CAPITULO 16

¢COMO PUEDO APLICAR PRINCIPIOS SALUDABLES EN
Mi VIDA DIARIA?

Mucha gente me pide un protocolo que
les ayude a conseguir una salud general
Optima. éNecesita un plan de estilo de
vida que le ayude a estar mas saludable?
En este capitulo presentaré un programa
basado en principios de estilo de vida
comprobados que han sido la clave para
una salud préspera para muchas
personas. Este es un ejemplo de un
programa basado en los principios dados
en los otros capitulos de este libro.

PAUTAS PARA LA VIDA

Empecemos con un poco de sabiduria;
éHas notado la mano de Dios en tu vida
hoy? Cuando miras afuera, ves las
maravillas de la naturaleza, el cielo, el
mar, los campos y los arboles, y Dios
mantiene todo en orden en la naturaleza.
El mantiene la tierra girando alrededor
del sol, El nos mantiene vivos, “en Dios
vivimos, nos movemos Yy tenemos
nuestro ser”, icada respiro, cada latido
del corazén! éPuedes sentir tu pulso? Si
alguna vez te preguntas si el poder de
Dios todavia esta en tu vida, entonces
revisa tu pulso. Cada latido de tu corazén
proviene de Dios y es una evidencia
continua del poder de un Creador
siempre presente.

Entonces, surge la pregunta: si Dios me
mantiene vivo cada minuto, y todo
acerca de mi esta bajo su control, éno
podria El mantenerme vivo en perfecta
salud con la misma facilidad que
mantenerme vivo enfermo?

Si Dios me mantiene vivo cada
minuto, y todo lo relacionado con
mi esta bajo su control, éno
podria El mantenerme vivo en
perfecta salud con la misma
facilidad que mantenerme vivo
enfermo?

¢Y qué determinaria la diferencia entre El
siendo libre para mantenerme vivo, sano
o enfermo? Bueno, esa es una buena
pregunta porque creemos que Dios
guerria que todos estuvieran sanosy, por
lo tanto, algo debe estar limitando Su
poder, o reteniendo Su mano,
impidiéndole poder hacer cosas que de
otro modo le gustaria hacer por
nosotros. ¢Qué impediria que Dios me
diera salud completa?

Para responder a esto, miremos Exodo
15:26. “Si escuchas atentamente la voz
de Jehova tu Dios, haces lo recto ante sus
ojos, prestas oido a sus mandamientos y



guardas todos sus estatutos, ninguna de
estas enfermedades te enviaré, que traje
sobre los egipcios; porque yo soy Jehov3,
tu sanador ”. Entonces, parte del plan de
sanacion de Dios tiene que ver con que
estemos en armonia con las leyes que El
ha establecido en nuestro ser; las leyes
que controlan si estamos sanos o no. La
enfermedad puede ser una seiial de que
estd violando una ley de salud.

“La enfermedad es un esfuerzo de la
naturaleza para liberar al sistema de
condiciones que resultan de una
violacion de las leyes de la salud. En caso
de enfermedad, se debe determinar la
causa. Es necesario cambiar las
condiciones insalubres y corregir los
habitos incorrectos. Entonces habrd que
ayudar a la naturaleza en su esfuerzo por
expulsar las impurezas y restablecer las
condiciones adecuadas en el sistema”. !

Las actividades de la vida estan
programadas dandole a cada una
de ellas suimpacto mas poderoso
en la salud.

En los primeros dias de nuestra iglesia
pionera, antes de que llegara nuestro
mensaje de salud, muchos de nuestros
ministros morian en la mediana edad.
Comian carne de cerdo y hacian todo tipo
de cosas que ahora sabemos que son
perjudiciales para la salud, y su salud lo
atestiguaba. Espera un minuto; éNo
necesitaba Dios esos ministros? ¢No
podria haberlos mantenido con vida?
Bueno, tal vez haya una especie de
contrato involucrado en la gran
controversia entre Dios y Satands vy

cuando las personas no siguen la
voluntad del Sefior, entonces Satanas
objeta, “no puedes guardarlos como
Dios, no puedes protegerlos como Dios,
no puedes cuidar de ellos, porque no
siguen Tu voluntad, no son tuyos”. Hay
algo en esto y Dios quiere que estemos
en armonia con Sus leyes.

“El Creador del hombre ha dispuesto la
maquinaria viviente de nuestros cuerpos.
Cada funcion estd realizada de forma
maravillosa y sabia. Y Dios se ha
comprometido a mantener esta
maquinaria humana en accioén saludable
si el agente humano obedece sus leyes y
coopera con Dios. Cada ley que gobierna
la maquinaria humana debe considerarse
tan verdaderamente divina en origen,
caracter e importancia como la palabra
de Dios. Cada accion descuidada y
desatendida, cualquier abuso cometido
contra el maravilloso mecanismo del
Sefior al hacer caso omiso de Sus leyes
especificadas en la habitacion humana,
es una violacion de la ley de Dios.
Podemos contemplar y admirar la obra
de Dios en el mundo natural, pero la
habitacion humana es la mas
maravillosa”. 2

“Aquellos que perciben las evidencias del
amor de Dios, que comprenden algo de |a
sabiduria y la beneficencia de sus leyes y
los resultados de la obediencia, llegaran
a considerar sus deberes y obligaciones
desde un punto de vista completamente
diferente. En lugar de considerar la
observancia de las leyes de la salud como
una cuestion de sacrificio o abnegacion,
la consideraran, tal como realmente es,
como una bendicién inestimable”. 3



Dios ha buscado bendecirnos y darnos la
mejor evidencia de lo que nos pide que
hagamos en el cuidado de nuestros
cuerpos.

“Silos enfermos y los que sufren hacen lo
que saben en cuanto a vivir
perseverantemente los principios de la
reforma pro salud, entonces en nueve de
cada diez casos se recuperaran de sus
dolencias”. *

Eso nos dice que en nueve de cada diez
casos, la causa de la enfermedad es
realmente algo que hicimos mal. No es
gue nazcamos ciegos o que Satands nos
ponga llagas, sino que el problema es
resultado de nuestra propia accion. Es
cierto que a veces sucede algo en lo que
Satanas te pone llagas, como en el caso
de Job, pero en su mayor parte, hay cosas
que podriamos hacer de diferente
manera, que nos ayudarian; haciendo
con fe lo que sabes que es correcto. éNo
es eso verdadera fe? No puedes, por fe,
hacer lo que sabes que estd mal, porque
eso seria presuncion, éno es asi? No
puedes seguir rompiendo las leyes de la
salud y pedirle a Dios que te mantenga
bien, iverdad?

APLICACION PRACTICA DE PRINCIPIOS
DE SALUD

Entonces, pensemos en cémo armar un
programa de salud basado en los
principios de Dios para el bienestar, e
incluir en eso los elementos que son mas
importantes, para que las personas se
recuperen de sus enfermedades, con
solo enderezar sus practicas de la vida
diaria. Hemos visto mucho éxito entre las

personas que siguen un programa de
este tipo y lo iremos desarrollando paso
a paso.

