aramda DURADERA y
“SUFORTALECIDA!




"Y era Moisés de edad de ciento y veinte anos cuando

murid: sus 0jos nunca se oscurecieron, ni perdio su
vigor” Deuteronomio 34:7
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Incluso Moisés tuvo que morir, jpero vaya
manera de irse! Después de vivir 120 afios, el
desgastado pero robusto patriarca subié a una
montana. Ahi, en el aire limpio del desierto y bajo el
cielo azul, divisé con sus ojos claros como el cristal,
la tierra prometida. Entonces ahi sencillamente se
recosto...y murié.

Durante su peregrinacion en el desierto, Moisés
siguio todos los secretos biblicos para una vida mas
duradera y fortalecida - aire fresco, ejercicio, una
buena alimentacion, y confianza en Dios, sélo por
nombrar algunos.

A pesar de que el vivir
saludablemente quizas
no pudiera eliminar la
posibilidad de morir,
jciertamente puede
posponerla y mejorar
grandemente la calidad de
vida que realmente vivimos!

Moisés fue muy activo y
ldcido, aun en su ultimo dia.
“Subié Moisés de los campos
de Moab al monte Nebo,

a la cumbre del Pisga, que
estd enfrente del Jericé..”
Deuteronomio 34:1.

No deberia tomarse diez
anos para morir. Uno de los
principales motivos de la
crisis de la salud en América
es que, por medio de los
malos habitos de estilo de
vida, la mayoria de la gente se
causa una desagradable variedad de enfermedades
crénico-degenerativas. jlnvadido de pandemias
como la diabetes, cadncer y otras enfermedades del
corazdn, pareciera que muchas personas gastan sus
ultimos 10, 20, o incluso 30 anos muriéndose!

Ademas, estos estilos de vida autodestructivos
han conllevado a saturar los hospitales, gastos
médicos que alcanzan niveles astronédmicos, y
un gobierno virtualmente en la bancarrota. La
gente estd tan estresada que no puede dormir, al
mismo tiempo que los antiacidos vuelan de los
mostradores y también los estacionamientos para
invalidos pareciera seguir incrementando.

iNo tiene que ser asi! Puede cambiar. De hecho,
la gente quiere tener la buena salud... pero existe
confusién acerca de dénde encontrarla.

Segun la administracion de drogas y alimentos de
los Estados Unidos (FDA), el publico tiene disponible
para ellos 30,000 suplementos de salud en el mercado,
lo cual representa una industria multimillonaria. De
hecho, mas de 150 millones de estadounidenses
toman cada ano alguna forma de suplementos
vitaminicos. Lamentablemente, la gente no sélo busca
la salud en todos los lugares equivocados, sino que
también gastan una pequena fortuna en el proceso.

Pero por favor considere que la fisiologia humana
no ha cambiado desde los dias de Moisés, y aquellos
secretos de salud que
funcionaron para Moisés,
también sostuvieron
a toda una nacién. De
hecho, después de que
los israelitas viajaron por
el desierto siguiendo el
plan de salud de Dios en el
camino, la Biblia registra,
“...yno hubo en sus tribus
enfermo” (Salmos 105:37).

{Se puede imaginar
eso? jUna nacion de
mas de 2 millones de
ciudadanos sin tan sélo
una sola persona en
una clinica o en una
residencia de la tercera
edad! Asi mismo no
es dificil comprender
que el 70 por ciento
de nuestros hospitales
y farmacéuticos
simplemente dejarian de funcionar solamente si
todos siguiéramos el plan de salud gratuito que se
encuentra en la Biblia.

Estos secretos biblicos de salud- cada uno
enumerado en esta revista- no se componen de
rituales misteriosos o de alguna combinacion de
hierbas raras. Son fundamentos basicos reales
respaldados por la ciencia moderna. Aqui les
llamamos “secretos” solamente porque han sido
ignorados y enterrados por el tiempo y la cultura.

Asi que no importa cual sea su edad, e
independientemente de su salud actual,
estos fundamentos bésicos gratuitos pueden
verdaderamente llevarlo hacia una vida mas
duraderay fortalecida... y mas feliz. Si esto es lo que
usted desea, jcontinue leyendo! l
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4 NUTRICION Descubra por qué lo que usted consume,
es la base para una mejor salud - jy c6mo
la alimentacion saludable puede resultar
mas divertido de lo que pensabal!

12 EJERCICIO Todos saben que necesitan hacer ejercicio,
ipero usted no podra creer hasta que
punto lo llevard y lo mantendra en buen
estado fisico, tan sélo un poco de ejercicio!

18 AGUA iMillones estan cronicamente
deshidratados y debido a esto, estan
envejeciendo mas rapido y muriendo
mas jévenes! jConozca la verdad acerca
del H.0!

24 LUZ SOLAR Durante afnos el sol ha sufrido de una
mala reputacion, jpero es un ingrediente
clave para mejorar la salud!

30 TEMPERANCIA Anada aios a su vida al aprender a utilizar
las cosas buenas moderadamente y evitar
las cosas malas por completo.

38 AIRE iEl aire que respiramos y qué tan bien lo
hacemos tiene un enorme impacto sobre
cuanto tiempo seguiremos siendo seres
vivientes!

46 DESCANSO Considerando que el suefio es un
elemento crucial para el saneamiento, la
mayoria de las personas estan propensas
a despertarse a un estado enfermizo.

52 CONFIANZA Nada de lo que ha aprendido hasta ahora
hard mucha diferencia en su vida tanto
como el depositar su fe en AQUEL que
lo cred.

;'5/"@ Ministerio Hechos Asombrosos (Amazing Facts) « P.O. Box 1058 « Roseville, CA 95678 « 916-434-3880 - www.AmazingHealthFacts.org
F————
Derechos del autor 2009. Amazing Facts, Inc. Todos los derechos reservados. A menos que
se especifique lo contrario, los versiculos biblicos provienen de la versién Reina Valera 1960.
* Citas de investigacion y estudios referidos en esta revista pueden ser encontrados en:
www.AmazingHealthFacts.org. 3



Se dice que Thomas
Parr, nacido en 1483, jvivio
hasta la increible edad de
152 afos! De haber sido
cierto, esto significa que
presencio diez soberanos
en el trono de Inglaterra,
incluyendo el reinado completo de 50 afios de la
reina Elizabeth I.

En 1635, el rey Carlos | invitd a Parr a su
palacio y le pregunté como es que habia podido
sobrellevar una vida tan larga. Parr le respondié
que habia vivido una vida sencilla como
campesino, comiendo principalmente papas, fruta
y avena.

Desafortunadamente, “El viejo Parr” no estaba
acostumbrado a las comidas ostentosas del
palacio. Aquella noche después de cenar, se puso
muy enfermo -y murid. El rey Carlos se sintid tan
terrible por haber matado al ciudadano mas viejo
de la Gran Bretafia con sus delicias reales que
ordend que Parr fuese sepultado en Westminster
Abbey, lugar donde hasta el dia de hoy se
encuentra su tumba.

Al parecer, Parr fue una prueba viviente de la
relacion que existe entre una vida més duradera y
fortalecida y con lo que usted come.

Expectativas de vida postdiluvianas
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Nutricion

comiamos frutas y verduras.

“Después dijo Dios: Mirad, os he dado

toda planta que da semilla, que estd

- sobre toda la tierra, asi como todo

t- * drbol en que hay fruto y da semilla. De
. todo esto podréis comer” (Génesis 1:29

RV 1995).

iCual era la dieta original para la humanidad?

De acuerdo a la Biblia, después de la creacion, a Adan
y Eva se les instruyd que comieran frutas, granos y nueces.
Dios también les ordend que comieran vegetales:“Y comeras
plantas del campo” (Génesis 3:18). Estos fueron los planes
dietéticos originales dados por Dios a aquellos que vivieron
hasta la época del diluvio.

Después del diluvio, debido a la destruccion
global de vegetacion, una dieta totalmente
basada en plantas era imposible para Noé y
su familia. Con el fin de
proporcionar una fuente
de alimentos consistentes,
Dios permiti6 el consumo
de carne. Sin embargo, Dios
también designé la variedad
mas saludable de animales
para consumir, refiriéndose
a ellos como “limpios”. (Ver
Levitico 11; Deuteronomio
14: 3-21.) jPor supuesto, en
lugar de entrar en el arca en
pares, entraron de siete en
siete!

A pesar de que era
necesario en el momento,
comer carne aparentemente
contribuy6 a una enorme
disminucién dela
longevidad. Antes del
diluvio, la vida humana
era consistente en torno
alos 900 afos (Génesis 5).
Después del diluvio, encontramos que el hijo de Noé, Sem,
vivié hasta los 600 afos. Unicamente nueve generaciones
después, Abraham vivié tan solo hasta los 175 afos. Hoy,
el promedio de vida es sélo una fraccion de la de nuestros

A pesar de que
Dios permitio el %

consumo de la carne,

El le advirti6 a la gente no
comer carne que aun tenia
sangre (Génesis 9: 4, Levitico
3:17, 1 Samuel 14:32-34). De
hecho, algunas tribus en Africa,
como el Masai, consumen
sangre como parte de su dieta.
Autopsias realizadas en 50
hombres Masai mostraron
extensas enfermedades
cardiacas. Aunque su estilo de
vida extremadamente fisico
ofrece algun tipo de proteccion,
tienen la peor expectativa de
vida en el mundo moderno (45
anos para las mujeres y 42 afos
para los hombres).



antepasados antediluvianos. Pero si una dieta rica en
frutas, verduras, nueces, semillas y granos integrales afecté
positivamente su longevidad, ;podria el regreso a la dieta
original prolongar nuestras vidas hoy en dia?

