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Palabras de Vida del Gran Maesiro

La salud es una bendicidon cuyo valor pocos . aprecian; No Q
obstante, de ella depende/mayormente Iaveficiencia de =

nuestras facultades mentales y fisicas.

Nuestros impulsos y pasiones tienen su asiento en el
Q cuerpo, y este debe conservarse en la mejor condicion
fisica, y bajo-las influencias mas espirituales;a fin de que

pueda darse el mejoruso a nuestros talentos.
O
S - _ =)
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Cualguier cosa que disminuya la fuerza

fisica, debilita la mente y la vuelve menos Q
capaz de discernir entre lo bueno vy lo O
mMalo. Nos volvemos menos capaces de
escoger lo bueno, y tenemos menos

fuerza de voluntad para hacer lo que
sabemos gue es recto.

. A
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La violacion de la ley fisica es transgresion de la ley
moral; porque Dios es tan cierftamente el autor de las
leyes fisicas como lo es de |la ley moral. Q

Su ley estd escrita con su propio dedo sobre cado

nervio, cada musculo y cada facultad que ha sido

conflada al hombre. Y todo abuso gue cometamaos
= de cualguier parte de nuesfro organismo es uno
‘ violacion de dicha ley.
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El uso indebido de nuestras facultades fisicas acorta el periodo de tiempo en el
cual nuestras vidas pueden ser usadas para la gloria de Dios. Y ello nos
incapacita para realizar la obra que Dios nos ha dado para hacer.

Al permitirnos formar malos habitos, acostdndonos a horas avanzadas, Q
complaciendo el apetito a expensas de la salud, colocamos los cimientos de
nuestra debilidad. Descuidando el ejercicio fisico, cansando demasiado la O

mente o el cuerpo, desequilibramos el sistema nervioso. Los que asi acortan su
vida y se incapacitan para el servicio al no tener en cuenta las leyes naturales,
son culpables de estar robando a Dios.

O

O e OQO
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Y estdn robando también a sus semejantes.

La oportunidad de bendecir a otros, Ia Q
mMisma obra para la cual Dios los envio al
Mundo, ha sido acortada por su propia O

conducta. Y se han incapacitado para hacer
aun aquello que podian haber efectuado en un
tiempo mucho mads breve. El SeAor nos
considera culpables cuando por nuestros
hdbitos perjudiciales privamos asi al mundo
del bien.

o A




DO Comiendo para vivir

Hay un apetito natural y un apetito pervertido. Q

Los padres que han ensenado a sus hijos, durante O
toda su vida, a comer alimento que no es saludable
y que es estimulante hasta que se pervierte el gusto
al punfto de que piden arcilla, fiza, café quemado,
té, canela, clavo de olor y especias, no pueden
) pretender que el apetito demanda lo que requiere
el organismo.

. A
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El apetito ha sido educado falsamente hasta que se
deprava. ... El estdbmago del cual se ha abusado no

leva a cabo la obro que le corresponde, a menos Q
gue se lo consienta mediante sustancias

estimulantes. O

SI a estos ninos se los hubiera educado desde su
InNfancia a comer solamente alimento saludable,
O preparado de la manera mas sencilla, preservando
sus propiedades naturales en todo lo posible y
evitando las comidas de carne, grasa y fodas |as
Q especias, el gusto y el apetito estarian indemnes.

O e O@O
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A menudo, al dejar de consumir carne, se \%. 2.
experimenta una sensacion de debilidad y falta de — \X_
vigor. O

Muchos Insisten en que esto prueba que la carne es
esencial; pero se la echa de menos porgue es un
alimento estimulante que enardece la sangre vy
® excita los nervios. A algunos les es tan dificil dejar de
comer carne como a los borrachos renunciar al

trago; y sin embargo se beneficiarian con el cambio.
O
O O o
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Son de ayuda los sustitutos
bien preparados

Cocinar bien es un requisito esencial,
especialmente cuando la carne no constituye
el principal alimento. Algo debe prepararse
para ocupar el lugar de la carne, y esos
sustitutos de la carne deben ser bien
preparados de modo que no se la eche de

%% o o Ox
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Venzamos el apetito antinatural

Las personas acostumbradas a un regimen fuerte y
muy estimulante tienen el gusto pervertido y no Q
pueden apreciar de buenas a primeras un alimento O
sencillo.