PROGRAMACION DE SALUD

En primer lugar, prescribimos un horario
muy especifico. Las actividades de la vida
estan programadas dandole a cada una
de ellas su impacto mds poderoso en la
salud. Es importante llegar a tiempo. El
tiempo es crucial para el éxito en la salud.

¢Sabias que la soja tiene un relojinterno?
Un grupo de cientificos se dirigid a un
campo de soja a las 3:00 am con una luz
de alta intensidad. La soja respondid a la
luz girando sus hojas hacia arriba,
confundiéndola con el sol. Los cientificos
observaron la soja durante la siguiente
semana, y cada mafana a las 3:00 am, la
soja seguia levantando sus hojas, aunque
no habia luz brillante. La soja funciona
con relojes internos, y nosotros también.

Nuestro reloj interno se llama ritmo
circadiano. Cuanto mejor seamos
puntuales con nuestro reloj bioldgico,
mas destacaremos en salud. Las cosas en
su horario que tienen el mayor impacto
en el reloj dado por Dios de su cuerpo son
las horas de comer, acostarse vy
levantarse. El ejercicio regular y los
tiempos de exposicion al sol también
tienen un efecto util.

La puntualidad vale la pena en los
patrones y la frecuencia de las comidas.
Cuando los horarios de las comidas son
variados, el cuerpo no estd preparado
con insulina para satisfacer las comidas
que llegan en horarios impredecibles, y
se produce resistencia a la insulina, lo



gue provoca niveles elevados de azucar
en la sangre y diabetes. > Las personas
gue comen a la misma hora todos los
dias: consumen menos calorias; tienen
mejor sensibilidad a la insulina; tienen
niveles mas bajos de colesterol vy
mantienen un mayor metabolismo
guemagrasas. ®La regularidad del horario
mejora el colesterol, reduce el colesterol
total y el LDL y aumenta el HDL. 7 La
irregularidad del horario, como el trabajo
por turnos, aumenta el colesterol. & Es
mas; Los trabajadores por turnos tienen
un 174% mas de probabilidades de tener
triglicéridos elevados y un 81% mas de
probabilidades de tener obesidad
abdominal que los trabajadores con un
horario diario de rutina. ° La regularidad
de las comidas reduce significativamente
el riesgo de obesidad adolescente. 1©

Recomendamos dos (preferiblemente) o
tres comidas al dia, exactamente a la
misma hora todos los dias. Un plan de
dos comidas al dia reduce el riesgo de
cancer. En comparacién con el programa
de dos comidas al dia, el riesgo de cancer
de colon aumenta un 70 % con 3 comidas
al dia y un 90 % con 4 comidas al dia. 112
El riesgo de cancer de colon aumenta al
comer bocadillos. iPor cada vez que se
come un refrigerio durante el dia, el
riesgo de cdncer de colon aumenta un
60% adicional! 3

"Pero tengo hambre, no quiero esperar
hasta la hora de comer". El hambre fuera
del horario de las comidas a menudo se
puede calmar con un vaso de agua fria.
Entonces, arroje una “manta fria y
himeda” sobre esa sensaciéon de hambre
persistente. “Si sientes que debes comer

por la noche, toma un trago de agua fria
y por la mafiana te sentirds mucho mejor
por no haber comido”.

“Al  preparar las comidas, haz tus
calculos, tébmate todo el tiempo que
sabes por experiencia que necesitaras
para cocinar bien los alimentos vy
coldcalos sobre la mesa en el momento
adecuado. Pero es mejor estar listo cinco
minutos antes de la hora prevista que
llegar cinco minutos tarde”. ¥

Aqui hay un ejemplo: una persona con
dolor de espalda estudid el material de
nuestro sitio web sobre la salud de la
columna y lo siguié sin lograr los
resultados que esperaba. Se pusieron en
contacto conmigo y descubri que eran
inconsistentes en sus ritmos circadianos.
Una vez que los programamos con sus
horarios de comida y suefo, se
obtuvieron los resultados que buscaban.

Si su comida se retrasa, es mejor
saltarla que cambiar su hora
respecto a la programada, y el
ayuno breve también puede
tener beneficios.

Nuestros cuerpos funcionan con relojes.
El equilibrio antiinflamatorio/
inflamatorio circula segin un reloj
llamado ritmo circadiano. ' El reloj
circadiano antiinflamatorio funciona mal
cuando: se varian los horarios de las
comidas o se comen tarde en la noche,
18,19 |os horarios de suefio son variados, 2°
insuficientes o se cambian a una hora de
acostarse y/o levantarse tarde, o cuando
un trabajo requiere turnos donde los



horarios diarios varian en algunos dias,
como dias libres o fines de semana. %' La
regularidad en las horas de suefio mejora
la calidad general del suefio y tiene un
efecto antiinflamatorio. Para el paciente
con inflamaciéon, recomendamos un
horario estricto de horas de suefio con
una horafija de acostarse por la noche no
mas tarde de las 21:00 horas, y una hora
fija de levantarse regular entre 7,5y 8
horas mas tarde, todos los dias
laborables y los dias del fin de semana. %
Recomendamos horarios regulares de
comida todos los dias de la semana, no
variando mas de 5 minutos, sin comer
mas tarde de las 5:30 pm 2Se recomienda
regularidad en el ejercicio, todos los dias
de la semana, incluidos dias libres y fines
de semana. 23

Las personas que comen a la
misma hora todos los dias:
consumen menos calorias; tienen
mejor sensibilidad a la insulina;
tienen niveles mas bajos de
colesterol y mantienen un mayor
metabolismo quemador de
grasas.

Una razdn para acostarse temprano es la
melatonina. La melatonina es una
hormona protectora, anticancerigena vy
un fuerte antioxidante. ?*La luz nocturna
suprime la melatonina y aumenta las
tasas de crecimiento de las células
cancerosas. Actualmente, la evidencia
vincula la exposicidon a la luz durante la

noche con niveles elevados de cancer de
mama?® y colorrectal en trabajadores
nocturnos. 2°

Estoy seguro de que todos podemos dar
testimonio de Ila necesidad de un
descanso adecuado. Jesucristo dijo:
“Venid aparte a un lugar desierto y
descansad un poco” ?’-Las personas que
duermen bien tienen una funcién
inmunoldgica significativamente mejor
que las personas con insomnio. %2 Para
ilustrar los efectos de perder el sueio, un
investigador  estudid ratones que
recibieron una vacuna contra la gripe,
pero cuando se les privd de suefio,
contrajeron la gripe como si nunca
hubieran sido inmunizados. 2?° Dormir
entre 7 y 8 horas cada noche reduce
significativamente el riesgo de morir de
cancer y otras enfermedades. Dormir 6
horas o menos, 0 9 horas o mas, aumenta
el riesgo de morir en un 70%. 3°

Con la practica de buenos habitos de
estilo de vida, Dios puede utilizar mejor
su sistema inmunoldgico para protegerlo
de las enfermedades.