Fisiologia Asombrosa

iQué sigue después de pasar un bocado?

Una dieta adecuada inicia con la digestiéon adecuada.
Masticar los alimentos comienza este proceso, jasi que
asegurese de masticar los alimentos bien! Mientras que la
comida esta todavia en la boca, una enzima (amilasa salival)
comienza a desintegrarlo.

Una vez ingerida, la comida es conocida como quimo. El
quimo entonces hace su camino hacia el eséfago y dentro
del estbmago, donde el dcido estomacal continua el proceso
digestivo quimico complejo.

Una vez finalizada este paso, el quimo pasa por el
intestino delgado, donde una enzima diferente desintegra
los carbohidratos. La bilis también es secretada de la vesicula
biliar para ayudar a digerir las grasas, y el pancreas agrega
enzimas para deshacerlas también. El intestino delgado
absorbe la mayor parte de los nutrientes al mismo tiempo
que el quimo pasa al intestino grueso. En este punto, la
digestion ha sido finalizada casi por completo... y bien,
usted sabe el resto de la historia.

El proceso de la digestion
comienza antes de que usted
coma. Comienza cuando usted
huele algo irresistible o cuando
ve una comida favorita. Todo el

durante las préximas 29 horas
mas 0 menos.

Hechos Asombrosos de Salud

;Qué necesita saber sobre la nutriciéon?

Los cinco componentes basicos de la alimentacién son
carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y minerales.

LOS CARBOHIDRATOS son fuentes de
almidones, aztcares y fibra. Almidon y
azUcar se convierten en glucosa, que es
el principal combustible del cuerpo. La

) fibra, que se encuentra principalmente
en los alimentos a base de plantas, actta
como un agente de volumen que ayuda a
mantener los intestinos limpios.

LAS PROTEINAS son desintegradas por el
cuerpo y convertidas en aminoacidos, que
son la base para las hormonas, las enzimas
y componentes estructurales del cuerpo,
tales como el tejido muscular.

LAS GRASAS son la forma mas
concentrada de energia, suministrando
doblemente las calorias posibles

por gramo que las proteinas o los
carbohidratos. Se puede almacenar
eficazmente para su uso posterior.

Los tres tipos naturales de grasas son
monoinsaturadas, poliinsaturados y
saturados. Las grasas no saturadas
definitivamente son la forma mas sana,
especialmente cuando proviene de
fuentes vegetales. Las dietas ricas en
grasas refinadas se han relacionado con
numerosas enfermedades.

LAS VITAMINAS Y MINERALES son
componentes esenciales de nuestra

dieta. Alimentos integrales, que han sido
refinados en lo mas minimo posible,
naturalmente contienen la mayor cantidad
de estos nutrientes. Fitoquimicos, que se
encuentran sélo en las plantas, son bonos
agregados que se cree que desempenan
un papel en la prevencion de muchas
enfermedades.

iNecesitamos una porcién de colesterol
en nuestra dieta?

El colesterol viene empaquetado de diferentes maneras.
Lipoproteinas de alta densidad (HDL, de sus siglas en inglés)
son la forma saludable de colesterol y realmente ayuda a
eliminar el colesterol malo del cuerpo, devolviéndolo al
higado para el reciclaje. Aqui estd una forma sencilla de
recordar el buen colesterol y el mal colesterol: HDL
es“saludable’, el LDL es“lento” y el VLDL

es“muy lento”. El colesterol se encuentra
solo en la carne y los productos de origen
animal, tales como la leche y los huevos. Sin
embargo, los recién nacidos son los Unicos
seres que realmente necesitan una fuente
dietética de colesterol, jla cual idealmente
proviene de la leche materna! Debido a la
capacidad del higado de producir colesterol,
simplemente no necesitamos una fuente
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¢Sabia usted que pasar por alto el desayuno puede ser
mortal? En un estudio, pasar por alto el desayuno estaba
vinculado a un mayor riesgo de muerte prematura.
Con gran ventaja, la mejor comida para omitir o, al
menos minimizar, es la cena. Otro estudio
informé una mejor pérdida de
peso, mejoramiento en las
condiciones diabéticas y
aumento en la eficiencia
de la tiroides entre un
grupo de 595 personas
que consumian su ultima
comida del dia antes de las
3:00 pm.

Hechos Asombrosos de Salud

dietética de colesterol después
de la edad de la lactancia materna.

L2 evidencia

Los estudios de investigacion demuestran la
conexion entre nutricion, salud y longevidad.

Enfermedades cardiovasculares:
(Es perjudicial tener un poco
colesterol por aquiy por alla?

Una de las formas mas eficaces para reducir el riesgo
de enfermedades cardiovasculares es el seguir una dieta
libre de colesterol. De hecho, un estudio encontré que
el consumir una dieta balanceada basada en plantas
redujo la incidencia de enfermedades del corazén en un
86 por ciento. Otro articulo cientifico sefalé que una
dieta vegetariana estricto (vegan) podria prevenir
aproximadamente el 90 por ciento de todos
los infartos y 97 por ciento de todos los
ataques de corazén!

De hecho, los estudios de
investigacion demuestran
gue consumir productos
animales tiene un efecto
perjudicial sobre la
salud. Segun el Dr.

Hans Diehl, fundador
del CHIP- Coronary
Health Improvement
Project (El proyecto
de mejoramiento de
salud coronaria), “el
promedio de riesgo
de enfermedades
cardiacas para un
hombre que come
carne, huevosy
productos lacteos es
del 45 por ciento.

El riesgo de un
hombre que deja
fuera la carne es del
15 por ciento. Sin
embargo, el riesgo de
un vegetariano que

deja fuera de carne, huevos y productos lacteos se reduce
a tan sélo cuatro por ciento”.

;Ofrecen realmente proteccién contra las
enfermedades cardiacas ciertos alimentos?

iSi! Se ha descubierto que las “grasas saludables”
gue se encuentran en frutas secas y semillas pueden
proteger el corazén. En un estudio, personas quienes
consumian nueces al menos cinco veces a la semana
redujeron su riesgo de ataque al corazén en un 50 por
ciento. Otro estudio encontré que las personas que
consumen grandes cantidades de 4cido alfa linolénico
(que se encuentra en las nueces) presentaron una
reduccion de casi el 50 por ciento en el riesgo de un
ataque cardiaco fatal. Estudios también demuestran
que estas grasas incluso podrian prolongar la vida entre
aquellos que ya sufren de enfermedades cardiacas.
También se ha encontrado que comer amplias
cantidades de granos integrales reduce el
riesgo de enfermedades cardiovasculares en hasta
un 25 por ciento. En otro hallazgo, jlas mujeres que
consumian la mayor cantidad de granos enteros tenian
una reduccion del 31 por ciento en derrames cerebrales!
Por ultimo, comer frutas y
vegetales puede también
protegerlo contra
enfermedades cardiacas.
Un estudio de la escuela
de salud publica de
Harvard encontré que
consumir los vegetales
de hojas verdes redujo el
riesgo de enfermedades
cardiacas en un 23 por
ciento. Ademas, aquellos
que consumian la mayor
cantidad de frutas
y verduras tenfan un menor
riesgo de
derrames
cerebrales en
un 31 por
ciento. Las
frutas
y vegetales
también
son,

iDios sabia lo que estaba haciendo con la dieta en el Edén! Las
nueces contienen la vitamina E como antioxidante, acido félico
(que reduce los niveles de homocisteina) y la fibra
vegetal (que puede reducir los niveles de
colesterol). Ademas, las nueces contienen arginina, %
un precursor de acido nitrico,una sustancia 3
sintetizada en las paredes de los vasos
sanguineos que previene la coagulacién.




* Unestudio del departamento de

> ‘ agricgltura de los Estados Unidos
SRl EES G5 URE # revel6 que los estadounidenses
enfermedad en la que el e “consumen un promedip de
cuerpo es incapaz de producir & 32 cucharaditas de aziicar

o utilizar y almacenar glucosa (una \‘ . iamente en sus alimentos.

forma de aztcar) apropiadamente.

La glucosa se almacena en el torrente
sanguineo, causando un incremento del azucar
en la sangre a un nivel peligrosamente alto.
Sintomas de la diabetes incluyen sed excesiva,

naturalmente, altas en fibra, la
cual ha demostrado reducir
el colesterol LDL (pésimo)-

Tener sobrepeso es un factor
de riesgo, pero el factor mas
prominente es consumir

Lipoproteinas de baja
densidad.

Diabetes: ;Es cierto que
la diabetes es causado por
el consumo de azucar?

Si comer carbohidratos - -\
simples (alimentos altamente b —
refinados, como el azlcar) contribuye al Yo
exceso de peso, entonces si aumenta el .

riesgo de tener diabetes tipo 2. Sin embargo, -
estudios han demostrado que en realidad el consumir
carbohidratos complejos basados en plantas (alimentos
vegetales) reduce el riesgo de desarrollar diabetes. Un
estudio de 36,000 mujeres en lowa encontrd que aquellas
que comian las mayores cantidades de carbohidratos no
refinados y fibra tenian la menor incidencia de diabetes.
jAdemas, en un estudio realizado en el Instituto Nacional
de Salud Publica en Finlandia se encontré que las
personas que consumian la mayor cantidad de granos
integrales, tuvieron una reduccién del 61% del riesgo de
desarrollar la diabetes!

;Que sucede con la grasa?

