforma son dos cosas dife-
rentes. El reavivamiento significa una renovación de la vida espiritual, 
una vivificación de los poderes de la mente y del corazón, una resu-
rrección de la muerte espiritual. La reforma significa una reorganiza-
ción, un cambio en las ideas y las teorías, en los hábitos y las prácticas. 
La reforma no traerá los buenos frutos de la justicia a menos que esté 
vinculada con el reavivamiento del Espíritu. El reavivamiento y la re-
forma han de realizar la obra señalada, y al hacer esta obra ambos 
deben combinarse” (Servicio cristiano, pp. 53, 54).
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 Introducción

Hablar de vida saludable sin tomar en cuenta alimentos saludables 
y bien preparados no es ni racional ni lógico. Y fue pensando en 

usted, que se dedica a este ministerio, que decidimos incluir en el SEE 
II esta guía de alimentación saludable.

La idea básica es que usted pruebe, durante los próximos cuarenta 
días, una propuesta diferente para alimentarse. En caso de que eso le 
haga bien, continúe durante los próximos ciento ochenta días.

Contenido básico: un menú para el desayuno, el almuerzo y la cena, 
dieta y diversas recetas.

La propuesta de este guía es una sugerencia. Siéntase libre y, en 
caso de que tenga una manera de mejorar lo que aquí se expone, 
lo invitamos a que se una a nosotros en esta misión sagrada. Lo que 
queremos es mejorar la calidad de vida de los miembros de nuestra 
iglesia en particular y de las personas en general.

Las personas invitadas para escribir cada sección fueron las herma-
nas Erni Köhler, Joseni França, Nair Bessa y Ángela Alves, que rápida-
mente aceptaron el desafío. A ellas nuestra gratitud por la rapidez y el 
empeño en la producción de esta guía.

MENÚ SUGERIDO
 	 La siguiente sección fue preparada por Erni Köhler.

1. Para el desayuno
Observación: Para personas adultas y mayores, la leche debe ser 

descremada. Para niños, adolescentes y jóvenes, leche entera.

DESAYUNO 
Para siete días

Domingo
Niños:                1 vaso de licuado.

	                 2 rebanadas de pan integral, 1 huevo cocido 
                               (poché), 
                               1 rebanada de queso.

Adultos:         1 taza (té) de leche descremada.
	                 1 cucharadita de cebada soluble.
	                 1 rebanada de pan integral, 1 rebanada de queso
                               fresco, 1 rodaja de mamón, o papaya, con 1
                               cucharada de ricota amasada.

Refrigerio de la mañana:
Niños:             1 pera y 1 banana.
Adultos:          1 vaso de jugo.

Merienda:
Niños:              Jugo de mango y galletitas.
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Adultos:          2 rodajas de ananá / piña.

Cena: 
Sopa de legumbres.
2 porciones de pizza casera.
1/2 vaso de yogur con gelatina.
1 banana.

Antes de dormir: 
Té de cáscara de manzana o manzanilla con una tostada y 
 paté.

Lunes
Niños:	 2 rebanadas de pan integral.

	 1 porción de tarta de zanahoria.
	 1 plato de copos o granola.
	 1 vaso de leche entera.

Adultos:
	  1 porción de tarta de zanahoria.
	  1 vaso de leche descremada.
	  2 cucharadas de granola.
	  Jugo de: 1 zanahoria, 1 manzana y 1 naranja. 
       Centrifugue y tómelo antes de desayunar.

Refrigerio de la mañana:
Niños:             1 vaso de jugo y 1 porción de tarta.
Adultos:            1 vaso de jugo de frutas y 3 galletitas saladas.

Merienda:
Niños:               1 vaso de licuado y 1 porción de tarta.
Adultos:           1 rodaja de fruta.

Cena:
3 mini pizzas (porciones individuales).
1 vaso de licuado.
1 rebanada de queso blanco.
1 rebanada de pan integral.

Antes de dormir: 1 manzana.

Martes
Desayuno:
Licuado de banana, avena y leche.
Emparedado con 1 rebanada de queso blanco y 1 huevo
cocido (poché).
1 naranja.

Refrigerio de la mañana:
Niños:               1 vaso de jugo de uva o de otro jugo.
Adultos:           1 pote de crema de palta (aguacate) con yogur.
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Merienda de la tarde:
Niños:               

        1 taza (té) de mango picado.
	                 3 galletitas saladas con requesón casero.
Adultos:           

        1 rodaja de sandía.

Cena:
Niños:	

       2 porciones de fugazza.
	 1 vaso de jugo de maracuyá.
	 1 vaso de yogur con miel.

Adultos:	
                        1 porción de hogaza

	 1 vaso de yogur con miel.
	 1 vaso de jugo.

Miércoles

Desayuno: 
Niños: 	
                             1 vaso de yogur con miel.

	 1 porción de pastel. (Ver receta.)
	 1 banana y 1 mamón, o papaya.

Adultos:	
                         1 vaso de yogur con granola.

	 1/2 porción de pastel.
	 1 fruta.

Refrigerio de la mañana:
Niños:                1 vaso de jugo y 3 galletitas.
Adultos:            2 rodajas de ananá / piña.

Merienda:
Niños:                1 vaso de licuado y 2 galletitas caseras de avena.
Adultos:            1 rodaja de melón y 3 galletitas.

Cena:
Niños:                
                                1 plato, de sopa, de legumbres, y 1 emparedado con 
                            tomate, lechuga, queso y mayonesa.
Adultos:            1 plato de sopa y 1 emparedado.

Jueves

Desayuno:
Niños: 

	 1 plato de avena con leche.
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	 1 rebanada de pan.
	 1 rebanada de queso.

Adultos:
	 1 plato de avena con leche.
	 1 rebanada de pan integral con jalea y
       queso blanco o ricota.

Refrigerio de la mañana
Niños:                1 empanada asada y 1 vaso de jugo.
Adultos:            1 vaso de jugo.

Merienda:
Niños:                2 rebanadas de pan y 1 vaso de leche con jalea.
Adultos:            1 rodaja de melón.

Cena
Niños:                3 empanadas asadas, 2 platos, de sopa, dulce 
                         de frutas y 1 vaso de leche.
Adultos:           2 empanadas asadas, 1 plato de sopa, dulce 
                         de frutas y 1 fruta.

Antes de dormir: 1 fruta con una galletita.

	 Viernes
Desayuno:
Niños:

	 1 vaso de leche con copos o granola.
	 2 rebanadas de pan con queso blanco y jalea.
	 1 fruta.

Adultos:
	 1 vaso de leche y cebada.
	 1 rebanada de pan integral con queso y paté 
       vegetal.
	 1/2 mamón, o papaya.

Refrigerio de la mañana:
Niños:              Jugo de frutas y 2 panes de queso.
Adultos:             2 rodajas de sandía.

Merienda:
Niños:                2 panes de queso y 1 vaso de yogur con mango.
Adultos:            2 panes de queso y 1 rodaja de mango.

Cena (festiva):  
Pastel (ver recetas dulces), Sopa dulce de frutas y Pan de queso, 

frutas.

Antes de dormir:  1 fruta.
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Sábado

dESAyuNO:
Niños:

 1 vaso de leche.
 1 pedazo de pastel y pan de queso.
 1 fruta.

Adultos:
 1 vaso de licuado.
 2 panes de queso.

REFRigERiO dE LA mAñANA PARA NiñOS EN LA igLESiA:
1 vaso de jugo o galletita y 2 bananas.

mERiENdA:
Niños:                Sopa dulce de frutas y 1 vaso de jugo de frutas.
Adultos:        1 fruta.

CENA:
Niños: 

        3 pizzas caseras (dejar preparadas), Jugo de 
       maracuyá, 
       1 vaso de yogur y 1 porción de torta.

Adultos:
               2 porciones de pizza o de tarta salada, 1 vaso de jugo
                   y  ½  vaso de yogur.

ANtES dE dORmiR: 1 fruta.

	 Domingo

dESAyuNO:
Niños:

               1 vaso de jugo.
               1 porción de torta, pan de queso.

Adultos:
               1 vaso de jugo.
               1 rebanada de pan con queso blanco, paté 
                      vegetal o jalea.

REFRigERiO dE LA mAñANA:
Niños:                  1 fruta.

Adultos:              1 rodaja de ananá / piña.

mERiENdA:
Niños:                  1 rebanada de pan de miel, 1 vaso de yogur 
                            natural y 1 fruta.
Adultos:              1 rodaja de melón.
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Cena
1 taza, de sopa, de choclo verde.
1 rebanada de pan con paté vegetal o jalea.

Antes de dormir: Jugo de maracuyá.

ALMUERZO
Menú sugerente.

Domingo
2 porciones de lasaña o tarta.
2 hamburguesas de soja.
Ensalada: coliflor, chauchas cocidas con choclo verde,  lechuga 

americana con tomate y palmito (opcional).
Postre: gelatina con yogur.

Lunes
3 cucharadas de arroz integral con semillas de ajonjolí integral 

tostadas con sal marina. (Se lo encuentra en tiendas de productos 
naturales. Lo llamaremos Gersal.)

1 cucharón de porotos.
1 fuente pequeña de gluten rehogado con legumbres.
1 huevo cocido (poché).
Postre: pastel alemán de ricota.
Ensalada: col cruda, rábano, pepino, lechuga, tomate, zanahoria 

cruda, condimentos a gusto (limón, sal y aceite de oliva).

Martes
2 cucharones de ensopado de garbanzos con soja texturizada 

hidratada en una buena salsa.
4 cucharadas de arroz blanco con harina y germen de trigo, y 

ajonjolí (agregue el arroz en el plato y después mezcle con una 
cucharita de la mezcla).

1 porción de tarta de triguillo.
Ensalada a voluntad. Condimento: limón, sal y aceite. Legumbres 

cocidas a gusto.
Postre: pastel de coco.

Miércoles
1 plato hondo de potaje de porotos negros vegetariana.
1 fuente pequeña de col rehogada.
4 cucharadas de harina de mandioca condimentada [farofa / 

fariña] de zanahoria con huevos.
2 cucharadas de arroz integral.
Ensalada cruda a voluntad. Legumbres a gusto, cocidos y 

condimentados con salsa de yogur.
Postre: 1 naranja o ensalada de frutas.
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Jueves
2 enrollados de papa con queso.
2 porciones de asado de papa.
2 cucharadas de brócoli condimentado.
3 cucharadas de zanahoria con frutas.
Ensalada cruda a voluntad.
Postre: 1/2 manzana al horno o gelatina colorida.

Viernes
1 plato hondo de fi deos.
2 albóndigas de avena.
Ensalada a voluntad y 1/2 taza (té) de legumbres cocidas.
Postre: yogur batido con mango. Sirva en copas y decórelas con 

pedazos de mango, sin azúcar.

Sábado
2 cucharones de estofado de carne vegetal con crema de leche.
4 cucharadas de arroz.
Pionono salado.
Ensalada cruda a voluntad.
1/2 taza (té) de legumbres cocidas y condimentadas con sal, limón 

y aceite.
Postre: frutas secas con gelatina de ananá / piña.

Domingo
tarta de palmitos.
Bife de gluten a la rolé con salsa.
Ensalada nido.
Ensalada de legumbres.
Postre: pastel de helado.

¡BuEN PROVECHO!
Enriquezca su menú con más recetas extra y adapte sus alimentos 

de acuerdo con el clima en el que vive, su edad, su ocupación y el 
lugar en el que reside.
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Reguladores Energéticos Constructores

Mamón 
papaya, 
caqui, 
guayaba, 
naranja / lima.
Banana, 
manzana, 
pera, etc. 

Pan integral,
Polenta de harina de maíz integral, 
choclo verde cocido o asado, 
granola.
Papilla de trigo en grano, 
avena. 
	

4 a 5 castañas, 
4 a 7 almendras, 
1 cucharada de maní crudo, 
yogur.
Patés vegetales para el pan:
aceituna, 
palta / aguacate, etc.

Comer 2 calidades Comer 1 calidad. Comer 1 calidad.

Reguladores Energéticos Constructores

Ensaladas:
zanahoria, 
remolacha, 
rábano, 
nabo, 
lechuga, 
achicoria, 
acelga.
Pepino, 
pimentón / morrón, 
chaucha, 
perejil, 
cebolla o ajo, etc.
	