Se necesita tiempo para normalizar el gusto y para
gue el estdbmago se reponga del abuso. Pero los que
@ perseveren en el uso de alimentos sanos, los
encontrardn sabrosos al cabo de algun tiempo.

O ® QQO
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Eleccion del alimento

SR = -
//’

Las oleaginosas [nueces, avellanas, alimendraes ”
NMani o cacahuete] y sus derivados van
substituyendo en gran medida a la carne. O

Con ellas pueden combinarse cereales, frutas

CArnosdas Yy varias raices, para constituir

alimentos sanos y nutritivos; pero hay que tener
O cuidado de no incluir una proporcion demasiado

elevada de oleaginosas.

O e OQO
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Es posible que agquellos a quienes no les sienta bien Q
SU consumMo vean subsanarse |a dificultad si prestan
atencion a esta advertencia. Debe recordarse O

tambien que algunas Nno son tan sanas como otras.

Las almendras, por ejemplo, son mejores que los
cacahuetes, pero no obstante estos tambien son

Nnutritivos y de fdcil digestidn si se toman en

pequenas cantidades y mezclados con cereales.

. o)
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o Todos debieran poseer un conocimiento

inteligente del organismo humano, para poder
conservar sus cuerpos en la condicion necesaria Q
para hacer la obra del Senor. O

o La vida fisica ha de ser cuidadosamente
preservada y desarrollada, a fin de que a traves de
Q la humanidad pueda ser revelada |la naturaleza
divina en toda su plenitud. La relacion del
organismo fisico con la vida espiritual es uno de los
Q ramos mas importantes de la educacion.

O e O@O
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Debiera recibir una atencion cuidadosa en el hogary en la Q
escuela. Todos necesitan llegar a familiarizarse con su
estructura fisica y las leyes que gobiernan la vida natural. El O

que permanece en la ignorancia voluntaria respecto de las
leyes de su ser fisico, y viola dichas leyes por desconocerlas,
estda pecando contra Dios. Todos deben mantener la mejor
relacion posible con la vida y la salud. Nuestros habitos
deben colocarse bajo el control de una mente gobernada
por Dios.

. o)
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TALENTOS

Doquiera estemos, Cristo nos ordena que
asumamos los deberes que se nos

presenten. Si éstos estdn en el hogar,
afrontémoslos voluntariaomente y con
fervor, para hacer del hogar un sitio
agradable. Si sois madres, educad a

(O vuestros hijos para Cristo. Esta es una obra

tan ciertamente hecha para Dios como la

Q que el ministro efectua en el pulpito.

@ O
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Si vuestro deber estd en la cocina, fratad de ser
cocineras perfectas. Preparad alimentos que sean
sanos, nutritivos y apetitosos. Y al emplear los mejores
mgredlentes en la preparacion de los alimentos, O
recordad que habéis de alimentar vuestra mente con
los mejores pensamientos. Si vuestra labor consiste en
tfrabajar la fierra, u os ocupdis en otra cosa, haced de
vuestros deberes un exito. Aplicaos a lo que estais
O haciendo. En todo vuestro frabajo, representad a Cristo.
Hacedlo todo como lo haria él si estuviera en vuestro

lugar.
O O o

hitps://m.egwwritings.org/es/lbook/210.1497 #1497 PVGM - Un solo talento



https://m.egwwritings.org/es/book/210.1497#1497

(O

O

O

"“slgnordis—dice el apodstol Pablo—qgue vuestro

cuerpo es templo del Espiritu Santo, el cual estd

en vosotros, el cual tenéis de Dios, y gue no sois
vuestrose Porqgue comprados sois por precio;
glorificad pues a Dios en vuestro cuerpo y en

vuestro espiritu, los cuales son de Dios”.
1 Corintios 6: 19 - 20

. A




O

C O QQQ

Los picantes
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Bajo el microscopio
La elaboracion de vino vy sidra

Los que han heredado la sed de estimulantes
anfinaturales no deberian tener de ningun mMmodo
vVInO, cerveza o sidra a la vista o a su alcance,
porque esto los expone continuamente a la
fentacion. Considerando inofensiva la sidra dulce,
Mmuchos Nno vacilan en comprar una buena provision
de ella. Pero la sidra permanece dulce muy poco
tlempo; pronto empieza a fermentar.

El gusto picante que entonces adquiere la hace
fanto mas aceptable a muchos paladares, y el que

la bebe se resiste a creer que ha fermentado. ®
o

O
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El consumo de sidra lleva al uso de bebidas mds
fuertes.