Los dos factores de riesgo mas significativos en el
desarrollo de la diabetes tienen que ver con la grasa.

ganas de orinar frecuentemente, pérdida de
peso, aumento del apetito, visién borrosa,
irritabilidad, hormigueo o entumecimiento
en las manos o los pies, heridas que
no cicatrizan, fatiga extrema y
frecuentes infecciones de la
piel, vejiga o encias.

grandes cantidades de grasa

en la dieta. Un estudio hecho

a 1,300 residentes de Colorado
determiné que aquellos con
una dieta baja en carbohidratos

y alta en contenido de grasa

eran mas propensos a desarrollar

diabetes.

En otro estudio de hombres jovenes,

investigadores alimentaron a un grupo con
alto contenido de grasa y baja en carbohidratos

y a otro con una dieta alta en carbohidratos y baja
en grasa. La conclusién del
estudio demostré que el Hechos Asombrosos de Salud
grupo con la dieta alta en
contenido de grasa desarrollé
“diabetes quimica”, pero el
grupo de bajo contenido

de grasa no tuvo signos de
diabetes.

Comer alimentos
altamente refinados también
ha demostrado aumentar el
riesgo de desarrollar diabetes.
iUn estudio determiné
que el consumo de aceites
parcialmente hidrogenados,
es responsable de
aproximadamente el 40 por
ciento de todos los casos de
diabetes tipo 2 en los Estados
Unidos!

=

Dios tenia conocimiento
de las grasas. Ordend a
Israel a evitar las grasas
perjudiciales —“Habla

a los hijos de Israel,
diciendo: Ninguna
grosura de buey ni de
cordero ni de cabra
comeréis” (Levitico 7:23).

;Se puede dar marcha
atras de la diabetes tipo 2 con la dieta?

Una dieta vegetariana total no solamente previene,
pero puede aun revertir la diabetes. En un estudio
realizado en el Centro de Pritikin de renombre mundial,
40 diabéticos dependientes de medicamentos recibieron
una dieta baja en grasa y a base de vegetales combinada
con ejercicio moderado. jDentro de los 26 dias del inicio
del programa, 34 participantes pudieron descontinuar
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toxinas en sus tejidos. o % o
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Siendo en el pasado una fuente viable de alimentos
nutritivos, ahora el consumo excesivo de pescado se
ha vinculado a la intoxicacion de metales pesados,
cancer, defectos de nacimiento y otras numerosas
enfermedades. Por desgracia, el pescado, incluso en
las aguas mas limpias, ahora esta contaminado .,
con sustancias toxicas como el DDT, el
mercurio y el PCB. Esto es debido al hecho
de que el pescado absorbe y concentra

todos sus
medicamentos para

la diabetes!

iADVERTENCIA! No abandone sus
medicamentos para la diabetes. Consulte
con su médico primero sobre su intencion
de implementar un mejor estilo de vida.

Cancer: jLos alimentos tienen un
impacto en cuanto a su riesgo?

Las frutas y verduras son ricas en antioxidantes,
vitaminas y fibra — jestos son algunos de los mejores
ingredientes que existen contra el cancer! De hecho, un
estudio encontré que los hombres que comen tres o mas
porciones de verduras cruciferas por semana (brécoli,
coliflor, etc.) redujeron su riesgo de cancer de prostata en
un 41 por ciento. El fondo mundial para la investigacion
del cancer encontrd que las personas que consumen cinco
0 mas porciones de frutas y verduras al dia redujeron el
riesgo de cancer en aproximadamente un 50 por ciento.
Se encontroé que las verduras, en lo particular, ayudan a
prevenir el cdncer de colon y recto. Por el contrario, las
dietas ricas en carnes rojas y colesterol se han vinculado al
cancer de colon.

De hecho, un estudio de 88,751 enfermeras y
enfermeros estadounidenses encontraron que aquellos
que consumen carne roja diariamente eran 2.5 veces mas

propensos para desarrollar cancer de colon que aquellos
quienes consumian menos de 1 porcién al mes. Por
Ultimo, numerosos estudios han demostrado la relacion
entre una dieta alta en azucary el cancer. El consumo alto
en azucar se ha vinculado a un mayor riesgo de cancer
de colon, recto, mama, ovarios, Utero, préstata, rindn,

asi como de los cénceres del sistema nervioso central.
Una de las razones sugeridas referente al efecto del
azucar sobre el cancer es que el aztcar debilita el sistema
inmunolégico. Un estudio publicado por la Asociacién
Dental del sur de California encontré que después de
consumir sélo 24 cucharaditas de azucar, jla capacidad de
los glébulos blancos para destruir las bacterias disminuia
en un 92 por ciento!

Salud mental:
iAlimento para el pensamiento?

No solo es un factor de riesgo para las
enfermedades cardiovasculares una dieta de carne
y productos lacteos, sino que de hecho algunos
estudios han demostrado que niveles elevados de

colesterol pueden afectar la salud mental. Un estudio
reveld que los niveles elevados de colesterol son un
factor importante en el deterioro leve cognitivo. La dieta
también juega un papel importante en el desarrollo de la
enfermedad de Alzheimer: Consumir grandes cantidades
de grasas parcialmente hidrogenadas aumenta el riesgo
de la enfermedad

de Alzheimer
por casi 2.5 veces.
Otro estudio revel6
que comer carne
aumentaba las
enfermedades
asociadas con el
sindrome metabdlico,
caracterizado por
niveles altos de
insulina, lo que
también puede
desencadenar la
enfermedad de
Alzheimer.

iLos alimentos en
la dieta del Génesis
son algunos de los
mejores para la
prevenciony lucha
contra el cancer!
Estos incluyen
los frijoles, bayas,
brécoli, coliflor,
repollo, coles de

iLos alimentos en la dieta del
Génesis son algunos de los
mejores para la prevencion y
lucha contra el cancer! Estos
incluyen los frijoles, bayas,
brocoli, coliflor, repollo, coles de
Bruselas, col china, col rizada,
las hortalizas de hojas verdes
oscuras, linaza, ajo, uvas y jugo
de uva, soya, tomates y granos
integrales




Bruselas, col china, col rizada, las
hortalizas de hojas verdes oscuras,
linaza, ajo, uvas y jugo de uva, soya,
tomates y granos integrales.

Obesidad: ;El tipo de comida
gue usted consume
realmente afecta el
aumento de peso?

Es un hecho: La dieta occidental tradicional
conduce a mayores tasas de obesidad.
Estadisticamente, los paises del primer mundo tienen
considerablemente mayores tasas de obesidad que
los paises en desarrollo. De hecho, un asombroso
63 por ciento de los adultos estadounidenses
tienen sobrepeso, y 26 por ciento
sufren de obesidad.
Desafortunadamente,
los niflos también
estan sufriendo.
Investigaciones
enfocadas en los
nifos japoneses han
demostrado que un
aumento en el consumo
de carney productos
lacteos aumenta la obesidad infantil
mas de tres veces. La CDC (Center
of Disease Control- Centro para el
control de enfermedades) también
informa que aproximadamente el
13 por ciento de los jévenes de los
Estados Unidos tienen sobrepeso.
Los adolescentes obesos tienen una
esperanza de vida significativamente
menor, jmuriendo a una edad
promedio de tan sélo 46 aios!
También hoy sabemos que las
personas que tienen sobrepeso
tienen un riesgo significativamente
mayor de desarrollar diabetes, cancer,
enfermedades cardiacas, derrames
cerebrales, hipertension arterial,
osteoartritis y otras enfermedades
potencialmente graves.

Un radical libre es una molécula
que roba los electrones de otras
moléculas, y de esta manera altera la
estabilidad de la molécula en cuestién.

La molécula inestable, entonces, roba
de otra victima. Si no se controla, este
ciclo puede continuar miles de veces.
Estas reacciones pueden danar el
ADN Yy dar lugar a trastornos de
la reproduccion celular, como el

cancer. Antioxidantes, tales como
las vitaminas A, Cy E, tienen el
poder para detener esta cascada
mortal.

altamente refinados como el mayor
contribuyente. La media lata de 12
onzas de soda tiene 10 cucharaditas
de azucar, jpero incluso el pan
blanco contiene aproximadamente
3 cucharaditas en cada rebanada!

iLe ayudara el “pastoreo” a
perder peso mas rapido?

El término “pastoreo” se refiere

a la disminucién del tamafo de

las comidas mientras aumenta la
frecuencia. Este enfoque ha sido

sugerido por “expertos” en pérdida

de peso como un enfoque l6gico para

mantener el azlcar en la sangre del
cuerpo a un nivel constante durante
todo el dia. Sin embargo, dicha dieta

;Pueden contribuir las
bebidas gaseosas a un Hechos Asombrosos de Salud

problema de peso? Las investigaciones

Si, iimpresionantemente! Las Eczsep;aclgjgvlgsBlebII;aﬁt,?éuo
bebidas gaseosas son la mayor fuente profeta de la Biblia. Daniel
de azucar en la dieta estadounidense. y sus tres amigos p'idieron
De hecho, el consumo diario de “legumbres”, cosas crecidas
refrescos anade aproximadamente por semillas. para comer
9 cucharaditas de azucar a la dieta y agua para ’beber Como
de las nifas adolescentes y unas 14 resultado, ély sus émigos
cucharaditas a adolescentes varones. al ser pue,stos a prueba pc’>r
Segun el USDA (Administracion el rey, se encontraron 10
de drogas de Estados Unidos), vecesl mas inteligentes que
el consumo de aztcar ha estado el resto de los cautivos
aumentando constantemente '
desde 1982, con los alimentos
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Nutricidon

Hechos Asombrosos de Salud

Suplementar una mala dieta con
vitaminas y minerales no beneficia
de la misma manera como llevar
una dieta rica en nutrientes
naturales. Un estudio que
investigd los datos de la primera
encuesta de evaluacién de salud y
nutricién demostré que consumir
suplementos dietéticos (vitaminas
y minerales) no tenia un impacto
sobre la longevidad.

puede ser prejudicial.
Varios estudios han
demostrado que comer
entre comidas aumenta
el riesgo de desarrollar
cancer del colon. La
manera mas saludable
para moderar los niveles
de azucar es evitando las
comidas altamente refinadas
y aumentando el consumo de
fibra en su dieta.