Condimentar con: limón y sal 

o crema de palta / aguacate o 
Gersal. No usar aceite.

Arroz integral, 
polenta de harina de maíz integral, 
puré de papa o de mandioca.
Trigo en pan, 
triguillo, etc.

Poroto, 
lentejas, 
arvejas, 
4 a 6 aceitunas.
4 a 7 almendras,
4 a 5 nueces, 
1 cucharada de maní crudo,
1 pedazo de coco.

Comer 1 ó 2 tipos de hojas, 
1 ó 2 raíces y
1 fruto.

Comer 1 calidad. 
No mezcle los feculentos con 
los farináceos.

Comer 1 calidad.

Rehogados en el vapor:  
Zapallito, 
chauchas, 
brócoli, 
acelga, 
coliflor, 
escarola, etc.

Comer 1 ó 2 calidades.

MENÚ
Desayuno (coma primero los crudos)

Almuerzo (coma primero los crudos)
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Desayuno: Almuerzo: Cena:

Yogur natural descremado
 (1 vaso - 200 ml)
Mamón o papaya (1 rodaja
 mediana)
Pan integral (1 rebanada)

Huevo cocido (poché) (1 unidad)
Arroz integral (2 cucharadas 
llenas)
Zapallito rehogado (1/2 taza)
Ensalada cruda a voluntad 

Yogur natural descremado. 
(1/2 vaso)
Naranja-lima (2 unidades)
Galletitas crakers integrales 
(2 unidades)

Desayuno: Almuerzo: Cena:

�Leche descremada (1 vaso - 200 ml)
Banana (2 unidades pequeñas)
Pan de centeno (1 rebanada)
Queso minas (1 rebanada 
pequeña) (Ver la receta en esta
misma apostilla.)

Papa cocida
 (2 unidades  medianas)
Berenjena (1 unidad pequeña)
Bife vegetal (100 g)
Ensalada cruda a voluntad

Jugo de frutas
 (1 vaso - 200 ml.  Sin azúcar.)
Pera (1 unidad)
Galletitas de agua y sal
 (4 unidades)

Martes

Desayuno: Almuerzo: Cena:

Avena con leche descremada
 (½ taza)
Manzana (1 unidad)
Pan de gluten (2 rebanadas)

Polenta (4 cucharadas llenas)
Palmito (1/2 taza)
Soja cocida o carne de soja
 (3 cucharadas)
Ensalada cruda a voluntad

Leche descremada. 
(1/2 vaso - 100 ml)
Mamón o papaya. 
(1 rodaja pequeña)
Pan integral tostado. 
(1 rebanada)

Miércoles

Desayuno: Almuerzo: Cena:

��Jugo de naranja (1 vaso - 200 ml)
Ananá / Piña (2 rodajas)
Pan integral (2 rebanadas)
Paté de soja (1 cucharadita)

�Fideos integrales (3 cucharadas)
Papa cocida (1 taza)
Ricota condimentada 
(4 porciones grandes)
Ensalada cruda a voluntad

Yogur natural descremado
 (1/2 vaso - 100 ml)
Manzana (1 unidad)
Tostada de gluten (2 unidades)

Jueves

Cena

1ª opción 
Reguladores

2ª opción 
Reguladores + energéticos

Ananá / piña, 
uva, 
frutilla, 
melón.
Naranja, 
toronja, 
sandía, etc.

Repetir el desayuno menos las oleaginosas
 (constructores)

Comer 1 calidad.

DIETA

Lunes

2 0 Seminario  de  enriquecimiento espiritual  –  Viva mejor con más salud
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SOPAS NUTRITIVAS

Sopa de avena
Ingredientes
4 litros de agua.
2 zanahorias picadas.
2 papas o mandiocas pequeñas.
1 sobre de caldo de legumbres (0% grasa).
2 dientes de ajo triturados.
2 cucharadas de perejil.
2 cucharadas de apio.
1/2 taza (té) de fideos para sopa.
1/2 taza (té) de avena.
2 cebollas ralladas.
3 cucharadas de aceite de canela.
2 tomates sin piel picados.
1/2 taza (té) de queso fresco picado y 

condimentado.
Preparación:
Rehogue los condimentos con aceite y la za-

nahoria picada en cubos. Junte el agua y la papa, 
y deje cocinar. Si es necesario, agregue más agua. 
Por último, coloque la avena y la sal. Deje hervir 
por algunos minutos. Agregue el perejil, el queso 
y apague el fuego de la olla. Sírvala calentita con 
tostadas y paté.

Sopa de choclo verde
Ingredientes: 
2 cucharadas de aceite.
4 choclos verdes, rallados. 
Perejil y sal a gusto.
2 huevos.
1 cebolla rallada.
2 litros de agua.
1 taza (té) de espinaca picada.
3 cucharadas de crema de leche light.
Preparación:
Rehogue los huevos con el aceite hasta dorar. Ag-

regue la cebolla y el agua. Coloque el choclo verde 
rallado pasado por un colador, con dos tazas (té) con 
agua, o triturándolo en la licuadora. Deje cocinar. Ag-
regue la espinaca picada y los condimentos. Agregue 
la crema de leche y sirva.

PATÉS 
Paté de ajo
Ingredientes: 
1 taza de té de masa de soja cocida, sin la piel.
2 dientes de ajo.

2 cucharadas de aceite de oliva.
1 cucharadita de sal.

Preparación:
Licúe la masa de soja junto con los otros 

ingredientes. 

Paté de aceitunas
Ingredientes:
1 taza básica de masa de soja cocida.
1/2 taza (té) de aceitunas picadas.
1 pizca de sal.
2 cucharadas de aceite de oliva o de canela.
Preparación:
Licúe todos los ingredientes.

Paté de zanahoria
Ingredientes:
1 taza (té) de masa de soja cocida.
2 zanahorias medianas (crudas o cocidas).
3 cucharadas de mayonesa de leche de soja 

(también puede ser leche de soja en polvo diluida 
con un poco de agua).

Sal.
Perejil.
Pimienta de Jamaica, si desea.
Preparación:
Licúe todos los ingredientes, con excepción de la 

mayonesa. Coloque la masa en una vasija y agregue la 
mayonesa, mezclando la preparación con un tenedor.

Paté de queso de soja con misso*
Ingredientes:
1/2 taza (té), de queso de soja cocido 

condimentado (cebolla, ajo, orégano, perejil, sal, etc.).
2 cucharadas de misso.
Perejil.
1/4 taza de caldo de queso de soja.
1 pizca de sal.
Preparación:
Licúe todos los ingredientes. Cuide la cantidad de 

sal, pues el misso ya es salado.
(*) Misso: Salsa fermentada de soja con mezcla de 

hierbas.

Paté de queso de soja
Ingredientes:
2 tazas (té) de queso de soja cocido
 (en agua, con condimentos a gusto).
1 cebolla rallada.
1 diente de ajo.
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1 atado de perejil.
1 cucharada de ajonjolí.
Sal a gusto.
Leche (para dar el punto en la masa).

Preparación:
Mezcle los ingredientes en la licuadora y agregue 

poco a poco la leche.

JUGOS NATURALES
Para el desayuno e intervalos de las
comidas

1. Jugo de: 1 rodaja de ananá / piña, 1 pera, ½ 
vaso de agua.

2. Jugo de: 1 zanahoria, 1 manzana, 1 naranja.
3. Jugo de calabaza cruda.
La calabaza contiene colágeno. 
1/2 taza (té) de calabaza, 1 zanahoria, 1 naranja y 

1 manzana.
Centrifugue y tómelo en el momento.
Opciones: 	
1/2 taza (té), de calabaza, 1/3 taza (té) de chaucha, 

1 tomate (sin semillas), 
1/3 taza (té) de zapallito, 1 hoja de coliflor, 1/4 de 

chaucha.
4. Jugo de pepino.
El jugo de pepino es un diurético natural y de 

gran ayuda en la disolución de cálculos renales. Es 
excepcionalmente rico en vitaminas y minerales.

Licúe: 1/2 pepino con cáscara, 1 vaso de agua. 
Páselo por un colador y tómelo inmediatamente.

5. Jugo de: 1 zanahoria, 1/2 remolacha, 1 
naranja, 1 manzana.

Centrifúguelo y tómelo inmediatamente.
6. Jugo de coliflor.
1 hoja de coliflor, 1 vaso de agua, 1 manzana, jugo 

de un limón.
Licúe y tómelo enseguida. No debe ser colado.
7. Jugo de chaucha.
Es excelente para la salud de la piel, del cabello, 

de las uñas y para todo el metabolismo del cuerpo.
Este jugo es especial para los diabéticos, pues 

ofrece elementos importantes para el páncreas, para 
producir insulina.

Tome el jugo combinado con otras hortalizas o 
brotes.

JUGOS DE FRUTAS 
a) Ananá / Piña, menta y agua.
 b) Mamón papaya con frutilla.

c) Sandía. (No la mezcle con otras frutas. Así como 
el melón).

d) Sandía y agua. (Triture en la licuadora y no use 
ni azúcar ni edulcorante.)

e) Naranja, mamón o papaya y acerola.
f ) Naranja, 1 limón, lima, manzana, mamón o 

papaya, pera, toronja y uva (1 taza en granos). Para 
hepáticos. Licúe todo o centrifúguelo.

g) Manzana, mamón o papaya, frutilla y uva. (Para 
las enfermedades renales.)

h) Uva, toronja, frutilla, limón, naranja. (Para la 
fiebre.)

i) Ananá / Piña (1 rodaja, fresco) y 1 vaso de yogur 
natural. (Ayuda a reponer el calcio en el organismo. 
Para enriquecer, puede agregar 1 cucharadita de 
ajonjolí.)

Use frutas frescas disponibles en su región.
Haga, una vez por mes, un día solamente de jugos 

variados. Tómelos de tres en tres horas.

Más sugerencias

Jugo de manzana
2 manzanas y 1 taza (té) de cerezas frescas sin 

carozo.
Lave muy bien las frutas con abundante agua 

y jabón neutro. Enjuague y pique con cáscara, 
centrifugue y sirva.

Jugo de uva y manzana
1 manzana y 1 racimo de uvas.
Lave las frutas. Desgrane la uva. Corte la manzana 

en rodajas. Mézclelas con las uvas. Centrifugue y 
sírvalo.

Ponche
1 taza (té), de cerezas frescas (esto en la época de 

cosecha de la fruta), 2 duraznos sin carozos, 2 peras.
Mezcle y centrifugue.
Kiwi
1 naranja, 2 kiwis, 2 toronjas.
Lave y pele las frutas. Centrifugue y sirva.

Fortificante
(Fortificante para el cansancio y anemia)
1/2 kg de remolacha, pelada y centrifugada.
Coloque en la licuadora el jugo extraído de la 

remolacha, agregue 1 1/2 vaso de melado. Licúe muy 
bien. Coloque 1 litro de jugo de uva integral. Guarde 
en la heladera en un recipiente con tapa. Comience 
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tomando una cucharada de postre tres veces por día. 
Cada día aumente un poco más la dosis, hasta llegar 
a tomar un vaso pequeño (descartable de café) dos 
veces por día. Después de 15 ó 20 días vuelva a su 
médico y realice los exámenes para ver cómo está de 
su anemia.

ENSALADAS
Aceite dulce casero
Ingredientes:
300 gr de aceitunas negras.
1 lata de aceite de girasol o de soja.
2 dientes de ajo.
Preparación
Lave las aceitunas, séquelas en un papel 

absorbente, sáqueles los carozos y colóquelas 
en un frasco. Quiebre los carozos con un martillo, 
juntándolos con las aceitunas. Agregue los dientes de 
ajo pelados, cubra todo con aceite, tape bien el frasco 
y guárdelo en un lugar oscuro por dos meses. Pasado 
ese tiempo, cuele el “aceite” en un paño fino de nailon, 
guardándolo en una botella oscura. Lave las aceitunas, 
para retirar cualquier vestigio de los carozos, y separe 
el contenido para usarlo en otras recetas.

Ensalada de trigo en granos
Preparación: 
Lave una taza (té) de trigo en granos a la noche 

o de mañana bien temprano, y déjelos en el agua 
(cuanto más tiempo quede en remojo, más rápido 
se cocinará). Cocine en la olla de presión, en una taza 
(té) con agua hirviendo y agregue la sal solo después 
de que esté cocido.