Otro aspecto del descanso es |la
regularidad. Debemos acostarnos a la
misma hora y levantarnos a la misma
hora todos los dias. Es importante no
perturbar el ciclo de suefio y vigilia. La
interrupcion del ciclo de sueiio y vigilia
altera los ritmos circadianos. La
alteracion de los ritmos circadianos se
asocia con el crecimiento acelerado de
tumores malignos (cancer). 31



PROGRAMA DE SALUD PRACTICO

5:00 am Levantarse

1. Tomar ducha fria o un bafio de esponja frio

2. Beber 950 cc de agrua tibia con el jugo de un limon

3. Dar un paseo fuera de casa por 10 a 15 minutos,
respirando profundo

6:30 am Te de hierbas, 1 o0 2 tazas

Hacer lista de 3 cosas por las cuales
estas agradecido

Hora de la devocién personal

7:00 Desayuno

80% fruta fresca
Oleaginosas y semillas

20% alimento cocinado (como mdaximo)

Suplementos:

Caminata después del desayuno por
20 a 30 minutos

Terapéutico: Ropa:

Manejo del estrés

10:00 am beber 950 cc de con:

Caminata de 5 a 15 minutos al aire
libre

1 cucharada de carbdn activado segun lo indicado

1:30 pm Almuerzo

80% vegetales frescos/hierbas

20% alimento cocido (como maximo)

Suplementos:

Caminata después del almuerzo por
20 a 30 minutos

Al aire libre

4:00 pm Beber 950 cc de agua

Caminar 5 a 15 minutos al aire libre

6:30 pm Terapia, para terminareira
la cama

Tratamiento:

Ir a dormir después del tratamiento
o alas9 pm (maximo)

Cataplasma de carbdn activado, etc.




De todas las actividades diarias que
siguen un horario, comer parece ser la
mas variada en la vida de las personas. Mi
consejo para las personas que intentan
lograr una salud 6ptima es que traten su
horario de comidas como el horario de
un aeropuerto. Los aviones despegan a
una hora determinada y los pasajeros
que llegan tarde estdn obligados a
esperar el siguiente vuelo programado
para llegar a su destino. Si su comida se
retrasa, es mejor saltarla que cambiar su
hora respecto a la programada, y el
ayuno breve también puede tener
beneficios. Basta con beber un vaso de
agua fresca, que saciard el apetito, y dar
un paseo lejos del atractivo frigorifico.

¢Cual es un ejemplo de cémo se veria
todo esto en un horario diario? Para
empezar, la hora ideal de acostarse para
maximizar la melatonina seria lo mas
cerca posible de la oscuridad del
atardecer. Para la mayoria, una hora
programada para acostarse a las 9:00 p.
m. seria valiosa para la recuperacion de
la salud. Dicho esto, ocho horas de suefio
harian que despertarse alrededor de las
5:00 am. El desayuno alrededor de las
7:00 funcionaria para la mayoria de las
personas con este horario. El almuerzo
caeria alrededor de la 1:30 pm, para
dejar 5-6 horas entre el final del
desayuno y el comienzo del almuerzo. Es
mejor omitir la cena, pero si se incluye,
seria muy dificil programarla con 5 horas
entre comidas y al menos 3 horas antes
de acostarse a dormir. Para un plan de
tres comidas al dia, el horario seria el
desayuno a las 6:00 a. m., el almuerzo a
las 12:00 p. m. y la cena a las 5:30 p. m.

Haga que la cena sea liviana con solo
frutas y granos (como tostadas o galletas
saladas) porque desea que su digestion
termine antes de acostarse a las 9:00
p.m.

La regularidad del horario se traduce en
beneficios para la salud. Propdngase ser
regular en sus habitos diarios y vea si no
nota una diferencia una vez que haya
habido tiempo para que se establezca y
establezca el nuevo patrén en su vida. Se
necesitan al menos tres semanas para
establecer un habito.

La soja siempre sigue el reloj y nuestro
cuerpo también, por lo que tener un
horario regular ayuda al cuerpo a lograr
una salud éptima.

“Los hermanos y hermanas no deben
enfermarse en el campamento. Si se
visten adecuadamente en el frio de la
mafiana y de la noche y se esfuerzan por
variar su ropa segun el clima cambiante,
a fin de preservar la circulacion
adecuada, y observen estrictamente la
regularidad en el suefio y en la ingesta de
alimentos sencillos, sin tomar nada entre
comidas, no tienen por qué enfermarse.
Es posible que se encuentren bien
durante la reunidn, que sus mentes estén
claras y puedan apreciar la verdad, y que
regresen a sus hogares renovados en
cuerpo y espiritu”. 32

Recomendamos un calendario muy
ajustado. ¢Hace alguna diferencia? iSi,
hace una gran diferencia! Por ejemplo,
para la artritis reumatoide: un gran
problema en la artritis reumatoide es un
desajuste en los ritmos circadianos para
los aumentos repentinos de cortisol y



melatonina. Entonces, la Unica cura no es
el metotrexato ni ningln otro farmaco,
sino que es conseguir que los ritmos
circadianos estén en orden con horarios
exactos de comida, horarios exactos de
acostarse, de manera consistente todos
los dias de la semana y no solo los dias
laborables, y cuando hacen esto, hace
una gran diferencia.

Entonces, el tiempo tiene que ver
con que las practicas de salud
sigan un cronograma regular. Las
personas que nNoO siguen un
horario regular tienen muchos
problemas de salud con los que
lidiar.

“Si te toca a ti preparar las comidas, haz
calculos cuidadosos y tomate todo el
tiempo necesario para preparar la
comida y ponerla en la mesa en buen
orden y en el tiempo exacto. Tener la
comida lista cinco minutos antes de la
hora que has fijado es mas loable que
tenerla cinco minutos mas tarde. Pero si
estds bajo el control de movimientos
lentos y dilatadores, si tus habitos son de
tipo perezoso, hards un trabajo largo a
partir de uno corto; y es deber de quienes
tardan en reformarse y volverse mads
expeditos. Si lo desean, podrdn superar
sus habitos inquietos y persistentes. Al
lavar los platos pueden ser cuidadosos y
al mismo tiempo hacer un trabajo rapido.
Ejercita la voluntad para este fin y las
manos se moveran con rapidez”. 33

Conoci a una joven con psoriasis; mala
psoriasis. Tenia alrededor de 21 anos y

establecimos un programa de salud para
ella, y la mayor parte del programa que le
preparamos fue su horario. Hicimos
algunas otras cosas que cubriremos mas
adelante, pero cuando siguidé una agenda
apretada, dijo que su psoriasis era la
mejor que habia tenido en su vida y que
la habia tenido desde que era muy joven.
iEl tiempo hace una gran diferencia!.