Demasiado i
de lo bueno... i

Hasta una dieta extremadamente saludable
podria no ser saludable: Comer en exceso es la causa
numero uno de obesidad en los Estados Unidos y
ha sido vinculado con el desarrollo de numerosos
problemas digestivos como el trastorno de reflujo
gastroesofagico, hernia hiatal, y cAnceres del eséfago
y del estébmago.

o

El consumo de los
acidos grasos omega-3
' ha sido asociado
con la reduccion de
1 laincidenciadela

. depresiény
agitacion
mental.

Hechos Asombrosos de Salud
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iAliméntese para
mnqlecerse. .
v distratelo!

Una dieta vegetariana podria
sonar un tanto desabrida...
ipero usted puede hacer la
transicion con mucho sabor!

Si siente que la satisfacciéon de
la dieta carnivora podria poner en
riesgo su salud, jdeténgase! Si, una
rebanada de tofu sabe diferente
a un bistec sirloin, pero
tener una dieta basada en
vegetales no tiene que ser,
y no deberia ser, una dieta
sin sabor. jLa comida fue
disenada para disfrutarse!
Afortunadamente existen
varios libros de cocina
con dietas 6ptimas que le
ayudaran en la transicién.
(Vea la pagina 45) jVivir
mas y con mas fortaleza,
realmente es digno de
inversion!

El Pan de Vida
Los carbohidratos

complejos, los dcidos omega

3, las vitaminas, los minerales,
fitonutrientes y una dieta a base
de vegetales nos pueden llevar
una mejor calidad de viday
aumentar nuestra longevidad.
Sin embargo, todos alguna vez
enfrentaremos la muerte. Si hubiese algun alimento
que prometiera retroceder el proceso de la muerte y
ofreciera eterna
juventud, ¢lo Pr—
comeria? Existe
so6lo un “alimento
que promete esos
resultados tan
asombrosos.

Jesus dijo, “Yo
soy el pan de vida.
El que viene a
mi nunca tendra
hambre”.

...Yalqueami
viene, no le echo
afuera. (Juan 6:35,
37 RV). Lo que a sus discipulos les dijo hace 2,000 afios,
hoy también Jesus se lo dice a usted.

¢(Es su deseo venir a EI? El le ha prometido no enviarlo
con hambre. Visite www.AmazingHealthFacts.org para
descubrir mas sobre nutricién y vida eterna. M

”




*Adaptado de David Bjerklie,

(S parecenlos alimentos saludablgs ===

A LAS PARTES DEL CUERPO
que

Parece que Dios nos ha dado claves
visibles para identificar cudles partes del
cuerpo se benefician con las diferentes
frutas y verduras. Eche un vistazo a estas
semejanzas extranas...

Los tomates son una comida
excelente para el corazén

y la sangre.Y al igual que

el corazéon humano, jel
tomate es rojo y tiene cuatro
compartimientos!

Una avellana en su cascara,
parece un pequefo cerebro,
con un hemisferio derecho

y uno izquierdo, I6bulos
superiores, cerebelos
inferiores, jy hasta arrugas y
dobleces de la neo-corteza!
Hoy se sabe que las avellanas
son un magnifico alimento
para el cerebro.

Los frijoles rojos (kidney
beans) fueron llamadas

de esa manera por que

se parecen mucho a

este 6rgano humano jy
ciertamente ayudan a sanar
y mantener la funcién del
rinén!

benefician?

Una rebanada de zanahoria
se parece mucho a la pupila,
iris y las lineas radiantes del
ojo humano. Por supuesto
la ciencia ha demostrado
que las zanahorias mejoran
la funcion de los ojos..

El apio y el ruibarbo se parecen
a los huesos y cada uno ayuda

a fortalecerlos. Los huesos son
un 23 por ciento de sodio, jlo
mismo que el apio y el ruibarbo!
Si su dieta no contiene suficiente
sodio, el cuerpo lo extrae de los
huesos, haciéndolos débiles.
iEstos alimentos reemplazan las
necesidades esqueléticas de su
cuerpo!

La berenjena y el aguacate se
parecen al vientre y el cérvix.
Estudios demuestran que cuando
la mujer consume un aguacate por
semana, se equilibran las hormonas,
se quema el sobrepeso del parto
)y previene el cancer cervical.

ilncreiblemente se toma 9 meses
exactamente para que un aguacate
florezca y se convierta en fruta
madural!

Las uvas se sostienen en ramos
con forma de corazén y parecen
células sanguineas. Estudios
recientes demuestran que
definitivamente las uvas son un
alimento revitalizador profundo
para la sangre y el corazén.

11
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En el principio... la vida era activa.

“Tomé, pues, Jehovd Dios al hombre, y
lo puso en el huerto del Edén, para que
lo labraray lo guardase” (Génesis 2:15).

Cuando Wilma Rudolph tenia sélo cuatro afos de
edad, se contagio de polio por lo cual se le paralizé una
pierna. Sus médicos le dijeron que nunca podria volver a
caminar sin ayuda.

Pero Wilma no se dio por vencida y determinada
ejercité su extremidad lisiado. A la edad de nueve afos,
maravillé a sus médicos cuando se quité su aparato
ortopédico y empez6 a caminar sin ella.

Cuando cumplié 13 afos, Wilma decidié convertirse
en corredora. Participé en una carrera y llegé en dltimo
lugar. Durante los siguientes afios, en cada carrera
que participaba, llegaba en ultimo lugar. Todos le
aconsejaban que se detuviera, pero ella siguié adelante.
Entonces un dia, gand la carrera... y luego otra... y de
ahi en adelante todas las carreras en las que participo.
Eventualmente, jgané tres medallas olimpicas de oro en
atletismol!

Wilma prefirid la actividad mas que la atrofia y se
convirtié en ganadora. Del mismo modo, su cuerpo es
una maquina milagrosa, pero si no lo usa, lo perdera.

;Cual era la rutina de ejercicio original?
Cuando Adan estaba en el jardin del Edén, tuvo hébitos
perfectos de ejercicio. (jVerdaderamente, la jardineria
puede ser una manera efectiva para ejercitar todo el
cuerpo!) Sin embargo, las cosas no permanecieron tan

-
= >
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perfectas - el pecado trajo consigo la cruel verdad de las
enfermedades y la muerte.

Y, de acuerdo a la Biblia, la rutina de ejercicio original
del hombre también cambié. Asi como los entrenadores
hacen cambios a sus programas de ejercicio, Dios tuvo la
necesidad de hacer cambios a la rutina de ejercicio de Adan.
“Maldita sera la tierra por tu causa; con dolor comeras de
ella todos los dias de tu vida...
Con el sudor de tu rostro
comeras el pan” (Génesis 3:17,19).
El“ejercicio” de Adan era ahora
mas dificil, porque tenia que
“esforzarse”y “sudar”. Pero analice
mas de cerca el pasaje: Este
incremento en la intensidad
del ejercicio de Adan fue “por
[su] propio beneficio”. ;Podra
todavia tener beneficios vitales el
ejercicio al “trabajar y sudar”?

Fisiologia Asombrosa

iQué pasa en el cuerpo durante el ejercicio?
El ejercicio es esencial para la buena salud, y afecta

al cuerpo entero. Las fibras musculares se contraeny se

relajan, el corazén late mas rapido y los pulmones trabajan

mas para proveer mas oxigeno al cuerpo.

Estas acciones provocan un aumento en las reacciones

enzimaticas, estimulaciones nerviosas, aumento del

metabolismo y mucho maés. iEl ejercicio es un evento

impresionante!



cardiaco de alguien de
40 afnos de edad es

de 180 latidos por
minuto. (220 - 40

= 180 latidos por

iPorqué necesita de un buen ejercicio?
El ejercicio puede ayudarlo a:
Quemar calorias
Incrementar la fuerzay la

resistencia minuto).Para mantener
Sentirse mejor y con mayor su corazon lo mas
energia saludable posible, el
Optimizar la salud del corazén ritmo cardiaco debe

° iY vivir una vida mas largay mas ~ estarentre 50y 75 por
feliz! ciento de su meta del

ritmo cardiaco durante
la actividad aerdbica.

Y todas estas metas pueden alcanzarse con tan sélo un
conocimiento basico de la fisiologia del ejercicio.

(Esta confundido
sobre cual es
su frecuencia
cardiaca 6ptima?
Hablemos...

Sinosesiente a
gusto calculando su
frecuencia cardiaca

;Cual es la mejor rutina de ejercicio?

(Sabia usted que existen dos diferentes tipos de
musculos?Los musculos involucrados en el ejercicio
anaerdbico (tipo que requiere un minimo de oxigeno) son
conocidos como musculos de “contraccion rapida”. Para
aumentar su fuerza, estos musculos deben ser puestos
a prueba con una tarea que no habian tenido que hacer
antes. Estos musculos “aprenden’, agrandando su capacidad
de fuerza en caso de que se les aplique la misma tarea
nuevamente. El entrenamiento con pesas que se enfoca
en levantar pesas mas pesadas con menos frecuencia, se
concentra en estos musculos.

Musculos de “contraccion lenta” son responsables de
las actividades de resistencia y son usados en ejercicios
aerdbicos (requiriendo grandes cantidades de oxigeno).
Aungue estos no “engrandecen” el cuerpo, son
responsables de quemar calorias significativamente.