Cocine al vapor coliflor, chaucha, zanahoria y 
arvejas.

Mezcle las legumbres con el trigo en grano, sal a 
gusto, tomate, limón y mayonesa.

Decore el plato con hojas de lechuga picadas o 
achicoria.

Ensalada de coliflor de Bruselas
Ingredientes:
3 tazas (té) de coliflor de Bruselas.
1 vaso de requesón light.
3 yemas.
2 cucharadas de limón.
1 cucharadita de crema de cebolla.
1 pizca de pimienta de Jamaica. 
Preparación:
Cocine el coliflor de Bruselas con sal al vapor, 

durante quince minutos. Derrita el requesón 
mezclado con las yemas a baño María, en fuego bajo. 
Agregue el jugo del limón y la crema de cebolla, 
mezclándolo bien. Cocine, moviendo siempre, hasta 
que espese y quede cremoso. Retírelo del fuego, 
agregue la pimienta de Jamaica, coloque la coliflor 
de Bruselas en una fuente, coloque la salsa por arriba 
y sírvalo inmediatamente.

Ensalada mixta 1
Ingredientes:
4 zanahorias crudas ralladas (en rallador fino).
1/2 ananá / piña pelado y picado.
1 remolacha cruda rallada.
Sal y salsa a gusto.
Preparación
Coloque la remolacha en el centro de una 

bandeja, disponiendo a su vuelta el ananá / piña 
condimentado con sal y, por último, la zanahoria. 
Prepare una salsa con yogur, sal, limón y aceite. 
Sírvala con la ensalada.

Ensalada mixta 2
Ingredientes:
1 frasco de palmitos.
1 taza (té) de champiñón cortado en rebanadas.
1 taza (té) de queso de búfalo, en cubos.
1 frasco de pepinos en conserva.
2 vasos de choclos en miniatura.
Preparación:
	 Condimente con aceite, jugo de limón, 

alecrín y sal. Sirva en hojas de lechuga.

Ensalada de zanahoria, manzana 
y pasas de uva

Ingredientes:
3 zanahorias ralladas. (A lo largo, bien finitas.)
2 manzanas picadas.
1 taza (té) de pasas de uva lavadas.
1 taza (té) de mayonesa de leche.
Sal a gusto.
Preparación:
Mezcle los ingredientes.

Ensalada de papas
Ingredientes:
1 kg de papas cocidas (sin cáscara) en agua y sal.
1 frasco de palmitos.
1/2 taza (té) de aceitunas.
1/2 taza del caldo del palmito hervido y frío.
4 huevos.
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2 yemas crudas.
Aceite y sal.
Preparación:
Cocine las papas junto con los cuatro huevos (no 

coloque agua fría arriba de las papas).
Pique los palmitos, hiérvalos en la propia agua y 

deje enfriar. Pele y pique las papas, mezclándolas con 
los otros ingredientes.

Para hacer la mayonesa, licúe las yemas crudas, 
los huevos cocidos enteros, el limón, con sal y aceite, 
hasta que dé el punto. Decore la ensalada con ramitas 
de perejil y una rosa hecha con la cáscara del tomate.

Ensalada de brotes de porotos 
Ingredientes:
1/2 kg de brotes de porotos cocidos al vapor.
2 zanahorias cocidas en tiras, también al vapor.
1/2 taza (té) de choclo verde cocido.
8 aceitunas sin carozo.
2 tomates sin piel y sin semillas, cortados en tiras.
Sal y condimentos a gusto.
Preparación:
Prepare una salsa con jugo de limón, aceite, 

sal y agua, agitando muy bien. Mezcle los demás 
ingredientes.

Ensalada de repollo rojo
Ingredientes:
1/2 cabeza de repollo rojo, cortado bien fino.
2 manzanas picadas en cubitos.
Jugo de limón.
 Mayonesa casera.
Preparación:
Sirva con lechuga bien picada, para decorar.

Gaseosa natural de naranja
Ingredientes:
4 zanahorias medianas.
1 vaso de jugo de limón.
Cáscara de media naranja.
3 litros de agua mineral con gas.
 Azúcar a gusto o edulcorante.
Preparación:
Licúe los ingredientes con un poco de agua por 

algunos minutos. Cuele en una bolsa de plástico 
y agréguele lo restante del agua. Si fuese agua 
gasificada, tape la garrafa rápidamente.

Huevo cocido (Poché)
Ingredientes:

1 sartén con agua.
1 cucharada de vinagre blanco y sal
Preparación:
Quiebre los huevos uno a uno y colóquelos en el 

agua hirviendo. Déjelos en el punto deseado. Sirva 
con pan, arvejas, etc.

Tomate seco italiano
Ingredientes:
2 kg de tomate.
1/2 taza (té) de sal.
1 1/2 taza (té) de azúcar.
Condimento:
3 cucharadas de orégano.
1 atado de albahaca fresca, ajo, pimienta de 

Jamaica y hierbas finas.
2 1/2 tazas (té) de aceite.
Preparación:
Lave los tomates con abundante agua y jabón 

neutro. Después, enjuague bien. Corte los tomates 
al medio, sáqueles las semillas. Mezcle la sal con el 
azúcar y desparrámelo dentro de la mitad de cada 
parte y colóquelo en una asadera con la parte hueca 
de los tomates hacia abajo.

Déjelo en el horno unos treinta minutos, después 
retire el agua (o el caldo del tomate), y tírela. Dé 
vuelta los tomates al revés y déjelos unos diez 
a quince minutos más. Prepare el condimento 
mezclando todo.

En una vasija transparente, coloque una camada 
de tomate, desparrame la salsa de condimentos, otra 
camada de tomate y otra de salsa. Vaya alternando 
hasta que se acaben los tomates y la salsa de los 
condimentos. Dura hasta seis meses.

PANES

Pan de banana
Ingredientes:
3 tazas (té) de banana amasada.
3 huevos enteros.
1 taza (té) de avena.
1 taza (té) de harina.
1 taza (té) de germen de trigo.
1 taza (té) de salvado de trigo.
1 taza (té) de castaña de cajú molida. (Opcional.)
1 taza (té) de crema de leche, o margarina o 

aceite.
1/2 cucharada de fermento en polvo.
2 1/2 tazas (té) de azúcar morena o azúcar cristal.
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Frutas abrillantadas y pasas de uva. (Opcional.)
Preparación: 
Mezcle todos los ingredientes en el orden de la 

receta. Licúe muy bien. Unte los moldes (de torta 
inglesa). Lleve al horno para asar durante 25 a 30 
minutos. Espolvoree canela y azúcar en la masa 
cruda.

Pan de gluten
Ingredientes:
1 kg de harina de trigo común.
1/2 kg de harina de gluten.
4 cucharadas de fermento biológico fresco (o 1 

cuchara de fermento biológico seco).
1 cucharada rasa de sal.
1 taza (té) de aceite de maíz.
Agua filtrada y tibia. Lo suficiente como para dar 

el punto a la masa, que debe quedar blanda.
Preparación:
Disuelva el fermento en el agua tibia y un poco de 

harina de trigo, y deje crecer durante quince minutos. 
En un recipiente, coloque el resto de los ingredientes 
y el fermento. Mezcle muy bien y amase hasta que 
quede una masa bien blanda. Deje descansar dentro 
del recipiente cubierto con un plástico. Después del 
crecimiento, haga los modelos de su preferencia. 
Pincele con yema y aceite bien batidos y ponga a 
crecer nuevamente hasta que doble el volumen. Ase 
en el horno precalentado a 180º C.

Aproveche la masa para hacer pan de forma, 
canapés, pizzas, minipizzas, Beirut, etc.

	
RECETAS DIVERSAS 

Fabada vegetariana de porotos 
negros

Ingredientes:
Porotos cocidos (cantidad a gusto).
Nabo, zanahoria, salchichas vegetarianas, y gluten 

cocidos y picados.
Torrezno de gluten y ricota seca.
Berenjena asada con crema de manteca, ajo y 

cebolla.
Preparación:
Espese el caldo de los porotos con harina de 

trigo tostada en el aceite de canela y agregue las 
legumbres cocidas.

Sirva la fabada con harina de mandioca 
condimentada [farofa / fariña] de coliflor.

Salchicha vegetariana
Ingredientes:
1 taza (té) de castañas.
1 taza (té) de ricota o queso Minas fresco. (Ver la 

receta en esta misma apostilla).
1/2 taza (té) de queso provolone.
1 taza (té) de pan rallado.
4 huevos enteros.
1 cebolla rallada.
4 dientes de ajo amasados.
Perejil y sal a gusto.
1 sobre de crema de cebolla.
4 cucharadas de remolacha cocida y molida.
Preparación:
Mezcle todos los ingredientes y modele en el 

formato de las salchichas. Lleve al horno para asar. 
Después de asada, cocine en salsa de tomate y sirva 
con un plato de fideos integrales.

Torrezno de gluten
Ingredientes:
Gluten.
Aceite de canela.
Preparación:
Fría el gluten crudo en tiritas en aceite de canela 

bien caliente y agréguele sal después.

Jalea de banana
Ingredientes:
4 bananas.
1/2 receta de leche condensada casera. (Ver la 

receta en “Leches naturales”, en esta misma apostilla.)
Preparación:
Cocine al vapor las bananas peladas durante 

siete minutos, y bátalas en la licuadora con la leche 
condensada. Está pronta la jalea para ser servida con 
pan o como relleno de pionono.

Observación: Se pueden usar otras frutas, pero 
deber ser cocinadas al vapor.

Ricota casera
Ingredientes:
3 litros de leche.
3 cucharadas de jugo de limón 
1/2 taza (té) de jugo de limón.
Preparación:
Lleve al fuego la leche, con tres cucharadas de 

jugo de limón. Cuando comience a formarse una 
espuma en la leche (antes de hervir), coloque, poco 
a poco, 1/2 taza (té) de jugo de limón, moviendo 
lentamente hasta que aparezca el suero. Retire la 
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masa de la ricota con una espátula y deje escurrir. 
Use esa ricota para dulces y salados.

Budín de ricota

Ingredientes
1/2 kg de ricota.
1 vaso (americano) de leche hirviendo.
1 receta de leche condensada casera. (Ver la 

receta en “Leches naturales”, en esta misma apostilla.)
2 tazas (té) de frutillas frescas (o la fruta que desee).
Preparación:
Licúe todo. Después de que esté listo, pique 

algunas frutillas (o la otra fruta elegida) y mezcle en 
la masa que fue batida. Coloque en copas, lleve a la 
heladera y sirva frío.

Decore con frutillas (o con trozos de la fruta 
elegida).

Requesón cremoso
Ingredientes:
500 g de ricota
2 cucharadas de 

manteca o margarina.
4 cucharadas de 

crema de leche.
1 pizca de sal.
1 vaso (americano) 

de leche hirviendo.
Preparación:
Licúe muy bien 

todos los ingredientes 
en la licuadora. 
Guarde en frascos en la heladera.

Crema de cebolla
Ingredientes:
2 cucharadas de manteca o margarina.
 2 cebollas ralladas.
Sal.
 Harina de trigo.
Preparación:
Derrita la manteca en una cacerola, agréguele 

las cebollas y deje dorar. Coloque sal y harina de 
trigo suficientes para que se forme una harina 
condimentada bien suelta. Guarde en un frasco bien 
cerrado en la despensa y úsela cuando sea necesario.

Lasaña vegetal
Ingredientes:
1 repollo mediano.

2 sobres de caldo de legumbres.
1/2 kg de ricota amasada.
3 tazas (té) de salsa blanca (o salsa de tomate).
300 g de queso mozzarella cortado.
Sal a gusto.
Preparación:
Coloque dos litros de agua en una olla junto con 

el contenido de los sobres de caldo de legumbres 
y deje hervir. Retire el tallo central del repollo y lave 
bien las hojas, colocándolas, a continuación, en el 
caldo de legumbres, para que se cocinen. Cuando 
estén cocidas, retírelas y resérvelas. Arme la lasaña, 
intercalando salsa blanca, hojas de repollo, ricota y 
rebanadas de queso mozzarella. En la última camada, 
coloque salsa blanca y finalmente queso. Lleve al 
horno, para gratinar.