El estOmago pierde su vigor natural y se necesita algo Q
Mas fuerte para que entre en accidn. En cierta ocasion, o
cuando Mmi esposo Yy yo estdbamos viajando, Nos
VimMmos obligados a pasar varias horas esperando el
tren. Mientras estdbamos en la estacion, un agricultor
hinchado y de rostro enrojecido entrd al restaurante del
lugar y con voz fuerte y tosca pregunto: ‘¢ Tienen

O brandy de primera calidad?” Le dijeron que siy él pidio
Medio tazon. ‘¢ Tienen salsa picante?” Le respondieron

que si.
C@)% O o)
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"‘Entonces andadanle dos buenas cucharadas”. Luego
pidi® que le agregaran dos cucharadas de alcohol y

termind pidiendo que le espolvorearan “una buena Q

dosis de pimienta negra”. El hombre que O
preparaba la bebida preguntd: Y ¢que va a hacer
usted con esta mixtura?” El contesto: “Pienso que va
a caerme bien”, y llevando el vaso a sus labios, apuro
ese ardiente brebaje. Ese hombre habia usado
O estimulantes hasta el punto de destruir Ia
sensibilidad de las delicadas membranas del

estomago.
R | To:



Ninos que se dejan guiar por un apetito
descarriado

Mientras estdbamos en los vehiculos, oi que@
. los padres decian que sus hijos tenian un O
opetlto delicado, y que a menos gque se les
diera carne y tortas no podian comer.

Cuando llego la hora del almuerzo, observe |a
calidad del alimento que se daba a esos
NniNos. Era pan blanco, tajadas de jamaon
condimentadas con pimienta negra,
encurtidos, tortas y frutas en conserva.

LK
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La faz pdlida y cetrina de esos niNos indicaba claramente

el abuso que sufria su estomago. Q
Dos de esos ninos observaron a otra familia cuyos ninos
comian gqueso con su alimento, y perdieron el deseo de O

comer lo que estaba delante de ellos hasta que su
iNndulgente madre pidid un pedazo del queso para darlo a
sSus hijos, temiendo gue sus queridos NiNos No pudieran
continuar con su comida. La madre observaba: “A mis
hijos les gusta tanto esto o lo otro, y yo dejo que coman
|0 que quieran;

. o)
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Estos son los efectos que comer picante
produce en fu cuerpo

o Estimula los receptores del dolor, provoca inflamacion por Q
contacto y activa el sistema nervioso simpdatico, responsable
de preparar el cuerpo para situaciones de emergencia. O

o De entradaq, el picante en realidad no es un sabor, ya que Nno
lo captamos con el sentido del gusto, sino a traves de
O receptores del dolor, lamados nociceptores.

Q El picante en realidad no es un sabor, sino el resultado de Ia

estimulacion de receptores del dolor. Q@
O O ®
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Mecanorreceptor
A

Termorreceptor

v
Receptor del dolor

IO
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Por otra parte, estimular los receptores del dolor también promueve g
activacion del sistema nervioso simpdatico, una parte del sistema
Nervioso que prepara el cuerpo para situaciones de emergencia:
incrementa la frecuencia cardiaca, estimula la sudoracion y dilata los
bronquios vy las pupilas, por ejemplo. En otras palabras, nos excita.

La pimienta puede causar brotes y trastornos digestivos a
personas que padecen de Sindrome de Dumping, enfermedad
> inflamatoria intestinal, enfermedad de Crohn y colon irritable

O O QQ
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QQ Alimentos muy sazonados

o En esta época de apresuramientos, cuanto menos
excitante sea el alimento, mejor. Los condimentos son
perjudiciales de por si.

La mostaza, la pimienta, las especias, los encurtidosy 7
otras cosas por el estilo, irritan el estOmago y enardecen
y contfaminan la sangre.

La inflamacion del estomago del borracho se

representa muchas veces graficamente para ilustrar el
O efecto de las bebidas alcohdlicas. El consumo de

condimentos irritantes produce una inflamacion

parecida. El organismo siente una necesidad insaciable
Q} de algo mas estimulante.