El mejor programa de ejercicio es aquel que ejercita
los dos tipos de musculos. Una rutina que consiste en
resistencia y entrenamiento de fuerza, jacelerard el
metabolismo, quemara grasa, fortalecerd el sistema
cardiovascular y mucho mas!

i{Como lograr la salud éptima cardiaca?
El buen estado fisico del corazén se logra
mejor mediante el ejercicio que mantiene su
frecuencia cardiaca dentro de
parametros especificos para su edad
- su“meta del ritmo cardiaco”. Su
velocidad especifica puede calcularse
usando la siguiente férmula:
© 220 - (su edad) = meta de ritmo
cardiaco en latidos por minuto.
Por ejemplo, la meta del ritmo

Utilicela, no la
consuma. La carne
es roja porque esta
compuesta principalmente

por fibras musculares tipo 2,

las cuales requieren una gran
cantidad de sangre rica en
oxigeno. Algunos estudios han
demostrado que el consumo de
carnes rojas aumenta el riesgo de
enfermedades cardiovasculares y
cancer de colon.

6ptima o tomando su pulso, intente usar el método de la
“frecuencia cardiaca conversacional”. Si puede hacer ejercicioy
mantener una conversacion comun y corriente, posiblemente
esté ejercitdndose en su zona objetiva. Pero si puede cantar al
mismo tiempo que hacer ejercicio, probablemente

no esté ejercitando




Ejercicio

lo suficiente. Sise mareay tiene
que parar Eara recuperar el aliento
entre palabras, posiblemente esté
haciendo ejercicio con demasiada
intensidad. Este método funciona
mejor para ejercicios de intensidad
moderada, como el caminar.

iComo puedo obtener
suficiente ejercicio con mi
horario tan ocupado?

Podria simplemente ser mas facil para
usted empezar su dia mas temprano con
ejercicio. Expertos creen que la mafhana
es la hora ideal para hacer ejercicio por
que la calidad del aire es generalmente
mejor. Ademas, se ha comprobado que
ha sido mejor para aquellos que hacen
ejercicio por las mafanas, mantener su
rutina de ejercicio.

;Qué pasa si mi meta
principal es perder peso?

Si desea perder peso, recuerde
esta importante ecuacion: Las
calorias ingeridas deben ser menos
que las calorias perdidas. En otras
palabras, para perder peso, su
gasto de energia debe ser mayor
que la cantidad de calorias que
consume.

;Sabia que su cuerpo esta
constantemente quemando
calorfas, aun cuando duerme?

El ritmo al cual su cuerpo usa

las calorias simplemente para
mantenerse vivo es conocido como L / :
la“tasa metabdlica basal” (BMR de - " ‘./
sus siglas en inglés). >

Los estudios han demostrado que fomentando mas
masa muscular, por medio del entrenamiento de pesas, en
realidad aumenta el BMR, lo cual significa que su cuerpo
quemara naturalmente mas calorias en un dia. 1

El ejercicio aerébico, como caminar a paso ligero,
quemara calorias adicionales por hora por encima de su
BMR. Asi que una rutina regular de ejercicio que alterna
ejercicio aerdbico y anaerdbico es lo mejor para mantener
la pérdida de peso. Otro factor importante para quemar
la grasa es la intensidad del ejercicio: debe ser moderado,
no intenso.

Durante el ejercicio moderado, la grasa es usada como
energia, pero durante el ejercicio intenso, los
FETEI ,\ carbohidratos (glucosa) se convierten en el

En general, jcudl es el mejor
ejercicio aerdbico?

Thomas Jefferson una vez dijo, “El
soberano que da“vigor” al cuerpo es
el ejercicio, y de todos los ejercicios, el
caminar es el mejor”. Aunque no es el
ejercicio mas intenso, la caminata ligera
| podria ser la mas efectiva. Caminar
es también un ejercicio de “bajo
impacto”, lo cual significa que no hay
riesgo de ninguna lesiéon y hay menos dafo a las
coyunturas, particularmente las rodillas, cuando
lo comparamos con el correr. No sélo el caminar
pone a trabajar al principal grupo de musculos,
mucha gente lo hace como un evento social.
(En efecto, cualquier ejercicio es mejor si
lo hace en pareja). Caminar es también el
ejercicio disponible mas barato: Todo lo que se
necesita es un par de zapatos comodos.

Demasiado de lo bueno ...
Incrementar la intensidad de su ejercicio, debe
ser un proceso gradual. En efecto, para aquellos
que viven una vida sedentaria, un sorpresivo
ejercicio de alta intensidad puede costarle la vida.
En un estudio, los investigadores estimaron que casi
la mitad de los ataques al corazén fueron causados por
intenso esfuerzo fisico.
El estudio revel6 que aquellos quienes eran menos
activos tenian un alto riesgo para un infarto al corazén

combustible preferido.

[
}
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El entrenamiento intermitente es un estilo
de ejercicio caracterizado por actividad
intensa seguido por un periodo de descanso.
Investigadores han encontrado que este
tipo de ejercicio es capaz de aumentar la
capacidad aerdbica (la cantidad de oxigeno
que usa su cuerpo) y reducir la fatiga mejor
que cualquier otro ejercicio continuo.

después de ejercicio riguroso que aquellos que tenian
una rutina regular de ejercicio.

NOTA IMPORTANTE: jConsulte a su médico antes
de iniciar algin nuevo programa de ejercicio!

|2 evidencia

Las investigaciones demuestran firmemente la conexidn
entre el ejercicio, la salud y la longevidad.

Enfermedades cardiovasculares:

iQué tipo de ejercicio
puede prevenir las
enfermedades cardiacas?

//
"y -
‘ Hombres que se dedican a la
actividad fisica regular tienen un
I‘, riesgo significativamente menor
de desarrollar enfermedades
del corazén. Un estudio realizado por la escuela de
salud publica de Harvard encontré que el correr
mas de una hora por semana redujo el riesgo de las
enfermedades cardiacas en un 42 por ciento. También
caminar 30 minutos o mdas al dia redujo el riesgo
de las enfermedades cardiacas en un 18 por ciento.
Investigadores también notaron una conexién entre
el ritmo al caminar y las enfermedades cardiacas:
Entre mas intenso sea el ejercicio, menor es el
riesgo. Ademds, entrenamiento con pesas tiene
también un efecto preventivo: 30 minutos o mas de
entrenamiento con pesas por semana resulta en una
reduccién de un 23 por ciento del riesgo a las
enfermedades cardiacas.
Entre las mujeres, aquellas que caminaban mas
de una hora por semana tuvieron una reduccién
en el riesgo de desarrollar enfermedades cardiacas

en un 50 por ciento con respecto a aquellas mujeres que
caminaban con menos frecuencia. Sin embargo, el estudio
encontré que la intensidad del ejercicio en las mujeres tuvo
menor impacto en el ritmo de enfermedades cardiacas a
comparacion de la duracién del ejercicio.

iCuadl es la relacion entre el ejercicio y los
derrames cerebrales?

Un estudio que examind las pautas de estilo de vida
de 1,130 individuos en Harvard, encontré que el ejercicio
moderado también disminuyé el riesgo de los derrames
cerebrales. Aquellos que quemaban entre 2,000 y 2,900
calorias a la semana, jexperimentaron una reduccién de
un 46 por ciento del riesgo para derrames cerebrales!
Investigadores citaron el caminar como una forma efectiva de
ejercicio para la reduccién del riesgo de derrames cerebrales.
De hecho, encontraron que caminar mas de 12 millas a la
semana disminuia el riesgo para los derrames cerebrales en
un 29 por ciento.

Cancer:
iQué tipos de cancer son
afectados por el ejercicio?

Los efectos preventivos del
ejercicio regular contra el cancer
parecen ser especificos para cada
género...

En los hombres: Un estudio
encontré que el ejercicio regular
disminuyo el riesgo para cancer de prostata en un
74 por ciento. Numerosos estudios también han
demostrado la relacién entre el ejercicio

regular y un menor riesgo para
el cancer del colon. En

un estudio, los hombres

que laboraban en trabajos
sedentarios tuvieron un 60 por
ciento de incremento en el
desarrollo de cancer de colon.
(Muchos estudios sugieren

que el ejercicio tiene un menor
efecto contra el cancer de
colon entre las mujeres).

En las mujeres: El ejercicio
regular estd vinculado con la
disminucién del riesgo al cdncer de mama y a otros
canceres especificos de la mujer. De acuerdo a un
estudio, el riesgo a desarrollar cAncer de mama

se disminuyd en un 37 por ciento por el ejercicio
regular. Ademads, en otro estudio se descubrié

que cuando las mujeres que ya padecian cancer

de mama caminaban entre seis y ocho horas a

la semana, disminuyeron el riesgo a una muerte
prematura en un 50 por ciento. Un estudio también
encontré que atletas ex-universitarias tuvieron
menos riesgo de desarrollar cdncer de mama, Utero,
ovarios, vagina y también de cérvix.
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El ejercicio moderado
puede mejorar la memoria

Obesidad: ;Puede el ejercicio realmente ' y la concentracion entre

ayudarle a perder el sobrepeso?

< las personas de edad
<

Uno de los factores de riesgo para desarrollar ] o4 al a
obesidad es tener un estilo de vida sedentario. Para 71
que la pérdida de peso ocurra, recuerde que la energia ——
que gasta debe ser mayor a la que ingiere, y la mejor EBEMUC RS e
manera de aumentar el gasto de energia es haciendo ) con respecto a
gjercicio. - L _ laenfermedad de
Ademas, el ejercicio regular moderado es también . -
importante para continuar perdiendo peso. Un j Alzheimer.
estudio hecho por el Registro Nacional del Control de
Peso, encontrd que el 91 por ciento de aquellos que
mantuvieron la pérdida de peso siguieron una rutina
de ejercicio regularmente, como la caminata diaria por
una horaa un paso ligero.