Cómo preparar gluten en polvo
Ingredientes:
4 tazas (té) de agua.
5 tazas de polvo de gluten.
2 cucharadas de chocolate en polvo; mézclelo 

bien con el polvo.
1/2 taza (té) de germen de trigo.
Preparación:
En una vasija coloque el agua, y poco a poco 

vaya mezclando el polvo hasta que quede firme y la 
masa consistente. Déjelo en reposo, en la heladera, 
durante treinta minutos.

Cocine la porción entera de la masa del gluten 
en la olla de presión con suficiente agua como 
para que cubra la masa, durante quince minutos. 
Retire la porción entera de la olla de presión. Corte 
el gluten en rebanadas y condimente con todos 
los condimentos que le gusten. Lleve estos trozos a 
cocinar nuevamente en la olla de presión. Está listo, 
úselo como desee.

Observación: Si no tiene polvo de gluten, hágalo 
con harina blanca, y coloque el germen de trigo y 
el chocolate en polvo, dejándolo descansar durante 
dos horas sin agua. Después lave el gluten y cocínelo 
de la misma manera que se explicó para el gluten en 
polvo.

Mayonesa siria
Ingredientes:
6 dientes de ajo crudos, machacados con sal.
3 cucharadas de Tahine.
1 cucharada de aceite.
Preparación:
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Mezcle muy bien y agregue, poco a poco, jugo de 
limón, hasta que dé gusto y un poco de agua para 
que quede como una salsa, bien líquida. Agregue el 
aceite. Sirva con coliflor o cualquier legumbre cocida, 
o asado de soja, o gluten, etc.

Mayonesa light
Ingredientes:
1/2 litro de leche de vaca o de soja.
1 cucharada de maicena.
1 cucharada de jugo de limón.
1/2 taza (té) de aceite.
1 cucharadita de sal.
8 aceitunas sin carozo.
1/2 cebolla cocida.
1 diente de ajo
Preparación:
Mezcle la leche y la maicena, y lleve al fuego hasta 

que espese, sin dejar de mover. Deje enfriar. Lleve a la 
heladera durante treinta minutos. Retire y licúe con 
los demás ingredientes durante cinco minutos.

Masa de tomate
Ingredientes:
1 1/2 kg de tomates maduros.
1 1/2 cucharada de sal.
1 1/2 cucharada de azúcar cristal.
1 cebolla picada.
4 dientes de ajo enteros.
Preparación:
Lave muy bien los tomates, córtelos 

verticalmente, retire todo el centro y todas las 
semillas. Coloque en la olla a vapor para cocinar 
durante treinta o cuarenta minutos. Después, 
retírelos del fuego y licúe (mientras estén calientes).

Arroz al vapor
Ingredientes:
1 taza (té) de arroz integral.
1 taza (té) de agua hirviendo.
Condimentos a gusto. Sal, cebolla, ajo, etc.
Preparación:
Cocción al vapor: Cocínelo sin sal. Cuando esté 

cocido, coloque la sal y revuelva bien.
Cocción sin vapor: Lave bien temprano el arroz 

y déjelo descansar. Caliéntelo, revolviéndolo bien. 
Coloque 2 1/2 tazas (té) de agua hirviendo por cada 
taza de arroz crudo que colocó en la olla.

Cómo hidratar carne de soja 
molida

Ingredientes del caldo:
6 tazas (té) de agua.
2 remolachas crudas picadas (bien finas) ó 4 

cucharadas de nueces picadas.
2 cebollas ralladas.
6 dientes de ajo.
1 cucharada de orégano.
2 cucharadas de perejil.
1 hoja de laurel.
Sal a gusto.
Pimentón / Morrón. (Opcional.)
3 1/2 tazas (té) de carne de soja molida
Preparación:
Lleve al fuego la remolacha o las nueces con 

agua, para que se cocinen, hasta que el caldo quede 
bien rojo. Cuele en un colador de nailon. Condimente 
el caldo y agréguele la carne de soja molida. Deje 
cocinar hasta que se seque el líquido.

Salsa para carne de soja 
hidratada

Ingredientes:
6 cucharadas de aceite.
2 cebollas ralladas.
6 tomates sin piel.
Sal a gusto
Pimentón / Morrón.
50 g aceitunas.
3 dientes de ajo aplastados.
4 cucharadas de perejil y culantro.
1 cucharadita de condimento de soja.
Carne de soja molida hidratado.
Preparación:
Haga una masa con la carne de soja molida 

hidratado, enriqueciéndola con huevos, harina, 
queso y pan rallado. Moldee hamburguesas, 
albóndigas, croquetas, etc.

Masa para tarta salada
Ingredientes
2 tazas (té) de harina de trigo.
1/4 taza (té) de germen de trigo.
1/4 taza (té) de salvado de trigo (fibra).
1 cucharada de harina de soja.
1/2 taza (té) de leche.
1/2 taza (té) de aceite.
1/2 taza (té) de margarina.
1/2 cebolla rallada.
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2 yemas.
Preparación:
Mezcle en un recipiente las harinas, la leche, el 

aceite, la margarina, la cebolla y las yemas. Amase 
levemente y deje descansar durante veinte minutos. 
Después, estire la masa y forre la asadera o los 
moldes de empanadas. Cubra con el relleno que 
usted quiera, colocando sobre él tiritas de la masa. 
Pincele con yema de huevo y colóquelo para asar.

Panqueque colorido
Ingredientes:
3 tazas (té) de agua.
3 dientes de ajo.
1/2 cebolla picada.
2 tazas (té) de hojas de espinaca.
2 cucharadas de aceite.
4 cucharadas de queso.
3 tazas (té) de harina de trigo.
3 cucharadas rasas de maicena.
3 huevos.
Sal a gusto.
Preparación:
Licúe todos los ingredientes. Caliente la sartén 

con un poquito de aceite y desparrame la masa 
del panqueque apenas para que tape el fondo de 
la sartén. Dé vuelta la masa en la sartén, dejándola 
dorar por los dos lados. Repita el proceso hasta 
que se termine la masa. Para hacer panqueques 
de remolacha y de zanahoria, use los mismos 
ingredientes, sustituyendo la espinaca por la 
remolacha o por la zanahoria, respectivamente. 
Con la masa de los panqueques se pueden montar 
canelones, lasañas y otras masas similares.

Yogur casero
Ingredientes:
3 litros de leche.
1 vaso de yogur natural o 1 sobre de la semilla de 

yogur deshidratado.
2 cucharadas de leche en polvo.
Preparación:
Hierva la leche. Déjela enfriar hasta los 46º C. 

Licúe un poco de leche con yogur con leche en 
polvo. Mezcle bien con lo restante de la leche, 
coloque en un pote con tapa, envuélvalo en paños 
y deje en descanso durante cinco horas. Si quiere, 
podrá guardar en una caja de telgopor durante 
cinco horas, para mantener el calor. Está listo el 
yogur. Consérvelo en la heladera. 

Salsa de yogur

Ingredientes:
1/2 taza (té) de yogur.
Sal.
Perejil.
Limón.
Preparación:
Bata todos los ingredientes con un tenedor.

Manzanas al horno
Ingredientes:
5 manzanas.
2 naranjas.
Edulcorante a gusto.
Preparación:
Retire el corazón de la manzana. Coloque las 

gotas del edulcorante en el medio de cada una de 
ellas, después de que ya estén acomodadas en un 
plato que pueda ir al horno. Agregue el jugo de las 
naranjas y lleve al horno, para asar. (Cinco porciones 
= 131 calorías cada una.)

Harina vitaminada (Desayuno)
Ingredientes:
1 taza (té) de harina de maíz
1 taza (té) de avena.
1/2 taza (té) de fibra de trigo (salvado).
1/2 taza (té) de germen de trigo.
1 taza (té) de almendras trituradas.
1 taza (té) de coco seco integral.
2 tazas (té) de leche en polvo.
1/2 taza (té) de pasas de uva.
1/2 taza (té) de azúcar rubio.
1 taza (té) de copos de maíz.
1 taza (té) de copos de quinua.
Preparación:
Lleve al fuego, en una olla, la harina de maíz, 

moviendo con una cuchara de madera, hasta que 
se dore levemente. Agregue cada uno de los demás 
ingredientes, uno por vez. Deje enfriar y guarde en un 
pote para servir con yogur, en el desayuno o en la cena.

Sopa dulce
Ingredientes
1/2 kg de guayabas.
6 manzanas.
2 ananás / piñas.
1/2 kg de bananas.
1/2 kg de duraznos.
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1/2 kg de ciruelas.
Azúcar a gusto o edulcorante de Estévia. 
Preparación:
Lave las frutas con un cepillo y jabón neutro. 

Pélelas a todas y coloque las cáscaras –menos las 
de las bananas– para que hiervan durante treinta 
minutos aproximadamente. Cuele el almíbar y 
agregue las frutas picadas. Deje hervir por diez 
minutos más.

Café de soja
Ingredientes:
4 vasos de soja en granos.
4 vasos de azúcar rubia.
4 vasos de harina de trigo.
Preparación:
Deje la soja en remojo toda la noche. Lávela muy 

bien, sacándole la piel. Lleve al horno para tostarla, 
hasta que quede dorada. Enseguida, tueste la harina 
de maíz y coloque el azúcar con la harina por encima 
de los granos de soja. Tueste todo hasta que quede 
del color del café. Pase por el molinillo o por la 
máquina de moler carne.

LECHES NATURALES

Leche de avena
Ingredientes:
2 tazas (té) de avena.
2 vasos de agua fría.
Preparación:
Deje la avena en remojo por media hora. Cuele la 

avena. Después derrame, en esta avena de remojo, 
seis vasos más de agua hirviendo. Lleve al fuego 
para que hierva por cinco minutos. Condimente con 
vainilla, sal, azúcar o edulcorante. 

Leche de castaña de cajú
Ingredientes:
1 taza (té) de castaña de cajú cruda.
1 cucharadita de esencia de vainilla.
Azúcar.
1 pizca de sal.
1 taza (té) de agua filtrada.
1 cucharada de miel.
Preparación
Licúe todos los ingredientes hasta que quede una 

mezcla cremosa, más o menos un minuto. Agregue 
3 1/2 tazas (té) de agua. Mezcle bien y lleve a la 
heladera. Mezcle nuevamente antes de servir.

Leche de soja
Ingredientes:
2 tazas (té) de soja en granos.
Sal a gusto.
Azúcar.
Vainilla.
1 cucharada de manteca light.
Preparación:
Deje en remojo la soja en granos durante la 

noche. Escurra el agua y lávela muy bien. Licúe con 
cuatro tazas (té) de agua, por algunos minutos. Cuele 
en un colador de nailon y lleve al fuego para que 
hierva mucho. Condimente después con los otros 
ingredientes. Coloque en la heladera y licúe con 
naranja, etc.

Queso de soja
Ingredientes:
4 litros de leche de soja bien concentrada.
1 cucharada llena de sulfato de magnesio
Preparación:
Lleve al fuego la leche de soja. Cuando empiece a 

hervir, coloque poco a poco, y moviendo lentamente, 
el sulfato de magnesio disuelto en 1/2 vaso de agua. 
El sulfato debe quedar más de una hora en el agua, 
para que se disuelva bien. Retire con una espumadera 
y prense en una forma de queso. Déjelo en la heladera 
por 24 horas. Después corte y cocine en una olla con 
agua y los condimentos a su gusto. Retírelo de su 
caldo y guárdelo en la heladera para usarlo durante la 
semana. Prepare los platos que desee.

Queso
Ingredientes:
5 litros de leche.
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1 cucharada de cuajo.
1 cucharada de sal.
1/2 vaso de agua para disolver el cuajo líquido.
Sal a gusto.

Preparación:
Lleve la leche al fuego en una olla común de 

aluminio (otro material no da el punto). Cuando 
la leche esté a 38º C, coloque el cuajo y la sal poco 
a poco, moviendo lentamente. Deje la mezcla en 
reposo, en un lugar caliente, por una hora. Debe 
quedar cuajado. Haga la prueba con un cuchillo largo; 
colóquelo en la masa, y si sale limpio, la masa está lista.

Corte la masa cuajada en horizontal y vertical 
para que salga el suero. Déjela descansar ½ hora. 
Caliente una jarrita con agua hirviendo y mueva 
lentamente la masa, hasta que se vaya al fondo. 
Déjela descansar unos minutos, cuélela y prénsela en 
forma de queso. De vez en cuando, gírela para que se 
seque bien. Este es el queso Minas fresco.