Las personas que comen a la misma hora
todos los dias, duermen mejor por la
noche, tienen el colesterol mas bajo,
tienen menos inflamacién en el cuerpo,
tienen menos probabilidades de padecer
diabetes y cancer y todo tipo de
problemas de salud se resuelven cuando
observan regularidad en el suefio y en
comer. Incluso hay beneficios al hacer
ejercicio en horarios regulares.

No se debe pasar por alto la
importancia de la regularidad en
el horario de comer y dormir.
Dado que el trabajo de
fortalecimiento del cuerpo se
realiza durante las horas de
descanso, es fundamental,
especialmente en la juventud,
que el suefio sea regular vy
abundante. {Ed 205.4}

Ahora veamos un horario ideal para
promover la salud. Es posible que
necesite modificar este horario para
adaptarlo a su trabajo u otras citas, pero
este es un ejemplo desde el cual puede
comenzar.



LEVANTARSE DE LA CAMA

¢Observa una hora de subida de las 5:00
a. m.? Es bueno tener horarios regulares
para levantarse, orar y comer, pero épor
qué alas 5:00 am? Pues tiene mucho que
ver con el momento de acostarte, porque
necesitas ocho horas de sueio. Entonces,
écudl es una buena hora para dormir?
Bueno, las nueve y media. éPor qué
elegiriamos un momento tan temprano
como ese? A la mayoria del mundo le
gusta ver las noticias de las 10 pm en
punto, quiero decir, ¢{COmo seria la vida
si no supieras lo que los especialistas
intentan informarte en las noticias de las
10 en punto todas las noches? Como
sefiala el Dr. Neil Nedley , sélo 17
minutos de noticias diarias aumentan
significativamente el riesgo de
depresion.

Las personas que se acuestan a las 9:00
p. m. tienen un aumento mucho mayor
de melatonina en las primeras horas de
la manana, y es muy predecible cuadndo
aumentard. Si te acuestas a las 11:00
p.m., tu melatonina se verd perjudicada,
tanto en la cantidad que obtendrds
(siempre serd demasiado baja) como en
el momento en que aumentara. Por eso,
el momento en el que te vas a dormir es
muy importante. Mas sobre eso cuando
lleguemos al final de este capitulo.

RUTINA DE LA MANANA

Hago que las personas se levanten por la
mafanay tomen una ducha o un bafio de
esponja fresco, no necesariamente frio,
pero si fresco, con estimulacion vy
frotamiento vigoroso de la piel. ¢Qué te
aporta eso?. Pues es muy beneficioso:

“La mayoria de las personas se
beneficiarian de un bafio fresco o tibio
todos los dias, por la mafiana o por la
noche. En lugar de aumentar |la
propension a resfriarse, un bafo, bien
tomado, fortalece contra el frio, porque
mejora la circulacidn; la sangre sale a la
superficie y se obtiene un flujo mas facil
y regular. La mente y el cuerpo se
vigorizan por igual. Los musculos se
vuelven mas flexibles, el intelecto se
vuelve mas brillante. El bafio es un
calmante para los nervios. El baifo ayuda
a los intestinos, al estdmago y al higado,
dandoles salud y energia a cada uno, y
favorece la digestion”. 34

Mucha gente sufre de mala circulacion,
¢ésabias que una perfecta salud depende
de una perfecta circulacidon? La mayoria
de la gente se da cuenta de que si la
circulacion se detiene, también lo hace la
salud. Pero no todo el mundo se da
cuenta de que una circulacion
comprometida resulta en una salud
comprometida.

“Las personas que gozan de buena salud
no deben descuidar en ningun caso el
bafo. ...El bafio es un calmante para los
nervios. Promueve la transpiraciéon
general, acelera la circulacion, supera las
obstrucciones del sistema y actua
beneficiosamente sobre los rifiones y los
drganos urinarios. El bafio ayuda a los
intestinos, el estdmago y el higado,
dandoles energia y nueva vida a cada
uno.



Es mas, si solo bebes tanta agua
como tienes sed, todavia estaras
atrasado en un 30 por ciento.
Realmente necesitas beber un 30
por ciento mas de agua de lo que
tus sefales de sed te indican que
bebas.

También favorece la digestion y, en lugar
de debilitar el sistema, lo fortalece. En
lugar de aumentar la propensién al frio,
un bano, tomado adecuadamente,
fortalece contra el frio porque mejora la
circulacién y alivia los drganos uterinos,
gue estdn mas o menos congestionados;
porque la sangre sale a la superficie y se
obtiene un flujo mas facil y regular a
través de todos los vasos sanguineos”. 3°

Los estudios de personas que se bafian
en agua fria antes de salir a la calle en
invierno demostraron que su numero de
glébulos blancos aumenta y que son mas
activos; Listo para cuidar de cualquier
insulto que pueda ocurrir en climas frios,
porque mejora la circulacion. Y asi,
empieza el dia con un buen banho de
esponja fresco.

HIDRATACION PROACTIVA

Después de eso, es hora de beber agua,
quizas con un poco de limdn, por la
mafiana. Cuanto mas cerca esté el agua
de la temperatura corporal, mas
facilmente la asimilara el cuerpo.

“Por la manana tomo limén y agua. No
bebo nada entre comidas a menos que
sea de vez en cuando un poco de limény
agua”.3®
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"Miles de personas que podrian haber
sobrevivido han muerto por falta de agua
puray de aire puro". 3’

Los estadounidenses beben muy poca
agua y estan deshidratados. éPor qué
estan deshidratados? Bueno, parte de
esto tiene que ver con las bebidas en
competencia: cualquier cosa que
contenga azUcar o cafeina tiende a
deshidratar nuestros cuerpos, en lugar
de hidratarlos. Ademas, si come o bebe
azucar, la sed de agua se reduce a la
mitad. Beberds la mitad de agua de
forma espontdnea, como consecuencia
de la sed, si tienes azucar refinada en tu
dieta. 38

“Han muerto miles de personas por falta
de agua pura y aire puro que podrian
haber sobrevivido. Y miles de invalidos,
gue son una carga para ellos mismos vy
para los demads, piensan que sus vidas
dependen de recibir los medicamentos
que les recetan los médicos. Se protegen
continuamente del aire y evitan el uso del
agua. Estas bendiciones las necesitan
para mejorar. Si se iluminaran y dejaran
en paz la medicina, y se acostumbraran a
hacer ejercicio al aire libre y al aire en sus
casas, tanto en verano como en invierno,
y usaran agua blanda para beber y
bafiarse, estarian comparativamente
bien y felices en lugar de arrastrar una
desgracia miserable. existencia." 3°

Recomendamos una hidratacion
saludable. Si miras nuestro programa de
salud practico, veras que recomendamos
incluso 2,8 litros de agua al dia,
dependiendo de tu tamano.



MOVIMIENTO POR LA MANANA

Luego te recomendamos dar un paseo
temprano en la maifana. Te preguntaras,
étengo que caminar antes de que salga el
sol?