(Los resultados en aquellos de 60 aflos 0 mas
fueron mas dramaticos: un 71 por ciento). Ademas,
aquellos que se ejercitaron en su camino a la
prevencion tuvieron la ventaja de no sufrir los usuales

Diabetes: gOfrece el ejercicio una dulce efectps segundariog dg la ‘me.tforrr]i,na, Ia.pérdida de
o apetito, ndusea y vomito, indigestion y diarrea.

recompensa para la prevencién de la

diabetes?

Un
estudio que /
compard la

metformina, un &Puede
medicamento para .,

la diabetes, con el también el
ejercicio regular ejercicio revertir
moderado, .

demostré que la diabetes?
elcambiode ee o000 0000 00 00
estilo de vida Centros de

fue superior
en prevenir

la apariciéon de
diabetes. Un grupo de
personas con condiciones
pre-diabeticas fueron estudiados:
Aquellos que tomaban metformina
tuvieron un 31 por ciento de reduccién
en el resigo de desarrollar diabetes. Sin
embargo, jel ejercicio regular moderado
redujo el riesgo en un 58 por ciento!

estilo de vida,
como el Centro
Weimar de Salud y
Educacion en California,
han tenido un gran éxito en
revertir la diabetes. Estos programas
monitoreados por médicos enfatizan la
salud educativa, el ejercicio, una dieta
saludable y otros factores de estilo de vida
utiles para alcanzar una salud 6ptima. Los
estudios han demostrado que el ejercicio, en particular,
tiene un efecto inminente y prolongado en el nivel de
azucar en la sangre entre los diabéticos. Un estudio

revelé que los beneficios del uso del aumento de

;Sabia que el ejercicio es bueno para glucosa duraron varias horas después del ejercicio.

sus oidos? Un estudio de investigacion Otro estudio revelé que la insulina del propio cuerpo, la
del condado de Alameda en relacion a cual sufre del malfuncionamiento entre los diabéticos
la salud encontrd que los participantes tipo 2, en realidad mejoré en su funcién hasta un

que hacian ejercicio regularmente
tuvieron menos incidencia de la
pérdida de la audicién. El estudio
también encontrd que la frecuencia en

maximo de 16 horas después del ejercicio moderado.

general de la pérdida de la audicién se NOTA IMPORTANTE: Si esta tomando medicamento
ha duplicado entre 1965y 1994: jcon . i o
mucha mas razon para gritar al mundo para la diabetes, consulte primero con su médico
los beneficios del ejerciciol! antes de empezar cualquier programa de ejercicio.




Salud mental: jPuede el ejercicio ayudarle
a pensar con mas claridad?

De acuerdo a los investigadores del Instituto
Nacional de la Salud Mental, el ejercicio regular aumenta
la sensacion de bienestar, reduce el estrés
(ansiedad y tension), ofrece alivio de la ansiedad a largo
plazo, alivia la depresién, al mismo tiempo que reduce
la tension muscular, la frecuencia cardiaca y ciertas
hormonas de estrés.

(COomo es que el ejercicio estimula
su rendimiento mental?

Los beneficios positivos del ejercicio en
la circulacién sanguinea también ayudan a
mejorar la salud mental. El ejercicio mejora
significativamente el flujo sanguineo al
cerebro y aumenta los neurotransmisores
cerebrales, como la serotoninay la
dopamina, las cuales tienen un efecto
positivo en el estado de dnimo y el sentido
del bienestar.

Osteoporosis: ;Puede el gjercicio
contribuir a tener huesos fuertes?

La osteoporosis puede ser prevenida y hasta revertida
mediante ejercicios “basado en la aplicacién de peso’; lo cual
significa aplicar fuerza a los huesos mas alla de lo que se les
aplica regularmente. Por lo tanto, nadar, al mismo tiempo
que es un excelente ejercicio para el corazén y los musculos,
no es tan eficaz para crear densidad 6sea en las piernasy
caderas como el caminar, trotar y el montar en bicicleta.

Sin embargo, la densidad dsea en todo el cuerpo
requiere de una rutina de ejercicio con pesas de cuerpo
completo. Estudios demuestran que una rutina de ejercicio
balanceada con pesas es una de las formas mas eficaces

para la edificacion de la densidad ésea. Un estudio revel6
que cortar el pasto del jardin (combinando el rastrillar,
cortar hierba, jardineria, etc.) es eficaz para la edificacion de
la densidad 6sea como lo es una rutina de entrenamiento
con pesas!

Artritis:
iPuede el ejercicio ayudarle
con los achaques y dolores?

El ejercicio puede ayudar a aliviar
los dolores de artritis, pero debe
seguirse una rutina regular para ver
una mejoria. Un
estudio encontré que
el ejercicio moderado ayudé a minimizar
los sintomas de la osteoporosis en las
personas mayores de 60. Aquellos en el
estudio quienes se apegaron a la rutina de
ejercicio recomendada, demostraron una
disminucién en el dolor y en sus problemas
de flexibilidad.

El ejercicio de una
variedad diferente

Tal como lo ha visto, tenemos que hacer ejercicio
habitualmente para promover la buena salud y prevenir
enfermedades. Pero existe otra forma de ejercicio que trae
€onsigo mayores ganancias:

“Porque el ejercicio corporal, para poco es provechoso,
pero la piedad para todo aprovecha, pues tiene promesa
de esta vida presente, y de la venidera” (1 Timoteo 4:8).

Asi come debemos ejercitarnos para promover la salud
corporal, también debemos ejercitarnos para recibir salud
espiritual. Para alcanzar esta meta, necesitamos ejercitar la
fe. Un escritor lo dijo de esta manera:

“...Despojemos de todo peso y del pecado que
nos asedia, y corramos con paciencia la carrera que
tenemos por delante, puestos los ojos en Jesus,
el autor y consumador de la fe, el cual por el gozo
puesto delante de El sufrié la cruz, menospreciando
el oprobio, y se sent6 a la diestra del trono de Dios”
(Hebreos 12:1, 2).

¢{Le gustaria hacer a un lado las cargas de su vida?
“Mas los que esperan en Jehova tendran nuevas
fuerzas, levantaran alas como las 4qguilas, correran y
no se cansaran, caminaran y no se fatigaran”
(Isafas 40:31). Ese es un buen consejo, tanto
fisico como espiritual; asi que jpor qué no
empezar este programa de ejercicio lo
mas pronto posible?

Visite www.Amazing
HealthFacts.org para mas
informacién sobre el ejercicio
fisico y espiritual. m



En el principio...
el agua estaba en todas partes.

“Y salia de Edén un rio para regar
el huerto, y de alli se repartia en

cuatro brazos” (Génesis 2:10).

Hace aproximadamente 100 afos, una pila de
huesos fue encontrada en una duna de arena en la
Arabia Saudita. Evidentemente, un hombre habia
muerto mientras estuvo perdido en el desierto. En
uno de los bolsillos de su ropa hecho andrajos habia
una nota garabateada que decia, “Muriendo de sed.
Ya no puedo seguir adelante”. El alma perdida habia
montado al parecer una pequeia improvisacion
para abrigarse alli y, sin agua, se senté para morir.
Tragicamente, sus restos fueron encontrados en una
duna de arena justo enfrente de un oasis enorme
- muriendo de sed a sélo unos cuantos cientos
de yardas desde los manantiales artesianos. De
una manera similar hoy, millones estan muriendo
lentamente de deshidratacién mientras estan
rodeados por la sustancia basica més importante, y
abundante en la tierra: jel agual

iPlaned Dios el futuro?
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“Dios aun no habia hecho llover sobre la tierra, ni habia

hombre para que labrase
la tierra, sino que subia
de la tierra un vapor, el
cual regaba toda la faz
de la tierra. Entonces
Jehova Dios formé al
hombre del polvo de la
tierra. Entonces Jehova
Dios formo al hombre
del polvo de la tierra,..”
(Génesis 2:5- 7).

La Biblia registra que
incluso antes de que
las plantas, animales,
o la humanidad
experimentara la sed,
Dios habia provisto ya
su necesidad creando
suficiente agua. ;Podria
sea posible que la
prescripcion de Dios
para la sed sea todavia
vélida hoy en dia?

Reexaminemos las caracteristicas de las propiedades
vitales del agua, una sustancia que a menudo damos
por sentado...

Fisiologia Asombrosa

(Cuanta agua contiene nuestro cuerpo?

El agua se encuentra por todas partes en nuestro
cuerpo, desde la aorta (el vaso sanguineo mas grande
de nuestro cuerpo) hasta el cigomatico (un hueso en
el craneo). Nuestros cuerpos consisten en mas de 60
por ciento de agua en peso. Ademas, ciertos tejidos y
6rganos tienen incluso mas altas concentraciones de
agua. El cerebro es aproximadamente un 70 por ciento
agua, y los pulmones contienen aiin mas: jhasta un 90
por ciento! No sélo utilizamos el agua para limpiar el
exterior de nuestro cuerpo, sino también el interior.
Incluso en el nivel microscoépico, el agua es un agente
de limpieza y se refiere como el “solvente universal”.
Muchos compuestos pueden ser disueltos en agua
y asi ponerse en solucién. La sangre, por ejemplo,



es aproximadamente un 83 por ciento de agua. El
porcentaje restante consiste en los glébulos, nutrientes,
hormonas, etc. Sin el agua adecuada, nuestra sangre se
concentraria. Para darle una idea de lo qué sucederia:
Imaginese lavar los platos con una mezcla de naranja
concentrada. jUsted tendria una situacion muy pegajosa!l

{Qué pasa con nuestro cuerpo
cuando no tiene suficiente agua?