Leche de coco
Ingredientes:
1 taza (té) de coco sin cáscara.
1 taza (té) de agua filtrada.
1 cucharada de miel o azúcar, si lo desea dulce.
1 pizca de sal.
3 tazas (té) de agua.
Preparación:
Licúe el coco con una taza (té) de agua filtrada 

durante, más o menos, dos minutos. Agregue la miel o 
el azúcar y la pizca de sal, con tres tazas (té) de agua.

Queso mozzarella 
Ingredientes:
1 1/2 taza (té) de castañas de cajú crudas.
1/4 taza (té) de cebolla seca.
1 pizca de sal.
1 pizca de cebolla en polvo con sal.
1/4 cucharadita de ajo en polvo con sal.
1 1/2 taza (té) de agua.
1/4 de fermento.
2 cucharadas de jugo de limón.
1/3 taza (té) de gelatina + 1 cucharada de 

gelatina.
1/2 taza (té) de agua.
Preparación:
Licúe la castaña, la cebolla seca, la sal, la cebolla 

y el ajo en polvo con 1 1/2 taza (té) de agua, hasta 
que quede cremoso. Agregue el fermento y el jugo 
de limón.

Disuelva en fuego suave la gelatina en 1/2 taza 
(té) de agua, agregando el contenido en la licuadora. 
Licúe por algunos segundos más y coloque en una 
vasija untada. Cubra y lleve a la heladera. Lo puede 
usar en pizzas, pues se derrite en la masa. Es un 
queso especial, sin leche.

Leche condensada casera
Ingredientes:
1 taza de leche en polvo.
1 cuchara rasa de manteca light.
1 taza de azúcar o edulcorante para horno o miel.
1/3 taza de leche o agua caliente.
Preparación:
Licúe todos los ingredientes durante tres o cuatro 

minutos. Si espesa rápido, colóquele un poquito 
más de agua. Use solamente después de 24 horas. 
Prepare todos los platos que desee con esta leche 
condensada.

Galletitas de castañas de cajú
(No va al horno)
Ingredientes:
1 taza (té) de miel.
1 cucharada de manteca light.
1 taza (té) de coco rallado (100 g).
1 1/2 taza (té) de castañas de cajú.
1 cucharadita de hierba buena o canela.
1 pizca de clavo en polvo.
1/2 taza (té) de germen de trigo tostado.
1/2 taza (té) de damasco triturado.
1/2 taza (té) de pasas de uva.
Preparación:
Licúe en crema todos los ingredientes, 

mezclándolos bien. Haga un rollo y fórrelo con papel 
aluminio. Déjelo en la heladera por una hora o más y 
después corte las galletitas. ¡Buen provecho!

Leche de semillas de girasol
(Muy rico en omega 3 y 4)
Ingredientes:
1 taza (té) de semillas de girasol.
2 cucharadas de azúcar o miel.
1 pizca de sal.
Preparación:
Deje las semillas de girasol en remojo por dos 

horas. Licúe con agua hirviendo. Pase por un colador. 
Agregue dos cucharadas de azúcar o de miel y una 
pizca de sal. Licúe nuevamente.
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Pan negro alemán
Ingredientes:
2 cucharadas de fermento biológico.
2 tazas (té) de leche tibia.
2 cucharadas de miel.
1 cucharada rasa de sal.
1/2 cucharada de azúcar rubia.
1/3 taza (té) de aceite de canela.
2 cucharadas de margarina light.
2 tazas (té) de harina de centeno.
 1 taza (té) de harina de trigo.
2 tazas (té) de harina integral.
Preparación:
En un recipiente, coloque el fermento y las 

harinas. En el centro, coloque leche caliente, sal, 
aceite y margarita. Amase bien hasta que se 
despegue de la mano. (Consejo: Use siempre guantes 
descartables con cualquier masa que será trabajada 
con las manos.)

Modele una bola, cubra y déjela descansar durante 
treinta o cuarenta minutos. Cubra con un plástico o 
un repasador limpio. Después amase bien. Coloque la 
bola en una fuente de tamaño pequeño o mediano y 
deje que crezca. Caliente el horno y colóquela a asar 
durante cuarenta minutos. Sirva con requesón o paté 
de soja. La masa no puede quedar dura.

Empanadas al horno
Ingredientes:
3 tazas (té) de harina de trigo.
1 taza (té) de salvado.
1/2 taza (té) de germen de trigo.
 4 cucharadas de manteca light o margarina.
8 cucharadas de crema de leche light.
1 1/2 cucharada de fermento en polvo.
Sal a gusto.
1/2 taza (té) de agua o leche.
Ajonjolí para espolvorear.
Preparación:
En un recipiente coloque harina, margarina y sal, 

y junte la crema de leche y el fermento. Amase con 
las manos hasta obtener una masa lisa, blanda y 
homogénea. Llévela a la heladera para que descanse 
durante media hora. En un plástico grueso, estire la 
masa con la parte doblada para desparramar. Corte 
con un cortador redondo. Rellene a gusto.

Sugerencias:
* Con queso blanco condimentado, yema de 

huevo, perejil y crema de leche.
* Con carne de soja molida bien condimentada. 

Salpique queso en el relleno.
* Con ricota condimentada.
* Con escarola y ricota.
* Con palmitos.
* Con espinaca, tomate, queso, etc.

Pan de queso con yogur
Ingredientes:
1 taza (té) de agua filtrada.
1 taza (té) de aceite de canela.
1 pote de yogur.
1 cucharadita de sal.
200 g de queso fresco.
200 g de queso parmesano rallado.
4 tazas (té) de fécula de mandioca.
4 huevos.
1 cucharada de fermento en polvo.
Preparación:
Coloque en la licuadora el agua, los huevos, el 

aceite, el yogur y la sal. Licúe durante dos minutos. 
Mezcle la fécula de mandioca y licúe por un minuto 
más. Por último, coloque el fermento. 

Retire la masa de la licuadora. Unte moldes de 
empanadas con margarina y coloque un poco de la 
masa (esta masa deberá quedar en la mitad del molde 
a fin de tener espacio para crecer). Lleve al horno 
caliente para asarla durante, aproximadamente, veinte 
minutos. Puede congelar esta masa.

Pizza
Masa:
2 cucharadas de fermento biológico.
2 cucharadas de leche en polvo.
4 huevos.
1 taza (té) de agua tibia.
1 cucharada de sal.
500 ml de yogur casero. (1/2 litro)
4 cucharadas de margarina light.
1/2 taza (té) de aceite de canela.
1 kg de harina de trigo.
1 taza (té) de salvado.
1 taza (té) de germen de trigo (mezclado en la 

harina de trigo).
Preparación: 
Prepare esa masa y déjela crecer. Estírela con 

un palo de amasar. Córtela en forma redonda, del 
tamaño deseado, agujeree la masa con un tenedor 
y pincele con salsa de tomate casera. Colóquela en 
el horno para preasarla. Congélela. El día que quiera 
usarla, prepare el relleno que más le guste.
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Fermento en polvo para tortas
Ingredientes:
200 g de cremor tártaro. (Se compra en las 

farmacias.) 
100 g de bicarbonato de sodio.
100 g de maicena.
Preparación
Mezcle todos los ingredientes muy bien. Páselo 

por un colador cuatro o cinco veces. Guarde en una 
lata o en un frasco cerrado y seco. No necesitará 
comprar más fermento en polvo. La validad es de un 
año.

Torta de coco
Ingredientes de la masa:
3 cucharadas de margarina light.
2 huevos.
4 cucharadas de leche.
2 tazas (té) de harina de trigo, mezcladas con ½ 

taza (té) de germen de trigo.
2 cucharadas rasas de fermento en polvo casero.
4 cucharadas de azúcar o edulcorante para horno.
Preparación de la masa:
Mezcle todo con cuidado, abra la masa y 

colóquela en la fuente untada (en el mejor de los 
casos, con aro móvil; en caso contrario, adornar los 
bordes).

Ingredientes del relleno
1 1/2 taza (té) de azúcar o de edulcorante para 

horno.
3 cucharadas de manteca light.
4 yemas.
1 vaso de yogur o leche.
2 1/2 vasos de coco. (Puede ser de paquete, ya 

rallado.)
2 cucharadas de harina de trigo.
1 pizca de sal.
Preparación del relleno:
Mezcle bien todos los ingredientes y derrame el 

relleno en la masa. Llévelo para asar durante 25 ó 30 
minutos.

Torta de mandioca
Ingredientes:
6 huevos.
2 1/2 platillos de mandioca cruda rallada.
2 1/2 cucharadas de manteca light o margarina.
2 platillos de coco rallado.
1 1/2 platillo de azúcar rubia o cristal.
1 vaso de leche de soja u otro.

Preparación:
Coloque la mandioca rallada en el agua, y 

enseguida exprímala. Junte los demás ingredientes, 
mezclándolos bien. Lleve al horno en un molde con 
aro móvil, untada con margarina y espolvoreada con 
harina de rosca. Ásela durante 30 minutos.

Torta de melado sin fermento
Ingredientes:
6 huevos, claras a punto nieve.
1/2 taza (té) de aceite de canela u otro.
4 cucharadas de agua.
1 taza (té) de azúcar rubia.
3 taza (té) de harina de trigo.
1 taza (té) de melado.
Condimentos: sal, canela, clavo en polvo.
Preparación:
Separe las claras a punto nieve y bátalas muy 

bien en la batidora. Gradualmente, junte el azúcar 
con las claras batidas, las yemas con el aceite, el 
melado y la sal, la canela en polvo y el agua. Mezcle 
todo con las claras, moviendo lentamente. Por 
último, agregue la harina. Unte un molde grande con 
margarina y espolvoree harina de rosca. Cocine en 
horno moderado por treinta minutos.

Budín de zanahoria
Ingredientes:
2 tazas (té) de zanahorias ralladas finas.
 6 huevos.
4 a 5 cucharadas de queso fresco rallado o coco.
2 cucharadas de margarina light.
3 cucharadas de harina de trigo mezcladas con 2 

cucharadas de germen de trigo.
2 tazas (té) de azúcar rubia o 2 cucharadas de 

azúcar diet.
Preparación:
Presione las zanahorias ralladas durante dos 

minutos sin agua. Junte las yemas y revuelva bien. 
Agregue la harina, el queso, el coco y el azúcar. 
Mezcle bien. Bata las claras a punto nieve y júntelas 
con la masa. Unte el molde y lleve al horno durante 
20 a 25 minutos. Se pueden hacer en moldes 
individuales untado con margarina y harina de rosca.

Torta de queso
Ingredientes de la masa:
2 tazas (té) de harina con 3 cucharadas de 

germen de trigo.
1 taza (té) de azúcar.



  143guía de  alimentación saludable

3 cucharadas de leche en polvo.
1 cucharada de fermento en polvo.
2 huevos.
2 cucharadas de manteca light.
Preparación de la masa:
Mezcle todos los ingredientes secos ya pasados 

por un tamiz. Agregue los huevos y la manteca, y 
trabaje la masa con las manos (como siempre, use 
guantes descartables), pulverizando hasta que 
quede bien mezclado, como una fariña. Unte un 
platillo y coloque la mitad de la fariña en la asadera. 
Coloque encima el relleno y cubra con lo restante 
de la fariña. Por arriba, espolvoree canela. Lleve al 
horno para asar en una asadera untada durante 
treinta minutos.

Ingredientes del relleno:
1 lata de leche condensada casera (Vea la receta 

en “Leches naturales”, en esta misma apostilla.)
1 taza (té) de queso fresco rallado.
2 huevos.
1 cucharada de manteca.
Preparación del relleno:
Licúe el relleno y colóquelo en el medio de la 

masa.

Pan de hierbas con yogur
Ingredientes:
4 tazas (té) de harina de trigo.
1 taza (té) de salvado.
1/2 taza (té) de germen de trigo.
1/2 taza (té) de leche.
2 potes de yogur.
1/2 taza (té) de aceite.
1 huevo.
1/2 cucharada de sal.
2 cucharadas de azúcar.
1 cucharada de hierbas frescas picadas (perejil, 

albahaca, cebollita de verdeo, orégano).
1/2 taza (té) de queso rallado.
Margarina para untar la asadera.
Harina de rosca par espolvorear.
1 cucharada de queso rallado.
1 cucharadita de orégano para salpicar.
1 cucharadita de fermento biológico granulado.
Preparación:
Licúe el fermento con el azúcar, la leche, el yogur, 

el aceite, los huevos y la sal. Coloque la mezcla en 
un recipiente y agréguele las hierbas, el queso 
rallado y, poco a poco, la harina de trigo, hasta que 
obtenga una masa homogénea.