O e O@O
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“Con esta corta experiencia gue he tenido,

Nno quisiera, bajo ninguna consideracion,
volver a la carne, las especias, la pimienta, Q
los pasteles, los encurtidos, la mostaza, el
dolor de cabeza, el dolor de estdbmago vy la
lobreguez, y renunciar a las frutas
saludables, los granos y una dieta
vegetariana, el agua pura vy fresca como
bebida, la ausencia de dolores de cabezq,
la alegria, la felicidad, el vigor y la salud.

LK
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Canelq,
anis y
especias
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A nivel estomacal, la canela es un
buen acompanante del proceso
digestivo. Ayuda a controlar las
flatulencias, vomitos o digestiones
pesadas. Asimismo, se utiliza como
complemento a la hora de tratar
el colon irritable.

Irri’ado

(2
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=N el caso de las
Mujeres, puede llegar a ser
util para regular el ciclo
menstrual y paliar los dolores
asociados a este.

O
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Ademads, al ser de
naturaleza caliente y

picante, contribuye a
estimular la circulacion z
de la sangre. A

O

>
|
O Q .:'
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.
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La canela es conocida por ser un

" \ estimulante natural Esto O
| puede llegar a beneficiara  ©
algunas funciones del cerebro
como la memoria. Sin
embargo, su capacidaad
estimulante tambiéen se extiende

en Materia sexual.
O
)
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Como ya hemos indicado, el
consumo de canela no es
aconsejable en personas con
problemas de coagulacion o
propensos al sangrado.
O AsSimMismMoO, N0 se recomienda en

Q preparativos preoperatorios.
O
O O o0
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—N Mujeres embarazadas, se
debe evitar el uso de la canelq,
sobre todo en la ultima fase deQ
la gestacioén. Al tener =
propiedades emenagogas,
SU CONsSUMOo puede causar
abortos.

‘Emenagogo Resulta beneficioso para

estimular la menstruacion. QO
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Aumenta la frecuencia
cardiaca
Esta condicidon en personas
hipertensas puede ser
perjudicial. Lo mismo ocurre
en pacientes con arritmias o
taquicardias frecuentes.

La presion arterial mide la
fuerza que se aplica alas ..

O
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Aunqgue la canela estd
recomendadad para procesos
digestivos, se debe evitar el
exceso, yad que su consumo en
grandes cantidades puede
causar irritacion intestinal.

O
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El anis estrellado, anis estrellado chino o
badiana (lllicium verum) es una especia
originaria de China y Vietnam, y se ha
utilizado principalmente para reducir

los gases producidos en el estdmago, para
la indigestion, para la diarrea y

como diurético. Los malayos lo
empleaban tambiéen para los dolores de
cabeza y para estimular la vitalidad.

https://misremedios.com/sustancias/anis-estrellado-illicium-verum/
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Estimulantes y diureticas. El anis
estrellado es un estimulante natural.

Nos ayuda a reducir la retencion de ()
liquidos, |o que se traduce en la O
eliminacion de toxinas vy liquidos

ocumu/lodos. :

/
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Ademas el anis estrellado ayuda
actua como regulador de la
menstruacion, y puede ayudar

a potenciar el deseo sexual en las
personas que carecen de él.

Se cree que ayuda a aliviar los

colicos de los bebeés, aunque

O debido a su toxicidad es
recomendable consultarlo con el

Q)pediotro antes de darselo.
O
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Cuando se ingiere demasiado anetol (que es el O
principal principio activo de ambas sustancias anis
verde o anis estrellado) en un dia o durante un
periodo de tiempo continuado, pueden aparecer
Q sintomas que van desde espasmMmos Mmusculares,
hasta la confusion mental y la somnolencia, debido

Q al efecto narcotico de dicho principio activo.

O e O@O

https://misremedios.com/sustancias/anis-estrellado-illicium-verum/



https://misremedios.com/sustancias/anis-estrellado-illicium-verum/

(O

Estd contraindicado durante el embarazo vy

en casos de hiperestrogenismo. Tambien se

desaconseja en muchas ocasiones Q

durante la lactancia materna ya que a O

pesar de favorecer la secrecion materna,

puede No considerarse una planta segura

para el bebe.