Nuestros cuerpos tienen un mecanismo de defensa
intrincado que protege a los 6rganos vitales de
periodos de agua insuficiente. El cuerpo toma el agua
de las dreas menos vitales (piel, articulaciones, huesos,
etc.) y la da al cerebro, al corazén, y a otros 6rganos.
Desafortunadamente, mucha gente vive sus vidas enteras
en esta condicion parcialmente deshidratada - resultando
con el envejecimiento prematuro, el estrés en los riflones,

;Por qué no podemos sélo tomar

la artritis, y convirtiéndose en un anfitrién de otros agua cuando tenemos sed?

problemas de salud.
iEspera usted beber agua hasta que se siente sediento?

Segun expertos, usted esta sufriendo probablemente

de deshidratacién (muy poca agua) mucho antes que su

cerebro le diga que tiene que beber algo.

{Cuales son algunos de los primeros
sintomas de deshidrataciéon?

La deshidratacion leve es de uno a tres por ciento
de reduccién en el peso corporal como resultado de la
pérdida de liquidos y puede causar:

* cefalea * carencia de elasticidad

* fatiga en la piel

* confusién e dolores de estbmago que

e pérdida de apetito pueden ser confundidos

e piel roja (rubor) con hambre

* intoleranciaal calor ¢ yun metabolismo mas
;Cuanta agua realmente necesitamos? * mareo lento, que puede resultar

bocay ojos resecos en aumento de peso.
Es importante beber agua regularmente y
constantemente, incluso mucho antes de que usted

se sienta sediento. Las recomendaciones siguientes, Tl
provienen de la Organizacién Mundial de la Salud HB':'"IS ASI""'""S"S IlB Sa""l

(WHO), y son para el consumo diario de agua bajo

condiciones ambientales normales: La filtracion simple, la 6smosis inversa, y

MUJERES: Aproximadamente nueve vasos de 8 onzas | la destilacion a vapor son algunos de los

HOMBRES: Aproximadamente doce vasos de 8 onzas métodos comerciales de los proveedores

En promedio, el cuatro por ciento del agua del de agua para purificar el agua. Algunos .
cuerpo se pierde al dia. El agua se pierde con la orina, la tambien le agregan minerales para ) :
defecacion, el sudar, y el respirar. Por supuesto, el sudar mejorar el sabor. Una forma para mejorar
constantemente y la respiracion durante el ejercicio el sabor de su agua potable es agregar ).
haran necesario la toma de agua adicional levemente una pizca de jugo de limén fresco o de =
por encima de estas recomendaciones. lima. g
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;Puede la deshidratacion ser mas seria?
Absolutamente. Si es desapercibida,
la deshidratacion puede llevaraun
empeoramiento de estos sintomas 3,
y puede progresar al golpe | 1
de calor, caracterizado por  ~ h’\
ndusea y el vomito, que a su - ;
vez empeora la deshidratacion. )\ h
Y puede suceder muy »
rapidamente. jLa deshidratacién
severa pone en peligro su vidal

iSon mas susceptibles
las personas mayores de
edad a la deshidratacién?

Debido a los cambios del cuerpo
que acompanan al envejecimiento,
combinado con la sensacion disminuida
de la sed, personas mayores estan en un
riesgo mucho mas alto de deshidratacion.
De hecho, la deshidratacion severa es una
de las razones primarias de hospitalizacién.
Este problema parece aumentar con la edad.
Un estudio revel6 que las personas mayores
de 85 anos son seis veces mas probables a
ser hospitalizadas por la deshidratacién que
aquellas de entre los 65 a 69 afos de edad.
Y la deshidratacién en los ancianos puede
progresar facilmente a un estado intratable:

@ 5

Entre esos hospitalizados
con deshidratacion, se
calcula que el 18 por ciento
morird en un promedio de
30 dias a pesar de recibir
tratamiento médico. Por
supuesto, esto es aln mas
preocupante dentro de los
climas mas calientes y mas
aridos.

iDe verdad es tan
facil deshidratarse?

Es muy facil deshidratarse. Al pasar un dia sin
tomar suficiente agua puede causar deshidratacion
moderada. El pasar dos dias sin agua podria ser un
caso de deshidratacién letal.

iCual es larelacion entre el agua
y el azdcar en la sangre?

El agua es la bebida original con “cero calorias”.
Porque no contiene azucar para elevar niveles de la
glucosa en la sangre, es la.opcién perfecta para los
diabéticos. ;Sabia usted que el aumento de azucar en

‘la sangre provoca una sensacion de aumento de la
sed? La préxima vez que usted coma excesivamente,
determine si usted estd muy sediento poco después

de acabar la comida. Esta es la manera
en la que su cuerpo diluye la

¥ concentracion de azicar

- al exigir un aumento de
agua en la circulacion

~  sanguinea. Este proceso

puede resultar en aumento

de la frecuencia urinaria e

_incluso la hipertensién
arterial.

Demasiado
de lo bueno...

Beber demasiada agua
es raro, pero puede suceder.
Forzarse a beber cantidades
masivas de agua puede causar
niveles bajos de sodio y llevar
a la inflamacion del cerebro e
incluso la muerte. De hecho,
hace algunos afos, el ejército
americano perdié un numero de
soldados por esta condicién. En
1998, publicaron una guia para
prevenir el peligro de beber agua
excesivamente: aproximadamente
menos de seis vasos de 8 onzas por
hora y no mas de 50 por dia.



© © 0600060000000 0000000000000000000000000 00

|2 evidencia

Investigaciones comprueban la conexién entre el
consumo de agua, la salud y la longevidad.

Enfermedades cardiovasculares:
iPuede el agua ayudar al corazon?

En un estudio reciente que incluyé a mas de
20,000 participantes se descubrié que los hombres

Hechos Asombrosos de Salud

Al menos que sea proactivo
en el consumo de agua
diariamente, la deshidratacion
puede convertirse en una
forma de vida. Es una pequefa
maravilla que el 75 por ciento
de los estadounidenses
estan crénicamente
deshidratados. En el 37
por ciento, la sensacién de
sed estd tan disfuncional,
que es confundida por
sensaciones de hambre.

.

que tomaron mas de cinco vasos de 8 onzas de
agua al dia disminuyeron su riesgo de enfermedad
cardiovascular por 46 por ciento.
El nimero fue todavia mayor
para las mujeres: {59 por ciento!

Hipotension:
iAgua al rescate?

Un estudio encontré que
individuos con hipotension
ortostatica (baja presion
sanguinea al levantarse de una
posicion sentada) pudieron
tolerar cambios de posicion
después de tomar uno o dos
vasos de agua. El agua parece
tener un efecto vasoconstrictor
inexplicable, es decir que la
absorcién del agua en la sangre
no era la causa principal del
aumento de presién sanguinea.
(No se preocupe: jel consumir
agua no esta vinculado con la
hipertension arterial!)

Hechos Asumhmsu e Salu

Cancer: jPuede el agua
hacer una diferencia
en la prevencion de
cancer?

La ingesta adecuada
de agua tiene un efecto
preventivo increible sobre el
cancer de colon. Un estudio
reporté que el consumo
de agua adecuado redujo
la frecuencia del cancer
de colon en los hombres
en un 92 por ciento. Otro
estudio encontré que las
mujeres postmenopausicas
quienes tomaban mas de
cinco vasos de agua al dia
disminuyeron el riesgo de
cancer de mama por 79 por
ciento. Las investigaciones
también demostraron que los
individuos pueden disminuir el
riesgo de cancer en la vejiga en
un 51 por ciento con el simple
hecho de tomar suficiente
agua.

\:__C_"' Beber otras bebidas (jugo de fruta,
: café, té, etc.) no proporciona los mismos
beneficios de salud como el agua pura. De
hecho, las investigaciones demostraron
que mujeres que consumen grandes
cantidades de bebidas que no son agua
aumentaron su riesgo de un infarto
al miocardio fatal casi dos
veces y medio mas. jEl mismo
estudio reveld que los hombres
aumentaron su riesgo en un
50 por ciento!

La hidroterapia, o terapia de agua, puede también
tratar los dolores de artritis. La hidroterapia usa
tratamientos con agua caliente y fria para lograr
un efecto de “empuje y atraccién” sobre el sistema
circulatorio del organismo. Asi, que puede estimular
el flujo de la sangre en las articulaciones artriticas

( ~, deficientes.
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Obesidad: j;Puede el agua
guemar las calorias indeseadas?

Un estudio para determinar el efecto del agua en
el metabolismo ha descubierto que, después de tomar
alrededor de dos vasos de agua, el ritmo del metabolismo
aumenté en los participantes en un promedio del 30
por ciento. jEl cambio en el metabolismo comenzé
después de 10 minutos y duro mas de una hora! Los
encuestadores creen que un aumento en el consumo de
agua de seis vasos al dia, tiene el potencial para quemar
la energia equivalente a cinco libras de grasa por afio.

La salud del tracto urinario: jEs
realmente necesario una mayor
cantidad de agua (jy las visitas al bano!)?

Sus riflones son filtros sofisticados que procesan
una cantidad de 200 cuartos de sangre por dia
para seleccionar aproximadamente dos cuartos
de productos de desecho. La Unica sustancia
que limpia debidamente los rifiones es el agua.
De acuerdo con la Fundacién Nacional de
Investigacion Nefroldgica, el
incremento del consumo de
agua de aproximadamente ¢
ocho vasos al diaes la '
mejor manera de asegurar r )
que sus rinones funcionen
apropiadamente, evitar _
los calculos renales, limpiar s
las impurezas de la sangre, { 50 |
y de protegerse contra las -
infecciones del tracto urinario.