Coloque la masa en un molde mediano, tipo 
para torta inglesa, untada previamente con 
margarina y espolvoreada con harina de rosca. Deje 
crecer durante unos veinte minutos.

Salpique con queso rallado y orégano y lleve al 
horno, precalentado, para que se cocine durante 
treinta minutos.

Pan dulce de ricota
Ingredientes:
3 tabletas de fermento biológico.
1 taza (té) de leche tibia casi caliente.
2 huevos.
2 cucharadas de margarina.
4 cucharadas de azúcar.
1 cucharadita de sal.
500 g de harina de trigo, salvado y germen.
Ingredientes del relleno:
500 g de ricota fresca.
100 g de pasas de uva.
1 cucharada de margarina.
5 cucharadas de azúcar.
1 cucharadita de vainilla.
1 cáscara de limón rallada.
1 huevo entero.
1 huevo para pincelar.
4 cucharadas de azúcar impalpable para 

espolvorear.
Preparación del relleno:
En un recipiente, mezcle los ingredientes y 

resérvelos.
Preparación de la masa:
Licúe los ingredientes, con excepción de la harina 

de trigo, y lleve la mezcla a un recipiente. Mezcle la 
harina poco a poco, amasando hasta obtener una 
masa blanda que se suelte de las manos.

Divida la masa en dos partes. En una superficie 
enharinada, abra las partes de la masa en dos 
rectángulos con el auxilio de un palo de amasar. 
Desparrame el relleno y moldee los panes. Pincele 
con el huevo batido. Deje crecer durante unos 
quince minutos. Lleve al horno precalentado durante 
treinta minutos aproximadamente. Retire del horno 
y salpique azúcar impalpable.

Tarta salada de calabaza
Ingredientes:
1 taza (té) de leche.
1 taza (té) de aceite.
3 huevos.
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2 sobres de caldo de legumbres en polvo.
2 tazas (té) de harina de trigo.
1 taza (té) de germen de trigo.
1 cucharada de fermento biológico.
500 g de calabaza cocida en agua y sal.
200 g de queso mozzarella en rebanadas
Preparación:
Licúe la leche, el aceite, los huevos y el caldo 

de legumbres. Agregue, poco a poco, la harina de 
trigo y el germen, y por último el fermento. Licúe 
hasta que quede una mezcla homogénea. Coloque 
esta mezcla en un recipiente en el que agregará la 
calabaza cocida, amasada con un tenedor. Coloque la 
mitad de la masa en una asadera untada con aceite 
y enharinada con pan rallado. Coloque las rebanadas 
de queso mozzarella arriba y cubra con lo restante 
de la masa. Llévela al horno precalentado durante 
aproximadamente 35 minutos.

Rendimiento: ocho porciones.
Tiempo: 30 minutos de preparación y 35 minutos 

para cocinar.

Tarta de brócoli
Masa:
3 huevos.
1 taza (té) de leche.
1/2 taza (té) de aceite.
8 cucharadas de harina de trigo.
1 cucharada de fermento en polvo.
1 cucharadita de sal.
Relleno:
5 cucharadas de aceite de canela.
2 dientes de ajo picados.
500 g de brócoli cocido y picado.
Sal a gusto.
Cobertura:
1 vaso de requesón cremoso.
50 g de queso rallado.
Preparación del relleno:
Caliente el aceite, dore los ajos, junte los brócolis y 

rehogue por dos minutos. Coloque sal a gusto. Retire 
del fuego y deje enfriar.

Preparación de la masa:
Licúe todos los ingredientes.
Armado: 
En una asadera redonda, untada y enharinada, 

coloque la masa y distribuya el relleno. Con el 
auxilio de una cuchara de té, coloque por porciones 
el requesón por toda la tarta, salpique con queso 
rallado y lleve al horno precalentado durante treinta 
minutos aproximadamente. Sirva caliente.

Tarta de arvejas con queso
Masa:
1 taza (té) de harina.
1/2 taza (té) de aceite.
1 taza (té) de leche.
1 taza (té) de queso.
3 huevos.
1 cucharadita de sal.
1 cucharada de fermento.
Relleno:
2 tazas (té) de arvejas.
1 taza (té) de queso.
3 tomates en rodajas y sin piel.
Orégano a gusto.
1 cucharada de aceite.
Preparación:
Licúe todos los ingredientes de la masa. Coloque 

en una asadera untada y enharinada.
Distribuya, por encima de la masa, las arvejas, 

el queso mozzarella y los tomates. Salpique con 
orégano y riegue con aceite.

Tarta de palmitos y ajo porro
Masa:
3 huevos.
1/2 taza (té) de aceite.
2 tazas (té) de leche.
12 cucharadas de harina de trigo.
1 cucharada de fermento en polvo.
Relleno:
1 frasco de palmitos picados.
1/4 taza (té) de aceite de canela.
1 ajo porro cortado en tiras finas.
100 g de arvejas frescas.
3 tomates picados.
1 cebolla mediana picada.
Sal y orégano a gusto.
1/4 taza (té) de aceitunas verdes.
1/4 taza (té) de perejil picado.
Preparación del relleno:
Coloque los ingredientes en una olla y rehogue. 

Espere que enfríe.
Preparación de la masa:
Licúe todos los ingredientes. Coloque la 

mezcla de la masa en un recipiente y agregue 
los alimentos rehogados. Mezcle bien. Coloque 
en un molde redondo, untado y enharinado. 
Llévelo al horno precalentado por 35 minutos 
aproximadamente.
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*La sección que sigue fue preparada por 
Joseni França.

SUGERENCIAS DE MENÚS
1. Albóndigas de castañas + fideos integrales + 

arvejas cocidas.
2. Buñuelos de zanahoria + puré de mandioca + 

porotos verdes (sin arroz).
3. Charutos de col + arroz integral + chaucha con 

choclo verde.
4. Cocido de garbanzos con verduras y puchero 

(sin arroz).
5. Pionono de arroz con palmitos + lentejas + 

coliflor rehogada.
6. Risoto de arroz integral + puré de garbanzos + 

papa a la salsa blanca.
7. Lasaña de acelga con ricota + arroz integral + 

puré de calabaza.
8. Tarta salada de palmitos + arroz integral + 

porotos verdes.
9. Zapallito relleno con ricota + fideo integral + 

arvejas.
10. Soufflé de papa + arroz integral + porotos de 

cuerda.

Albóndigas de castañas
Ingredientes:
	 1 taza (té) de castañas de cajú trituradas.
	 2 tazas (té) de pan rallado.
	 2 huevos.
	 1 cebolla rallada.
	 Sal a gusto.
	 Agua suficiente para modelar.
Preparación:
Modele las albóndigas y llévelas para asar en un 

molde untado. Prepare una salsa de tomate de su 
preferencia y colóquela sobre las albóndigas. 

Estofado de palmitos con yogur 
Ingredientes:
400 g de palmitos.
3 tomates sin cáscara y sin semillas.
1 cebolla rallada.
2 dientes de ajo amasados.
Aceite de oliva.
1 pote de yogur natural o ½ vaso de leche de coco.
2 cucharadas de harina de trigo o maicena
Preparación:
Disuelva la maicena o la harina en un poco de 

agua con sal. Resérvelo. Coloque el tomate picado 

junto con la cebolla y el ajo en una olla a fuego 
suave durante cinco minutos. Junte la maicena 
disuelto y revuelva hasta que se forme una crema. 
Agregue los palmitos y déjelos cocinar durante 
cinco minutos, siempre moviendo. Apague el fuego, 
y agregue el aceite de oliva y el yogur, mezclando 
suavemente.

Pionono de arroz con palmitos
Ingredientes:
2 tazas (té) de arroz integral cocido.
1 taza (té) de harina integral.
2 huevos.
1 vaso de yogur.
1/2 vaso de aceite de maíz.
Preparación:
Lleve todo a la licuadora y forme una masa 

gruesa. Unte un molde y desparrame la masa. 
Lleve al horno para calentar durante treinta 
minutos. Prepare el relleno de palmitos picados 
o la coliflor, rehogando los condimentos, dejando 
que el caldo se seque bien. Saque la masa del 
molde, rellene y enrolle. Sirva con salsa de tomate 
o salsa blanca.

Quibe simple
Ingredientes:
500 g de trigo para quibe.
1 manojo pequeño de menta picada.
1 cebolla grande picada.
1 cucharadita de sal.
1 cucharadita de comino.
1 cucharada de harina integral.
Preparación:
Coloque el trigo de remojo en bastante agua, 

durante media hora. Escúrralo y lávelo bien. 
Condimente, agregue la harina y lleve al horno 
precalentado en un molde untado, durante veinte 
minutos.

Buñuelos de zanahoria
Ingredientes:
3 zanahorias ralladas.
1 cebolla rallada.
4 cucharadas de harina de trigo.
1 taza (té) de coco rallado.
Perejil.
Preparación:
Mezcle todos los ingredientes, modele los 

buñuelos y llévelos al horno para asar durante 20 
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minutos. Sírvalos con salsa de tomate y zanahoria.
Observación: Cada día del menú debe ser 

acompañado por dos o tres tipos de ensaladas 
crudas, condimentadas con sal, limón, aceite de 
oliva y perejil, que deben ser comidas antes de los 
alimentos cocidos.

* La sección que sigue fue preparada por 
Nair Bessa.

Carne de maní
Ingredientes:
1 cebolla.
1 pimentón / morrón.
Ajo a gusto.
2 tazas (té) de agua.
1 taza (té) de maní molido o crema de maní.
1/3 taza (té) de maicena.
1 huevo batido.
2 cucharadas de extracto de tomate.
Preparación:
Dore juntos la cebolla, el pimentón / morrón y 

el ajo. Bata bien el huevo, disuelva la maicena y el 
extracto de tomate en el agua. Junte lo restante de 
los ingredientes y mezcle bien. Cocine en baño María 
durante una hora. Corte en tiras y sirva con salsa de 
tomates.

Gluten
Ingredientes:
8 tazas (té) de harina de trigo. (Un kilo.)
3 tazas (té) de agua.
Preparación:
Haga una masa no muy firme, como para pan. 

Amásela bien, por lo menos por cinco minutos (¡esto 
es muy importante!). Cubra la masa con agua fría y 
déjela descansar durante una hora (por lo menos) 
o durante toda la noche. Este proceso suelta el 
almidón.

Después, lave la masa (dentro de un colador, es 
más seguro), cambiando el agua tantas veces como 
sean necesarias, hasta que esta quede limpia. Ponga 
la masa en una tabla, para que escurra. Hágala en 
la forma de un rollo y corte en rebanadas de un 
centímetro. 

Cocínelo en la siguiente masa:
6 tazas (té) de agua.
1/2 cucharada de sal.
Laurel, perejil, ajo, cebolla, apio y otros 

condimentos a gusto.
Observación: Las rebanadas de gluten pueden 

ser molidas y hechas en asados o buñuelos, o pasadas 
por pan rallado y fritas. Pueden, también, sustituir a la 
carne en guisos, sopas y otros platos.

Leche de soja simplificada
Preparación:
Elija la soja sacando los granos oscuros y con 

defectos.
Lávela bien.
Ponga en agua caliente durante dos horas en una 

olla cerrada.
Pase los granos por la máquina de moler o en la 

licuadora.
Mida así: Para cada taza de soja seca, cinco tazas 

(té) de agua.
Para cada taza de soja hidratada (pasta o salsa), 2 

1/2 de agua.
Para cada taza de masa, 2 1/2 de agua.
Lleve al fuego para cocinar, teniendo el cuidado de 

mover para que no se pegue en el fondo de la olla.
Cuando levante el hervor y la leche suba, ponga 

un poco de agua fría (haga eso tres veces) y apague 
el fuego.

Pase la leche por un colador de alambre o de 
plástico y después por un paño.

Condimente con una pizca de sal y con dos 
cucharadas de azúcar.