“El ejercicio matutino, como caminar en
el aire libre y vigorizante del cielo o
cultivar flores, frutas pequeias vy
verduras, es necesario para una
circulacién saludable de la sangre. Es la
salvaguardia mds segura contra los
resfriados, la tos, las congestiones del
cerebro y los pulmones, la inflamacion
del higado, los rifiones y los pulmones, y
cien otras enfermedades”. 4

Una caminata matutina al aire libre le
ayuda a respirar mds iones negativos que
estimulan su sistema inmunoldgico. Por
la mafiana hay mas iones negativos en el
aire, especialmente cuando hay rocio en
el suelo. También hay mas oxigeno en el
aire porque los arboles produjeron
oxigeno a partir de diéxido de carbono
durante la noche. Y hay menos
contaminantes en el aire de la mafiana; la
gente no ha tenido la oportunidad de
conducir sus automoviles y aspirar algo
de ese aire y expulsarlo como escape.
iUna caminata matutina tiene muchos
beneficios!

REMEDIOS DE HIERBAS

Lo siguiente que recomendamos es que
las personas tomen sus infusiones de
hierbas medicinales (la hora del té),
media hora antes de las comidas.

“Las hierbas que crecen para el beneficio
del hombre, y el pequefio puiiado de
hierbas que se conservan y se maceran
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para dolencias repentinas, han servido
para propdsitos diez veces, si, cien veces
mejores, que todas las drogas escondidas
bajo nombres misteriosos y distribuidas
al enfermo." #

Las hierbas son beneficiosas; diferentes
hierbas para diferentes dolencias. Las
hierbas pueden ser muy utiles para
nuestra necesidad de curacién.

Nada tiende mas a promover la
salud del cuerpo y del alma que
un espiritu de gratitud vy
alabanza.

TOMANDO CONTACTO CON EL GRAN
MEDICO

Después de eso, recomendamos un
tiempo devocional. Debemos recordar
que si Dios va a sanar a las personas, a
veces no seran sanadas hasta que estén
bien con Dios y, a veces, su enfermedad
es el resultado de no estar bien con Dios.
Si alguien no estd seguro de si su relacion
con Dios es buena o no, le
recomendamos encarecidamente leer un
libro pequefio pero poderoso y profundo
llamado “El camino a Cristo”, de Elena G.
de White.

“La religion tiende directamente a
promover la salud, a alargar la vida y a
aumentar nuestro disfrute de todas sus
bendiciones. Abre al alma a una fuente
inagotable de felicidad”. 42

Terapia de gratitud

Por eso, hemos programado un tiempo
devocional para que usted pase tiempo a
solas, y parte de eso incluye estar



agradecido por tres cosas: “terapia de
gratitud”. Llevar un diario de gratitud
(escribir) es muy util para las personas
enfermas.

“Nada tiende mas a promover la salud
del cuerpo y del alma que un espiritu de
gratitud y alabanza. Es un deber positivo
resistir la melancolia y los pensamientos
y sentimientos de descontento, tanto
como lo es orar. Si estamos destinados al
cielo, écdmo podemos ir como un grupo
de dolientes, gimiendo y quejandonos a
lo largo del camino hacia la casa de
nuestro Padre?” 43

Esto me recuerda a un orador
motivacional que compard levantarse e ir
a trabajar con levantarse e ir a un parque
de diversiones, como Disneylandia.
Recuerdo cuando era nifio y crecia en el
sur de California, cerca de Disneyland; los
nifos hablaban todo sobre ir a
Disneylandia. Estaban excitados; Se
levantaban temprano y salian corriendo
a este conocido parque de diversiones.
Bueno, este orador motivacional dijo que
todos los dias deberian ser como ir a
Disneylandia. Estamos en camino al
Cielo, que es mucho, mucho mejor que
Disneylandia, y entonces, épodemos ir
lamentandonos, gimiendo y
qguejandonos durante todo el camino
hacia la casa de nuestro Padre? ¢Y qué
dice eso de vuestro Padre si lloramos?
Tenemos que confiar en El para la
sanidad.

“La carga del pecado, con su inquietud y
deseos insatisfechos, es el fundamento
de sus enfermedades. No pueden
encontrar alivio hasta que acudan al
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Sanador del alma. La paz que sélo El
puede dar daria vigor a la mente y salud
al cuerpo”. 4

Para algunas personas, no podran
curarse de la diabetes hasta que hagan
bien esta parte; es posible que no puedas
sanar nada hasta que la mente y el
corazdn estén en paz con Dios.

ROMPER EL AYUNO, JUSTO A TIEMPO

Lo siguiente en un horario diario ideal es
la hora del desayuno. Para una salud y
curacion Optimas, el mejor plan es
consumir alrededor del 80 por ciento de
los alimentos como fruta fresca.

“Es costumbre y orden de la sociedad
tomar un desayuno ligero. Pero esta no
es la mejor manera de tratar el
estdmago. A la hora del desayuno el
estdmago estd en mejores condiciones
para atender mas alimentos que en la
segunda o tercera comida del dia. El
habito de tener un desayuno escaso vy
cenar abundantemente es erréneo. Haga
que su desayuno se corresponda mas con
la comida mas abundante del dia. %

Mucha gente no tiene hambre a la hora
del desayuno y, para la mayoria, esto se
debe a que desayunaron la noche
anterior. Si, estan todos llenos.

Por eso, para estar sano es necesario
desayunar abundantemente. “éDe qué”,
te preguntards? “Seria bueno para
nosotros cocinar menos y comer mas
fruta en su estado natural. Comamos
libremente uvas frescas, manzanas,
melocotones, naranjas, moras y toda
otra clase de frutas que se puedan
obtener”. 46



Estos alimentos tienen beneficios; las
uvas ayudan a los pulmones a combatir
enfermedades virales y ayudan al
estdmago, como dice la Biblia, bebe un
poco de vino (jugo de uva fresco) para el
bien del estdmago. Las manzanas ayudan
a los pulmones; Las personas que comen
una manzana al dia respiran 138 mililitros

de aire adicionales con cada respiracion.
47

Mucha gente no tiene hambre a
la hora del desayuno vy, para la
mayoria, esto se debe a que
cenaron tarde la noche anterior.

“Estamos llegando al tiempo en que no
se necesitaran recetas para cocinar,
porgue el pueblo de Dios aprendera que
el alimento que Dios le dio a Adan en su
estado sin pecado es el mejor para
mantener el cuerpo en un estado sin
pecado”. 8

Por eso, para una salud dptima, nuestro
objetivo es consumir un 80 por ciento de
fruta fresca y también algunas nueces y
semillas. Cuanto mayor sea el porcentaje
de fruta fresca del total de la comida que
ingiera, mejores resultados de salud
obtendra.