NoO se deben prescribir formas de

dosificacion con contenido alcohdlico a

NiIN0OS Mmenores de dos anos ni a personas

en proceso de deshabituacion etilica. ®
S
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https://www.vix.com/es/imj/gourmet/2008/01/23/condimentos-estimulantes-ha-tener

Los condimentos son
estimulantes, y
los estimulantes, como el
nombre |o dice, se usan para
excitar el gusto, dando accion | ' |
, , . QS XA
d los organos del apetito. o

https://www.elespectador.com/cromos/entretenimiento/gastronomia/articulo-top-de-especias-afrodisiacas
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Nuez moscada

se puede decir que es la reina de
las especias afrodisiacas. Q
Proveniente de Indonesia y en O
todos los extremos del mundo se
le reconocen sus propiedades.
Inclusive, estudios senalan que la
Nnuez Moscada puede provocar
efectos psicotropicos, es decir, que
Q afecta al sistema nervioso central.

O e O@O

https://www.elespectador.com/cromos/entretenimiento/gastronomia/articulo-top-de-especias-afrodisiacas



https://www.elespectador.com/cromos/entretenimiento/gastronomia/articulo-top-de-especias-afrodisiacas

'
NN\

ANIis o/ \Y Q
En algunos paises de o
Oriente Medio esta
aromatica semilla se usa
® para estimular el deseo y
evitar la impotencia.
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Curry: esta es realmente una
Mezcla de otras especias como el
jengibre, la canelq, la albahaca vy la
pimMientaq, entre otras. Indispensable (
en la gastronomia hindu como
condimento de sus sabrosos
O platos. Tiene un alto poder
estimulante del deseo sexual.
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Pimienta: es considerada como un poderoso excitante
O de la libido desde tiempos inmemoriales, sobre todos

por hindues y chinos. Para los romanos, provoca calor y

voluptuosidad. Dicen que su poder puede provenir de
Q la irritacion que provoca en los genitales con su

Q Q consumeo. OQQ
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El Senor me ha dado una vision de algunas de las
corrupciones que existen en todo lugar. La maldadg, el
crimen vy la sensualidad existen aun en los lugares mMas Q
encumbrados. 5

Es el pecado, y no las pruebas ni el sufrimiento, lo que
separa a Dios de su pueblo y hace al alma
incapaz de glorificarlo y gozarse en él.

. o
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El pecado vy el vicio existen en las familias observadoras del
sdbado. La contaminacion moral ha influido mas que cualquier

otro mal en la degeneracion de la raza. Se prdctica en una Q
escala alarmante y causa casi todo tipo de enfermedad. Aun
hay NIN0sS MUy pequenos que, al nacer con O

una irritabilidad natural de los 6rganos sexuadles, encuentran
alivio momentdneo al manosearlos, lo que sélo aumenta la
irritacion, y los lleva a repetir el acto, hasta que se forma un
hdabito que se desarrolla con el crecimiento.

Débiles y diminutos, son medicados y drogados; pero el mal no
se erradica. Todavia existe la causa.
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Azafran Q
Se |le adjudican poderes
excitantes y estimulantes de
los drganos sexuales y de la
circulacion sanguinea. En
grecia, Fenicia o Asiria era
conocido por sus poderes

afrodisiacos.
O
o
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Los alimentos son frecuentemente
condimentados e irritantes y asi tienden Q
a inflamar y excitar las tiernas
mMmembranas del estdmago. Las
propensiones animales se fortalecen y
predominan, mientras las capacidades
Morales e intelectuales se debilitan y
llegan a supeditarse a los instintos Mas
bajos.
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Debierais estudiar cOmo preparar un regimen
sencillo pero nutritivo. Las carnes vy las tortas y
pasteles condimentados preparados con
cualquier tipo de especias, no constituyen el
regimen mas saludable y alimenticio.

O
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NO debierais colocar huevos sobre vuestras Q
Mesas. Son perjudiciales para vuestros hijos.
Las frutas y los cereales, preparados en la O
forma mas sencilla, son los alimentos
Mas saludables, nutrirdn el cuerpo dela
mMejor manera vy, al mismo tiempo, No

) Menoscabaran el intelecto.
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QO Una herencia de
degeneracion

NOos encontramos en un Q
Mundo que estd opuesto a O
la justicia, o sed a la pureza

de cardcter, y
especialmente opuesto dl
crecimiento en la gracia.
Dondequiera gue miremaos,
vemos contaminacion y
corrupcion, deformidad y

pecado. Cﬂi:¥>
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iCudn opuesto es todo esto a la obra que
debe redlizarse en nosotros
precisamente antes de recibir el don de
la inmortalidad! Los elegidos de Dios
deben aparecer puros en medio de las
corrupciones que pululan entre ellos en
estos ultimos dias.

Consejos Sobre el Régimen Alimenticio -