Guárdela en la heladera y, después de haberla 
enfriado, úsela como cualquier otra leche.

Queso de soja
Preparación:
Caliente la leche de soja.
Para dos litros de leche, junte el jugo de un limón 

ya colado.
Deje descansar durante quince minutos, cuando 

ya se puede separar el suero del coágulo o de la masa.
Coloque todo el contenido en un paño. Deje 

escurrir todo el suero.
Coloque la masa (enrollada todavía en el paño) 

varias veces dentro del agua limpia, hasta que salga 
toda la acidez. Esto puede ser verificado fácilmente 
cuando el agua quede libre del líquido verdoso que 
proviene de la masa.

Deje escurrir bien y, cuando no salga más agua 
(entre media y una hora), coloque en los moldes y 
coloque sal a gusto. Si quiere, puede colocar otros 
condimentos. 

Torta de miel
Ingredientes de la masa:
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3 tazas (té) de harina de trigo.
1 cucharada de fermento en polvo.
1 cucharadita (café) de canela en polvo.
1 pizca de sal.
3 cucharadas de manteca.
1 huevo.
1 1/2 taza (té) de miel.
Preparación de la masa:
En una batidora, junte, poco a poco, la leche y los 

otros ingredientes.
Bata bien y lleve a asar en un tablero.
Ingredientes del glasé:
4 cucharadas de chocolate en polvo.
1 taza (té) de azúcar.
1 cucharada de manteca.
4 cucharadas de leche.
Preparación del glasé:
Deje hervir hasta que consiga el punto del 

melado.
Desparrame el almíbar caliente sobre la torta asada.

Mayonesa de ricota
Ingredientes:
2 cucharadas de ricota fresca.
1 huevo entero crudo.
1 cucharadita de sal.
1 cucharadita de jugo de limón.
1 cucharadita de cebolla rallada.
Preparación:
Coloque en la licuadora todos los ingredientes 

y, poco a poco, agregue las 2/3 tazas (té) de aceite, 
hasta que endurezca.

* La sección que sigue fue preparada por 
Ángela Alves.

Quibe asado
Ingredientes:
1 kg de trigo para quibe.
500 g de soja texturizada
Sal, cebolla, perejil, menta.
1/2 kg de tomates maduros.
1 taza (té) de aceite.
4 tazas (té) de harina de trigo.
Preparación:
Hidrate el trigo y la soja texturizada por separado. 

Mezcle los demás ingredientes y dé un punto con 
agua (debe quedar una masa blanda).

Cocine en el horno caliente.

Charutos
Ingredientes:
1 repollo grande.
1 taza (té) de soja texturizada molida.
Sal, ajo, aceite, perejil y cebolla a gusto.	
2 tazas (té) de arroz integral cocido.
Tomates maduros o extracto.
Mondadientes, para cerrar los charutos
Preparación:
Coloque el repollo en agua hirviendo, y déjelo 

descansar hasta que quede blando, para que no se 
rasgue cuando se le retiren las hojas. En una vasija, 
mezcle el arroz con la soja texturizada condimentada 
con ajo, cebolla, cebollita. Reserve, retire las hojas 
del repollo enteras, corte los tallos en el sentido 
longitudinal, rellene con la mezcla de arroz y soja 
texturizada. Enróllelo protegiendo los costados y 
cerrando con el mondadientes. Cocine los charutos 
en salsa de tomate con un poco de soja texturizada.

Crema de ananá / piña

Ingredientes:
1 ananá / piña.
2 tazas (té) de leche de soja líquida o 4 

cucharadas de leche de soja en polvo diluido en 
dos vasos de agua.

3 cucharadas de maicena.
1 taza (té) de azúcar rubio o fructosa.
2 tazas (té) de agua.
1/2 taza (té) de coco fresco o seco.
Preparación:
Corte el ananá / piña en pedazos pequeños y 

póngalos en el agua con azúcar, para que se cocinen. 
Haga una crema de avena con leche de soja, maicena 
y azúcar. Mezcle con el dulce del ananá / piña y sírvalo 
helado.

Sopa dulce
Ingredientes:
1 ananá / piña.
1 caja de frutillas.
Mango.
Guayaba.
1 taza (té) de azúcar rubia.
Preparación:
Pique las frutas en pedazos pequeños. Colóquelas 

en una olla de acero inoxidable, y cúbralas con 
azúcar y un poco de agua. Deje la preparación en 
fuego bajo. Sirva caliente o helado
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Granola
Ingredientes:
300 g de residuo de soja seco o al horno 

(sobras de leche o del queso).
1 taza (té) de copos de arroz.
300 g de coco rallado.
500 g de azúcar rubio.
200 g de copos co miel.
350 g de glucosa.
1 taza (té) de pasas de uva.
Preparación:
Mezcle los ingredientes secos, menos las pasas 

de uva y los copos de maíz. Lleve el azúcar, la miel y 
la glucosa al fuego, hasta que lleguen al punto de 
hilo. Mezcle los ingredientes secos y llévelos al horno. 
Después, una vez frío, agregue los copos de maíz y los 
de arroz. Si quiere, puede colocar otras frutas en pasas.

Ensopado de porotos* 
vegetariano

* Feijoada
Ingredientes:
1/2 kg de porotos negros.
1 zanahoria pequeña.
1 remolacha pequeña.
1 nabo.
4 gombos / ají turcos.
1 berenjena.
1 lata de salchichas vegetales, congeladas o 

ahumadas.
1 cebolla grande.
200 g de soja texturizada o gluten.
1 rodaja de calabaza madura.
 Tallos de verduras a gusto.
Ajo a gusto.
 Aceite.
Preparación:
Lave los porotos y colóquelos para cocinar con las 

otras verduras en una olla de presión con poca agua. 
Después de cocinado, escurra el agua y rehogue con 
aceite, ajo y sal. Coloque la salchicha vegetariana 

cortada y, al sacar la preparación del fuego, agregue 
la cebollita y la harina. Si quiere un poroto más 
húmedo, coloque el agua de la cocción.

Budín de pan y coco
Ingredientes:
1 coco rallado.
6 cucharadas de leche de soja en polvo, o leche 

de castañas.
3 tazas (té) de pan viejo.
1 cáscara de limón rallada.
4 cucharadas de miel o 1 taza (té) de azúcar rubio.
Frutas secas, si desea.
Preparación:
Mezcle todo bien y lleve para asar en forma 

untada o caramelizada. Cocine en baño María.

Mayonesa de soja
Ingredientes:
2 tazas (té) de harina de trigo.
3 tazas (té) de agua.
3 cucharadas llenas de leche de soja en polvo.
1 1/2 limón pequeño.
1 cucharada de sal.
1 pizca de orégano.
Aceite de maíz, de girasol o de soja.
Cebollita de verdeo.
Preparación:
Coloque una olla en el fuego con un poco de agua, 

hasta que hierva. Mientras tanto, licúe la leche con un 
poco de agua y harina de trigo. Agregue, poco a poco, 
ese líquido en el agua hirviendo y déjelo hasta que 
obtenga una mezcla bien cocida y firme (dura). Déjela 
enfriar. Puede hacerla con anticipación y colocarla en 
la heladera. Es mejor usarla bien fría.

En el vaso de la licuadora, coloque más o menos 
unos 500 ml de agua (dos vasos), agréguele tres 
cucharadas bien llenas de la mezcla que hizo 
anteriormente o de leche de soja en polvo, licuándolos 
bien. Si no se forma el típico pozo en el medio de la 
licuadora, coloque un poco más de agua. Pero, si queda 
muy ralo, coloque más de la mezcla. Vaya colocando el 
aceite en hilo, con la licuadora encendida, hasta que el 
pozo central se comience a cerrar. Apague la licuadora 
y agréguele la sal, el limón, el orégano y la cebollita de 
verdeo. Bata rápidamente y apague. Guárdela en la 
heladera hasta la hora de usarla.
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Introducción
Coordinación: Dr. Ozeas Caldas Moura y Pr. Miguel Pinheiro Costa.

Luego de haber desarrollado el hábito de buscar a Dios en las primeras 
horas de cada mañana, y de pautar su vida de acuerdo con el mensaje 

de salud, revelado por Dios a su mensajera Elena de White, vamos ahora 
a la etapa de la consolidación de esos hábitos. El proceso durará ciento 
ochenta días ininterrumpidos, en los que se leerá cada mañana una por-
ción de la Biblia y otra del espíritu de profecía. 

Para ayudarlo, preparamos una propuesta sugerente de pasajes bí-
blicos con sus comentarios correspondientes en los escritos de Elena de 
White, para ciento ochenta días. Antes de cualquier actividad, irá ante la 
presencia de Dios para su devoción personal, y permanecerá en la pre-
sencia de él durante todo el día. Se dirigirá cada mañana al encuentro 
con el Salvador con la firme convicción de que la Palabra de Dios es viva 
y que va a operar eficazmente en su vida (1 Tes. 2:13; Heb. 4:12). 

Procure educar su mente en las siguientes verdades:
1. Mi Padre habla conmigo, personalmente, por medio de la Biblia: 

“La Biblia es la voz de Dios hablándonos tan ciertamente como si pudié-
ramos oírlo con nuestros oídos. La palabra del Dios viviente no está solo 
escrita, sino también es hablada” (En los lugares celestiales, p. 136). 

2. Al abrir la Biblia, estoy en audiencia con el Altísimo: “La lectura y la 
contemplación de las Escrituras serían consideradas como una audiencia 
con el Altísimo” (Ibíd.).

3. Escuche al Padre y hable con él en oración, a medida que se le fuere 
revelando con respecto a la programación espiritual del día. Haga pre-
guntas, confirme y dialogue con el texto bíblico.

4. Procure identificar claramente en la Biblia lo que Dios desea. Pre-
gunte: ¿Cómo quieres que viva? ¿Qué quieres que haga? ¿Cuál es el man-
damiento o los preceptos que tienes para mí hoy? ¿Cuál es la promesa 
que reservaste para este día? ¿Cuál es la palabra clave en que debo re-
flexionar después de mi encuentro contigo?

5. El hijo con quien habla ahora soy yo.
6. Debo estudiar la Biblia y el espíritu de profecía no solo para obtener 

conocimiento, sino también para desarrollar intimidad con Dios. 
7. Seré vencedor pro el poder que viene de las Escrituras. Está pro-

fetizado: “El tiempo dedicado al estudio de la Palabra de Dios y la ora-
ción traerá una ganancia centuplicada” (Review & Herald, 11 de junio de 
1908).