“La comida que se proporciona a los
pacientes es sana y sabrosa. La dieta se
compone de frutas, cereales y frutos
secos. Aqui en California hay abundancia
de frutas de todo tipo”. #°

Recomendamos incluir algunas nueces y
semillas en la dieta porque ciertas nueces
y semillas tienen beneficios para
estimular el sistema inmunoldgico. Las
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nueces de Brasil tienen selenio, que es
atil para el sistema inmunoldgico. Las
nueces pecanas son particularmente
buenas porque son las mas ricas en
antioxidantes, aproximadamente el
doble que las nueces. Las nueces son
ricas en acidos grasos omega-3. Las
semillas de girasol son ricas en muchos
minerales y las semillas de calabaza son
ricas en zinc, que es esencial, entre otras
cosas, para el sistema inmunoldégico.

¢éEn qué parte de la Biblia se
recomienda la medicaciéon oral?
éiDonde dice: “Pon esto en tu
boca y mejoraras”?

Y entonces el resto del desayuno puede
rondar el 20% de comida caliente
cocinada. ¢Por qué el 20% se cocina te
estards preguntando? Hay personas que
se enorgullecen de hacer 100% crudo y
van a estudios académicos para
descubrir cdmo conseguir que todo sea
crudo, incluidas las cosas que no son
apetecibles y que no son buenas para
comer crudas. Entonces, épor qué el
20%? Porque no quieres comerlo todo
frio.

“Aconsejaria a todos que al menos cada
mafiana tomen algo caliente en el
estdmago. Puedes hacer esto sin mucho
trabajo. Puedes hacer gachas integrales.
... No apruebo comer muchos alimentos
frios, por la razén de que se debe extraer
la vitalidad del sistema para calentar los
alimentos hasta que alcancen la misma
temperatura que el estdmago antes de
gue se pueda llevar a cabo el trabajo de
la digestion. Otro plato muy sencillo pero



saludable son los frijoles hervidos o al
horno”. 50

Los frijoles son un buen plato de
desayuno, especialmente para los
diabéticos.

¢DEBO USAR SUPLEMENTOS?

¢Qué pasa con los suplementos?. ¢ Todas
las pastillas que toma la gente?. Solian
llamarse panaceas patentes.

“Una practica que estd sentando las
bases de una gran cantidad de
enfermedades y de males aun mas
graves, es el uso gratuito de drogas
venenosas. Cuando son atacados por una
enfermedad, muchos no se toman la
molestia de buscar la causa de su
enfermedad. Su principal preocupacion
es librarse del dolor y las molestias. Por
€S0 recurren a panaceas patentes, de
cuyas propiedades reales saben poco, o
acuden al médico en busca de algun
remedio para contrarrestar el resultado
de sus malas acciones, pero sin pensar en
cambiar sus habitos nocivos para la
salud. Si no se obtiene un beneficio
inmediato, se prueba con otro
medicamento y luego con otro. Asi el mal
continua”. °!

¢En qué parte de la Biblia se recomienda
la medicacién oral? éDdénde dice: “Pon
esto en tu boca y mejoraras”? “éAbre
bien, cologa esto en la lengua y tragalo, y
te dard una mejor salud?” En la Biblia se
mandaba ir a sumergirse en el rio Jordan,
o poner una cataplasma de higos sobre
un fordnculo, o imponer las manos sobre
los enfermos. Y hubo varias ocasiones en
las que se usé el balsamo de Galaad y
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otras cataplasmas, pero no se uso
medicacién oral. Tenemos el consejo de
Pablo; beba un poco de vino para el
bienestar del estémago (es decir, jugo de
uva), pero eso es en realidad una practica
dietética, no un medicamento.

A veces es bueno hacer andlisis de
laboratorio, y si el paciente tiene niveles
bajos de B12, ese seria un ejemplo de
cuando podria tener que tomar vitamina
B12. O si tiene niveles bajos de vitamina
D, entonces es posible que desee tomar
vitamina D, o si hay algo con lo que esta
lidiando particularmente y para lo cual
cierta hierba es util, le recomendamos
gue tome esa hierba.

HIERBAS O SUPLEMENTOS

Ahora bien, existe una diferencia entre
hierbas y suplementos. Las hierbas son
preparaciones donde se puede ver que el
producto es una hoja, o una flor, o una
corteza, o lo que sea. Los suplementos
son pastillas o un polvo que ha pasado
por una fabrica y ha sido elaborado por
algun laboratorio. Es algo asi como en el
santuario, no habia una herramienta de
hierro para usar sobre las piedras del
altar en el templo. La gente trata de
mejorar a Dios y piensa que la vitamina A
es buena, asi que simplemente Ia
extraemos de las zanahorias y obtienen
betacaroteno. Pero el hecho es que la
zanahoria tiene 273 formas activas
diferentes de vitamina A, entonces, iqué
paso con las otras 2727 jTe has perdido
algunos! Por eso queremos comer los
mejores alimentos naturales en su
totalidad: jalimentos tal como se
cultivan! Alimentos integrales. Por lo



tanto, hemos dejado de recomendar
suplementos.

“Como el pajaro que se extravia,
como la golondrina que vuela, asi
la maldicién sin causa no
vendra”. Proverbios 26:2.

Lo que realmente se supone que
debemos hacer es descubrir por qué nos
sucedid a nosotros la enfermedad que
sufrimos. En Proverbios dice que una
maldicidn sin causa no viene. Entonces,
siempre hay, bueno, casi siempre, una
razén que se puede descubrir.

EL PASEO DIGESTIVO DESPUES DE LAS
COMIDAS

“Pero una caminata corta después de
una comida, con la cabeza erguida y los
hombros hacia atras, haciendo ejercicio
moderado, es un gran beneficio. La
mente se desvia del yo hacia las bellezas
de la naturaleza. Cuanto menos se llame
la atencion sobre el estdmago, mejor. Si
tienes miedo constante de que tu comida
te haga dafio, lo mds seguro es que asi
sea. Olvidate de tus problemas; Piensa en
algo alegre”. >?

Lo siguiente en el programa es una

caminata. Realizamos una caminata
terapéutica justo después de cada
comida.

Si te sientas y piensas en tu estdmago y
en si te duele o no, probablemente te
empezara a doler. Esto me recuerda
cuando estaba en servicio a pie (lo
llamabamos servicio a pie) cuando
estaba en residencia. Habia un médico
gue no hacia mdas que ver y tratar a
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pacientes con problemas en los pies.
Entonces, los residentes lo seguiamos,
ayuddbamos y atendiamos a los
pacientes. Estaba en esa rotacidon con
todos estos pacientes llegando y me
empezaron a doler los pies. Estuve en ese
servicio durante una rotacidon de tres
meses y aproximadamente a las seis
semanas de estar en el servicio pensé:
"Si, también me duelen los pies". Eso fue
un poco Vergonzoso. Bueno,
aproximadamente un afio después
estaba sentado con todos los residentes
de mi afio y estdabamos hablando y uno
de ellos me menciond: "si, cuando estaba
en el servicio de pies, todos esos
pacientes que llegaban con los pies
doliendo, mi Me empezaron a doler los
pies”, y todos nos echamos a reir y
dijimos “si, claro, a mis pies también”.
Todo sirve para mostrar lo que te sucede
cuando piensas demasiado en algo.