8. Seguiré diariamente el ejemplo de Cristo: “Él vivió, pensó y oró, no 
para sí mismo, sino para los demás. De las horas pasadas en comunión 
con Dios, él volvía mañana tras mañana, para traer la luz del cielo a los 
hombres. Diariamente recibía un nuevo bautismo del Espíritu Santo. En 
las primeras horas del nuevo día, Dios lo despertaba de su sueño, y su 
alma y sus labios eran ungidos con gracia para que pudiese impartir a 
los demás. Sus palabras le eran dadas frescas de las cortes del cielo, para 
que las hablase en sazón al cansado y oprimido” (Palabras de vida del gran 
Maestro, p. 105).
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	 Guía de consolidación de los hábitos 
1 - Hechos 2 y Los hechos de los apóstoles, cap. 4
2 - 2 Tesalonicenses 3:6-12 y Los hechos de los apóstoles, cap. 33
3 - 1 Corintios 9 y Los hechos de los apóstoles, cap. 32
4 - Efesios 3 y Los hechos de los apóstoles, cap. 1
5 - Hechos 9 y Los hechos de los apóstoles, cap. 12
6 - Isaías 44:1-8; 41:10; 45:2-4 y El camino a Cristo, cap. 1
7 - Salmo 19 y El ministerio de curación, cap. 3
8 - Mateo 25:14-30 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 24
9 - Mateo 4:1-4 y El Deseado de todas las gentes, cap. 12
10 - Mateo 4:5-11 y El Deseado de todas las gentes, cap. 13
11 - Mateo 5-7 y El Deseado de todas las gentes, cap. 31
12 - Mateo 26 y El Deseado de todas las gentes, cap. 74
13 - Mateo 27 y El Deseado de todas las gentes, cap. 78
14 - Mateo 28 y El Deseado de todas las gentes, cap. 81
15 - Lucas 24:13-35 y El Deseado de todas las gentes, cap. 83
16 - Marcos 10:17-22 y El Deseado de todas las gentes, cap. 57
17 - Juan 14:1-3 y El Deseado de todas las gentes, cap. 73
18 - Mateo 28:18-20 y El Deseado de todas las gentes, cap. 86
19 - Daniel 8 y El conflicto de los siglos, cap. 18
20 - Éxodo 25:8, 9 y El conflicto de los siglos, cap. 23
21 - Génesis 3 y El conflicto de los siglos, cap. 30
22 - Josué 3:5; Jeremías 15:16; Juan 17:17 y El conflicto de los siglos, 
         cap. 27
23 - Apocalipsis 21-22 y El conflicto de los siglos, cap. 42	
24 - Deuteronomio 11:26-32, y Patriarcas y profetas, cap. 46
25 - Génesis 2:1-3, y Patriarcas y profetas, cap. 3
26 - Génesis 3:15; Juan 3:16; 2 Corintios 5:19, y Patriarcas y profetas, 
        cap. 5
27 - Isaías 14:12-15; Apocalipsis 12, y Patriarcas y profetas, cap. 1
28 - Génesis 5:22-24, y Patriarcas y profetas, cap. 7
29 - Génesis 6-7, y Patriarcas y profetas, cap. 8
30 - Génesis 8-9, y Patriarcas y profetas, cap. 9
31 - Levítico 27:30, 32; Génesis 14:20; Génesis 28:22, y Patriarcas y 
          profetas, cap. 50
32 - Deuteronomio 24:19-22; Levítico 19:9-10; Éxodo 23:10-11, y 
         Patriarcas y profetas, cap. 51
33 - 1 Samuel 17, y Patriarcas y profetas, cap. 63
34 - 2 Samuel 11-12, y Patriarcas y profetas, cap. 71
35 - Génesis 3, y Patriarcas y profetas, cap. 4 
36 - Génesis 1, y Patriarcas y profetas, cap. 2
37 - Isaías 30:20; 40:1; 43:1-4, y Profetas y reyes, cap. 60
38 - 1 Reyes 4:20-34, y Profetas y reyes, cap. 3
39 - Isaías 6, y Profetas y reyes, cap. 25
40 - Génesis 12, y Patriarcas y profetas, cap. 13
41 - Génesis 32, y Patriarcas y profetas, cap. 18
42 - Números 22, y Patriarcas y profetas, cap. 40
43 - Jueces 13-15, y Patriarcas y profetas, cap. 54
44 - 1 Reyes 17-19, y Profetas y reyes, cap. 9
45 - 2 Reyes 2, y Profetas y reyes, cap. 18
46 - 2 Reyes 5, y Profetas y reyes, cap. 20
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47 - 2 Reyes 13:14-21, y Profetas y reyes, cap. 21
48 - 2 Reyes 20, y Profetas y reyes, cap. 29
49 - 2 Crónicas 36:11-23, y Profetas y reyes, cap. 38
50 - Daniel 1, y Profetas y reyes, cap. 39
51 - Zacarías 4:6, y Profetas y reyes, cap. 48
52 - Ester 1-2, y Profetas y reyes, cap. 49
53 - Nehemías 13:4-22, y Profetas y reyes, cap. 57
54 - Romanos 7:12-25 y El conflicto de los siglos, cap. 27
55 - Romanos 16:20 y El conflicto de los siglos, cap. 29
56 - Mateo 8:2-4 y El Deseado de todas las gentes, cap. 27
57 - Mateo 12:1-14 y El Deseado de todas las gentes, cap. 29
58 - Mateo 8:5-13 y El Deseado de todas las gentes, cap. 32
59 - Marcos 6:30-32 y El Deseado de todas las gentes, cap. 38
60 - Mateo 14:13-21 y El Deseado de todas las gentes, cap. 39
61 - Mateo 17:14-20 y El Deseado de todas las gentes, cap. 47
62 - Juan 10:1-18 y El Deseado de todas las gentes, cap. 52
63 - Lucas 10:25-37 y El Deseado de todas las gentes, cap. 54
64 - Juan 12:1-8 y El Deseado de todas las gentes, cap. 62
65 - Lucas 24:28-49 y El Deseado de todas las gentes, cap. 84
66 - Mateo 8:1-17 y El ministerio de curación, cap. 1
67 - Mateo 9:19-22 y El ministerio de curación, cap. 4
68 - Marcos 2:1-12 y El ministerio de curación, cap. 5
69 - Éxodo 15:26 y El ministerio de curación, cap. 7
70 - 1 Corintios 9:24-27 y El ministerio de curación, cap. 8
71 - Mateo 10:7, 8 y El ministerio de curación, cap. 9
72 - Romanos 14:12, 13 y El ministerio de curación, cap. 10
73 - Juan 7:37 y El ministerio de curación, cap. 11
74 - Isaías 41:10 y El ministerio de curación, cap. 15
75 - Salmo 103:13, 14; 107:18-20 y El ministerio de curación, cap. 16
76 - 3 Juan 2 y El ministerio de curación, cap. 17
77 - Proverbios 17:22 y El ministerio de curación, cap. 18
78 - Génesis 2:15 y El ministerio de curación, cap. 19
79 - Génesis 1:3-8, 14-18 y El ministerio de curación, cap. 20
80 - 1 Pedro 2:9 y El ministerio de curación, cap. 21
81 - Génesis 1:29; 3:18 y El ministerio de curación, cap. 23
82 - 1 Corintios 10:31 y El ministerio de curación, cap. 25
83 - Proverbios 20:1; 23:29-35; 1 Corintios 6:19, 20 y El ministerio de 
          curación, cap. 26
84 - Proverbios 24:11, 12 y El ministerio de curación, cap. 27
85 - Mateo 25:40 y El ministerio de curación, cap. 30
86 - Jueces 13:7, 13 y El ministerio de curación, cap. 31
87 - Proverbios 22:6 y El ministerio de curación, cap. 32
88 - Juan 14:16, 17 y Los hechos de los apóstoles, cap. 5
89 - Hechos 3; 4:1-31 y Los hechos de los apóstoles, cap. 6
90 - 1 Juan 2:6; 3:3 y Los hechos de los apóstoles, cap. 55
91 - Juan 20:21, 22 y Los hechos de los apóstoles, cap. 58
92 - Salmo 145:15, 16 y El camino a Cristo, cap. 1
93 - Génesis 28:10-17; Juan 1:51 y El camino a Cristo, cap. 2
94 - Hechos 2:38; 3:39 y El camino a Cristo, cap. 3
95 - Proverbios 28:13 y El camino a Cristo, cap. 4
96 - Jeremías 29:12, 13 y El camino a Cristo, cap. 5
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97 - Isaías 55:1 y El camino a Cristo, cap. 6
98 - 1 Corintios 5:17 y El camino a Cristo, cap. 7
99 - 1 Pedro 2:1, 2 y El camino a Cristo, cap. 8
100 - Colosenses 3:23, 24 y El camino a Cristo, cap. 9 
101 - Salmo 33:5 y El camino a Cristo, cap. 10
102 - Mateo 7:7-11 y El camino a Cristo, cap. 11
103 - Juan 17:17 y Camino a Cristo, cap. 12
104 - Romanos 8:32 y El camino a Cristo, cap. 13
105 - Juan 17:18 y Servicio cristiano, cap. 1
106 - Mateo 9:35 y Servicio cristiano, cap. 11
107 - Joel 2:28, 29; Zacarías 10:1 y Servicio cristiano, cap. 25
108 - Proverbios 3:9, 10 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 1
109 - Salmo 116:12-14 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 2
110 - 1 Corintios 4:2 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 3
111 - 1 Corintios 10:24 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 4
112 - Santiago 2:14-20 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 5
113 - 1 Corintios 15:58 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 7
114 - Marcos 8:34-37 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 8
115 - 1 Crónicas 29:12-14 y Consejos sobre mayordomía cristiana, 
           cap. 9
116 - Mateo 6:19-21 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 10
117 - Proverbios 3:9, 10 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 12
118 - Génesis 28:22 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 13
119 - Lucas 9:25 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 14
120 - Malaquías 3:8 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 15
121 - 1 Corintios 16:2 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 16
122 - Malaquías 3:8-12 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 17
123 - Malaquías 3:10, 11 y Consejos sobre mayordomía cristiana, 
           cap. 18
124 - Levítico 27:30,32, 34 y Consejos sobre mayordomía cristiana, 
           cap. 19
125 - Génesis 28:18-22 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 20
126 - Números 18:21 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 21
127 - Mateo 25:19-21 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 23
128 - Mateo 25:14-30 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 24
129 - Mateo 25:15, 24-30 y Consejos sobre mayordomía cristiana, 
           cap. 25
130 - Santiago 5:1-3 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 26
131 - 2 Corintios 9:9, 10 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 27
132 - 1 Timoteo 6:10 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 28
133 - Santiago 5:1, 2, 4-6 y Consejos sobre mayordomía cristiana, 
           cap. 29
134 - 1 Timoteo 6:9 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 30
135 - Mateo 13:22 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 31
136 - Lucas 12:13-21 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 32
137 - Gálatas 2:10 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 33
138 - Hechos 20:35 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 34
139 - 1 Juan 2:15-17 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 35
140 - 2 Crónicas 36:23 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 36
141 - Salmo 24:1 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 37
142 - Mateo 6:2-4 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 39
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143 - 2 Corintios 9:6, 7 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 40
144 - Mateo 19:16-22 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 42
145 - Lucas 16:13, 14 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 43
146 - Mateo 6:25-34 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 44
147 - Mateo 6:20 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 45
148 - Mateo 13:45, 46 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 47
149 - Hebreos 13:5, 6 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 48
150 - 1 Taimado 5:8 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 49
151 - Romanos 13:8 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 50
152 - Lucas 14:28-30 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 53
153 - Éxodo 14:15 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 54
154 - Isaías 55:2 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 46
155 - Mateo 10:8 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 56
156 - 1 Timoteo 2:9, 10 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 58
157 - Eclesiastés 5:2, 4-6 y Consejos sobre mayordomía cristiana, 
           cap. 59
158 - Hechos 5:1-11 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 60
159 - Eclesiastés 5:4, 5 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap.   
           61
160 - Lucas 12:16-21 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 62
161 - Romanos 14:12 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 
           63
162 - Proverbios 20:21 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 64
163 - Mateo 19:27-30 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 65
164 - Mateo 6:19-21 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 66
165 - Deuteronomio 15:7-11 y Consejos sobre mayordomía 
          cristiana, cap. 67
166 - Mateo 25:21 y Consejos sobre mayordomía cristiana, cap. 68
167 - Mateo 19:16-22 y Testimonios para la iglesia (en inglés), t. 1, 
          cap. 30
168 - Lucas 16:10 y Testimonios para la iglesia (en inglés), t. 1, cap. 35
169 - Mateo 22:21 y Testimonios para la iglesia (en inglés), t. 1, cap. 41
170 - 2 Tesalonicenses 3:6-12 y Testimonios para la iglesia (en 
          inglés), t. 1, cap. 58
171 - Tito 2:12-14 y Testimonios para la iglesia (en inglés), t. 1, cap. 85
172 - Hebreos 13:5 y Testimonios para la iglesia (en inglés), t. 1, cap. 93
173 - Salmo 50:10-12 y Testimonios para la iglesia (en inglés), t. 1, 
           cap. 94
174 - Juan 4:14 y Testimonios para la iglesia (en inglés), t. 1, cap. 100
175 - Eclesiastés 2:24 y Testimonios para la iglesia (en inglés), t. 1, 
           cap. 116
176 - Levítico 3:17; 7:23, 24 y Testimonios para la iglesia (en inglés), 
           t. 2, cap. 7
177 - 1 Corintios 10:31 y Testimonios para la iglesia (en inglés), t. 2, 
           cap. 8
178 - Isaías 58:6-11 y Testimonios para la iglesia (en inglés), t. 2, cap. 22
179 - Lucas 10:27, 28 y Testimonios para la iglesia (en inglés), t. 2, 
           cap. 24
180 - 1 Corintios 6:19, 20 Testimonios para la iglesia (en inglés), t. 2, 
           cap. 53
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Todos integrados para salvar y anunciar
que la Esperanza es Jesús.
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