LA PREOCUPACION ES CIEGA Y NO
PUEDE DISCERNIR EL FUTURO

Lo siguiente en el programa es el manejo
del estrés.

“La enfermedad mental prevalece en
todas partes. Nueve décimas partes de
las enfermedades que padecen los
hombres tienen aqui su fundamento.
Quizas algun problema en el hogar sea,
como un cancer, devorando el alma y
debilitando las fuerzas vitales. El
remordimiento por el pecado a veces
socava la constitucion y desequilibra la
mente. También hay doctrinas erréneas,
como la de un infierno eternamente
ardiente y el tormento sin fin de los
malvados, que, al dar puntos de vista



exagerados y distorsionados del caracter
de Dios, han producido el mismo
resultado en las mentes sensibles. Los
infieles  han  aprovechado  estos
desafortunados casos, atribuyendo Ia
locura a la religidon; pero esto es una
difamacion flagrante que no les agradara
afrontar mds adelante. La religion de
Cristo, lejos de ser la causa de la locura,
es uno de sus remedios mas eficaces;
porque es un potente calmante de los
nervios”. %3

Quizas esté pensando "mis problemas no
son mentales, tengo una enfermedad
real" o "mis problemas no estan
relacionados con la mente". A veces las
personas se ofenden mucho si infieres
que es sumente la que les enferma. Pero,
si estuviera jugando a la loteria o
invirtiendo dinero en el mercado de
valores, ¢pondria su dinero donde
tendria sélo una probabilidad entre diez
de ser ganador, o lo pondria donde
tendria nueve de cada diez
posibilidades? una posibilidad de ser un
ganador? No tiene ningun sentido
empezar a centrarse primero en lo fisico
sin hacer referencia a lo mental.

Una cosa que noté fue que muchos de
mis  pacientes, especialmente los
pacientes con cancer, estaban
estresados, y no estaban asi sélo después
de recibir su diagndstico sino también
antes de recibirlo, y algunos de ellos eran
TOC”. Entonces, es muy valioso darles
unaidea de por qué ocurre esto, qué estd
pasando en la mente y cdmo abordar el
estrés psicologico desde un punto de
vista biblico.
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HIDRATACION Y EJERCICIO DE RUTINA

A media manana recomendamos beber
agua; normalmente otro litro, a menudo
con una cucharadita de carbdn, y luego
dar un paseo corto.

“En la salud y en la enfermedad, el agua
pura es una de las bendiciones mas
selectas del Cielo. Su uso adecuado
promueve la salud. Es la bebida que Dios
proporciond para saciar la sed de los
animales y del hombre. Bebido
libremente, ayuda a satisfacer las
necesidades del sistema y ayuda a la

naturaleza a resistir las enfermedades”.
54

“Cuando el tiempo lo permita, todos los
gue puedan hacerlo deberian caminar al
aire libre todos los dias, tanto en verano
como en invierno. Pero la ropa debe ser
adecuada para el ejercicio y los pies
deben estar bien protegidos. Un paseo,
incluso en invierno, seria mas beneficioso
para la salud que todos los
medicamentos que los médicos puedan
recetar. Para aquellos que pueden
caminar, es preferible caminar a montar.
Los musculos y las venas pueden realizar
mejor su trabajo. Habra una mayor
vitalidad, que es tan necesaria para la
salud. Los pulmones tendrdn una accion
necesaria, porque es imposible salir al
aire vigorizante de una mafana de
invierno sin inflar los pulmones”. >

En general, tenemos que animar
a la gente a comer algunas
verduras porque, al parecer, no a
todo el mundo le gustan las
verduras.




Esa es una declaracion contundente,
éno? ¢ Alguna vez ha visto una PDR (
Referencia de escritorio para médicos de
todos los medicamentos)? Contiene
alrededor de 5.000 medicamentos y
todas las descripciones que sefalan para
qué sirven. Bueno, puedes tomar uno de
esos 5.000 medicamentos o puedes
optar por salir a caminar. Por lo general,
elegimos un par de horas después del
desayuno como buen momento para
beber agua y al menos 30 minutos antes
de cualquier comida.

iHORA DE COMER!

“La regularidad en la alimentacién es de
vital importancia. Debe haber un horario
especifico para cada comida. En este
momento dejar que cada uno coma lo
que el sistema requiera y luego no tomar
nada mas hasta la siguiente comida. Hay
muchos que comen cuando el organismo
no necesita alimento, a intervalos
irregulares y entre comidas, porque no
tienen suficiente fuerza de voluntad para
resistir la inclinacion”. ¢

Luego venimos a almorzar segun el
horario.

En el almuerzo recomendamos comer un
80% de verduras y hierbas frescas o
ligeramente cocidas al vapor junto con
un 20% de otros alimentos cocidos. Una
vez mads, cuanto mas frescas, ligeramente
cocidas al vapor o ligeramente cocidas,
prepares la comida, mejores resultados
de salud tendras.

“En una institucion médica hay variados
apetitos que  satisfacer.  Algunos
requieren vegetales bien preparados
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para  satisfacer sus  necesidades
peculiares. Otros no han podido utilizar
verduras sin sufrir las consecuencias. Los
pobres y enfermos dispépticos necesitan
recibir muchas palabras de aliento.
Dejemos que la influencia religiosa de un
hogar cristiano impregne el sanatorio.
Esto serd propicio para la salud de los
pacientes. Todas estas cosas deben
manejarse con cuidado y oracién. El
Sefior ve las dificultades que hay que
solucionar y El serd vuestro ayudador”. 57

Es importante finalizar los
tratamientos de hidroterapia o
bafios con una aplicacién de frio
a modo de manopla de friccion.

En general, tenemos que animar a la
gente a comer algunas verduras porque,
al parecer, no a todo el mundo le gustan
las verduras. La fruta se come bien, pero
cuando les das ensalada de brécoli crudo,
es menos probable que se acostumbren
a comerla y se muestren menos
entusiasmados.

"Se puede lograr mas para los enfermos
regulando su dieta que con todos los
bafios que se les puedan dar". 8

Por tanto, la dieta es el principal énfasis
de un buen programa de salud. Los bafios
también son buenos, pero la comida
realmente es la mayor parte de la
mejora, porque no has estado comiendo
las cosas adecuadas. Estas hecho de lo
gue comes. Si quieres cambiar lo que
eres, necesitas cambiar lo que comes.
Cambiar la dieta marca una poderosa
diferencia.



Y luego recomendamos un 20% de
comida cocinada caliente para el
almuerzo.

"Se puede lograr mas para los
enfermos regulando su dieta que
con todos los bafnos que se les
puedan dar".

“Muchos  estan  debilitados  por
enfermedades y necesitan alimentos
nutritivos y bien cocinados. Los

reformadores de salud, por encima de
todos los demas, deberian tener cuidado
de evitar los extremos. El cuerpo debe
tener suficiente nutricién”. 5°

Entonces, nuevamente, el 20% de los
alimentos cocinados para el almuerzo, y
no ponemos la comida en su plato, solo
les decimos los principios. Ejemplos de la
porcion cocida de la comida son arroz,
frijoles, lentejas, pasta integral, papas al
horno o cocidas, pan, etc.

AMBULACION POST PRANDIAL

Después del almuerzo te recomendamos
salir a caminar, tal como lo harias
después del desayuno. La caminata no
tiene por qué ser larga.

“El ejercicio ayudard al trabajo de la
digestion. Salir a caminar después de una
comida, mantener la cabeza erguida,
echar los hombros hacia atras y hacer
ejercicio moderado, sera un gran
beneficio. La mente se desviara del yo
hacia las bellezas de la naturaleza.
Cuanto menos se llame la atencidn sobre
el estdmago después de una comida,
mejor. Si tienes miedo constante de que
tu comida te haga daiio, lo mds seguro es
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gue asi sea. Olvidate de ti mismo y piensa
en algo alegre”. ©°

REGANDO LAS CELULAS

Muy bien, hablamos de la caminata, y lo
siguiente en el cronograma es beber mas
agua a media tarde. El agua también se
puede utilizar para  hidroterapia
especifica de la manifestaciéon de la
enfermedad.

“Debo bafiarme con frecuencia y beber
abundantemente agua pura y blanda. Si
este proceder se siguiera con
perseverancia, resistiendo la inclinacidon
a hacer lo contrario, obraria maravillas en
la recuperacién de la salud”. !

¢Cuanta agua puedes beber de forma
segura? Bueno, la mayoria de la gente
puede beber incluso tres litros y medio
sin ningln problema. ¢Qué pasa si bebo
mas? Bueno, la dificultad surge si lavas
tus electrolitos. ¢Qué pasa si estoy en
peligro de perder mis electrolitos?. Deja
de beber tanta agua o agregar un poco de
electrolito. En general, la mayoria de las
personas no beben demasiada agua. Hay
algunas personas perturbadas
mentalmente, conocidas en términos
meédicos como quienes tienen polidipsia
psicégena. Ellos beben demasiada aguay
sus electrolitos bajan, luego se desmayan
y terminan en el hospital. Pero esos casos
son raros y no es algo de lo que la
mayoria de la gente deba preocuparse.
En el esquema diario, esa es la tercera
agua prescrita del dia. La gente puede
beber mas agua si lo desea.



BENEFICIOS DEL CARBON ACTIVADO

También utilizamos carbon si estas
intentando  recuperarte de una
enfermedad.

“Les envio en este momento carbdn
pulverizado. Beban el agua después de
qgue haya reposado un rato para extraer
su virtud. Debe estar frio cuando se use.
Cuando se usa para fomentos sobre los
intestinos, el carbdon debe ponerse en
una bolsa, coserse y sumergirse en agua
caliente. Servira varias veces. Tener dos
bolsas; usa unay luego la otra”. 62

Hacemos que la gente ponga carbdn en
el agua una vez al dia, generalmente una
cucharadita, y ayuda a eliminar la
inflamacién del tracto digestivo. En
ningun otro lugar del cuerpo se puede
tener el carbdn tan cerca del torrente
sanguineo, porque en el tracto digestivo
los vasos sanguineos se encuentran justo
en la superficie debajo del endotelio de
los intestinos.

El carbdén se puede tomar con la comida
o después de la comida, el unico
problema es qué liquido se toma con él.
El carbdn no tiende a extraer nutrientes,
solo tiende a extraer toxinas, como sabe
la diferencia, no lo sé, pero para darles un
ejemplo: en los pacientes de dialisis la
sangre corre sobre carbon tres veces por
semana, todo el afo, pero no se sabe de
pacientes en didlisis que presenten
deficiencias nutricionales evidentes.

HIDROTERAPIA PARA LOS ENFERMOS

“Banarse frecuentemente es muy
beneficioso, especialmente por la noche,
justo antes de acostarse o al levantarse
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por la manana. Sélo tomara unos
momentos bafiar a los nifios y frotarlos
hasta que sus cuerpos brillen. Esto hace
que la sangre suba a la superficie,
aliviando el cerebro; y habra menos
inclinacion a caer en practicas impuras.
Ensefad a los pequefios que a Dios no le
agrada verlos con cuerpos inmundos y
vestidos sucios y rotos. Diganles que él
quiere que sean puros por fuera y por
dentro, para poder morar con ellos”. &3

Preferimos aplicar la hidroterapia antes
de acostarse.

Muchas personas que reciben
tratamientos para la fiebre (hidroterapia)
guedan muy exhaustas después del
tratamiento. Entonces, hemos
descubierto que hacer los bafios
calientes (tratamientos para la fiebre)
justo antes de acostarse por la noche,
para que puedan dormir después de un
tratamiento tan intenso, funciona muy
bien.

Es importante finalizar los tratamientos
de hidroterapia o bafios con una
aplicacion de frio a modo de manopla de
friccion. Esto es algo que los terapeutas
llaman pinza fria. Es una forma de
finalizar el tratamiento. Cierra los porosy
prepara el cuerpo para beneficiarse de la
estimulacion.

CATAPLASMA DE CARBON EN LA NOCHE

Ademds, si una persona lo necesita, es un
buen momento para colocar una
cataplasma de carbdn, justo antes de
acostarse, para que actue durante la
noche.



“En una ocasién vino a verme un médico
muy angustiado. Lo habian llamado para
atender a wuna joven que estaba
gravemente enferma. Habia contraido
fiebre  mientras estaba en el
campamento y la llevaron al edificio de
nuestra escuela, cerca de Melbourne,
Australia. Pero empeord tanto que se
temia que no pudiera vivir. El médico, Dr.
Merritt Kellogg, vino a verme y me dijo:
'Hermana White, étiene alguna luz para
mi sobre este caso? Si no se puede dar
alivio a nuestra hermana, sélo podra vivir
unas pocas horas. Le respondi: ... 'consiga
carbon pulverizado; haga una cataplasma
con ellay coléquela sobre su estémago y
sus costados. El médico se apresurd a
seguir mis instrucciones. Pronto regresod
y dijo: 'El alivio llegd menos de media
hora después de la aplicacion de las
cataplasmas. Ahora esta teniendo el
primer suefio natural que ha tenido en
dias'. %4

HORA DE IR A DORMIR

“Adquiera el hdabito de no acostarse
después de las nueve. Toda luz debe
apagarse. El convertir la noche en dia es
un habito miserable que destruye la
salud, y esta lectura constante por parte
de los trabajadores del cerebro, incluso
hasta las horas de dormir, es muy
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