Artritis / Dolor de las
articulaciones: jPuede
el agua ayudar con los
dolores y malestares?

El tomar agua adecuadamente
todos los dias puede calmar
significativamente el dolor de la
espalda y de las articulaciones.

Sus articulaciones son acojinadas
por bolsas llenas de liquido, pero
cuando usted se deshidrata, su
cuerpo expulsa agua de estas areas
no esenciales para suminstrar agua

-

S—

en areas mas vitales. Como resultado, las articulaciones no son

adecuadamente acojinadas y el movimiento puede ser muy

doloroso. De hecho, la deshidratacion moderada

o severa puede ser en realidad simular las
condiciones de la artritis.

Salud digestiva: jEl agua
ayuda o dificulta la digestion?

A continuacion hay algunas sugerencias
adicionales de los médicos del
Centro Weimar de Salud y
Educacién sobre la hidratacién:

- ’\\& ) ¢ Consuma grandes cantidades

" v / de agua tibia en la mafnana

:\ para limpiar el sistema
\ digestivo y reducir el riesgo
de estrenimiento.

* Tome agua purificada o
destilada cuando le sea
posible.

¢ Tome agua entre comidas
para asegurar una digestién
mas optima.; es mejor
abstenerse del agua
aproximadamente media
hora antes de las comidas y
una hora después de comer.
Mucha agua durante las
comidas diluira las enzimas
del estbmago e interrumpira

' el proceso de la digestion.

Hidrate su Coeficiente
Intelectual (1Q)

Alrededor del 83 por ciento de la sangre es agua.
Si esa proporcién baja a sélo el 5 por ciento, no
tendria la capacidad de poder ver mas. Otro 10
por ciento y no tendria la capacidad de escuchar
mas. Un 12 por ciento de reduccién conduce a la

> viscosidad de su sangre, haciendo imposible que su

- corazén pueda bombearla, lo cual puede conducir
a la muerte. Por otro lado, jun camello puede perder

*  hasta un 40 por ciento del contenido de agua en su

sangre y seguir perfectamente bien!

El agua juega un papel
extremadamente importante en
la funcion cerebral. Es vital para
la produccién de energia en sus
células y en la neurotransmision.
Pequenas vias de agua, o micro
corrientes, corren a lo largo de
todos sus nervios. Estas corrientes
flotan los neurotransmisores a lo
largo de los microtubulos hasta
el extremo de los nervios. Cuando
su cuerpo esta deshidratado, la



Hechos Asombrosos de Salud

' El agua ayuda a mantener limpia la

! vesicula biliar. En un estudio reciente, los
investigadores encontraron que el beber
agua adecuadamente a temperatura
ambiente ayudé a vaciar la vesicula
biliar. Por otra parte, el bajo consumo

de agua diario ha sido referido como

un factor en la formacién de célculos
biliares... justamente un motivo mas
para beber suficiente agua.

transmision de los nervios estd comprometida y la funcién
cerebral es disminuida. jLos pensamientos confusos
pueden ser el resultado de un cerebro seco!

El agua por dentro y por fuera

Ya ha visto los innumerables beneficios saludables del
agua que se obtienen en el interior, pero no se olvide de
sus beneficios en el exterior. La limpieza externa es quizas
al avance de salud mas importante realizado en la historia
moderna. En los afos 1860, el doctor Joseph Lister leyd en
la Biblia que Moisés les dijo a los judios que se lavaran con

agua después de tocar cualquier cosa que no estuviese limpia

(Levitico 22:6). Pero cuando Lister les sugirié a los cirujanos
lavarse las manos y lavar los instrumentos médicos antes de
operar, se burlaron de él y lo llamaron excéntrico. A pesar de
eso, la muerte por infeccién se redujo en un 75 por ciento
en su hospital, y los consejos de Lister pronto se convirtieron
en una norma. El lavarse el cuerpo diariamente y el lavarse
las manos frecuentemente puede ayudar a prevenir una
enciclopedia virtual de enfermedades.

“El atrae las gotas de las aguas, al transformarse el
vapor en lluvia, la cual destilan las nubes, goteando en
abundancia sobre los hombres” (Job 36:27-29).

Agua viviente

Asi como es tan importante el agua para nuestra salud,
otra cosa es todavia mas importante: Jesus es llamado el
Agua Viviente quien proporciona vida eterna. De la misma
manera que mucha gente se pasa la vida cronicamente
deshidratada, muchos mas andan por la vida
espiritualmente deshidratados.

Como la sensacion alterada de sed que muchos
confunden con el hambre, muchos erréneamente difieren
la sed espiritual por el hambre de las cosas en este
mundo.

Hablando del agua, respondié Jesus: “Cualquiera que
bebiere de esta agua, volverd a tener sed; mas el que
bebiere del agua que yo le daré, no tendra sed jamas; sino
que el agua que yo le daré sera en él una fuente de agua
que salte para vida eterna” (Juan 4:13, 14).Y esta oferta fue
para cualquiera, incluyéndolo a usted:“...Y el que tiene
sed, venga; ...y el que quiera, tome del agua de la vida
gratuitamente” (Apocalipsis 22:17).

Para aprender mas acerca de esta agua que
jamas lo dejara sediento de nuevo, visite
www.AmazingHealthFacts.org. B
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. “Y dijo Dios: Sea la luz; y fue la luz. Y vio
. Dios que la luz era buena” (Génesis 1:3,4).

El sol es una planta eléctrica colosalmente grande
con una radiacién césmica caliente, increible y
poderosa con una temperatura superficial de unos
11,000 grados Fahrenheit. Su temperatura interior es un
poco mas caliente: jalcanzando hasta un — estimado de
18 millones de grados!

La presién en el centro del sol es de unos 700
millones de toneladas por pulgada cuadrada. Es
suficiente para aplastar &tomos y crear la fusion nuclear
en el nucleo del sol, permitiendo que emitan luzy
el calor constantemente. De hecho, el material en
su nucleo es tan caliente que si se pudiera capturar
suficiente para cubrir una cabeza de un alfiler, irradiaria
tanto calor que podria matar a una persona a una milla
de distancia.

Afortunadamente, la tierra esta posicionada a 93
millones de millas de distancia, lo que significa que la
luz solar se tarda alrededor de 8 minutos y 20 segundos
para llegar a nuestro mundo. Justo a tiempo para hacer
mucho beneficio.
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La luz es esencial para toda vida - tan esencial que
Dios proporciono el sol como una fuente constante
para suministrar la energia necesaria para sostener
toda vida en la tierra. La energia usada por plantas que
crecen en su jardin, un leopardo cazador corriendo a
alta velocidad, incluso la gasolina que le da la fuerza a
su auto, todas se remontan a la energia suministrada

por la luz solar. De hecho, el poder solar es el origen de casi
todos los sucesos naturales de energia que ocurre en la tierra.

Mas sin embargo aunque Dios dijo que la luz era buena
en el principio, mucha gente hoy en dia teme el exponerse al
sol. Quizas nosotros hemos estado mal informados, estamos
exagerando en cuanto a los peligros de la luz solar mientras
que estamos perdiendo muchos beneficios saludables
positivos. “Suave ciertamente es la luz, y agradable a los ojos
ver el sol” (Eclesiastés 11:7).

Fisiologia Asombrosa

Aligual que las plantas, los seres humanos necesitamos
luz solar para obtener una salud éptima. Aunque muchos
creen que cualquier exposicion a la luz solar es perjudicial, en
realidad solamente la sobre-exposicion directa a la luz solar
deberia evitarse.

De hecho, con moderacioén, la luz solar puede...

calmar la tensiéon

aumentar la inmunidad,

prevenir enfermedades,

mejorar la calidad del suefio,
incrementar el desempeno mental,
aumentar el metabolismo,

aliviar los dolores de artritis,

y aumentar los niveles de energia.




Muchas de las ventajas de la luz solar estan vinculadas
con la vitamina D. Nuestros cuerpos deben tener la radiacion
de los rayos ultravioleta tipo B encontrados en la luz
solar para elaborar esta vitamina esencial promotora de
salud. Cuando uno esta expuesto a la luz del sol, nuestra
piel comienza a protegerse contra la sobre-exposicién
produciendo melanina, una substancia quimica que
oscurece la piel, y los precursores de la vitamina D. El
incremento de la melanina y la vitamina D permiten el
incremento a la exposicion solar sin quemarse.

Aproximadamente 30 minutos al dia, 3 veces a la
semana, en la luz solar directa es adecuada para la mayoria
de los caucasicos. Entre mas morena la piel, mas exposiciéon
se necesita para obtener una cantidad adecuada de
vitamina D. Sin embargo, si tiene una piel muy blanca se
puede quemar muy facilmente, o si vive en dreas donde
el sol es particularmente intenso, tendra que pasar por
un proceso gradual para exponerse al sol. Si se enrojece
la piel, jtal vez ha estado mucho tiempo expuesto al sol!
Comience con tan sélo cinco minutos al dia (para los de
piel blanca) y gradualmente incremente la exposicién a
30 minutos o mas por dia. Si se expone al sol por periodos
prolongados de tiempo, asegurese de usar un sombrero
ancho y ropa que le proteja las dreas de su cuerpo que
sean mas susceptibles a quemarse (cara, oidos, cuello,
hombros, y espalda). Sin embargo, tome en cuenta que
las barreras que reducen las radiaciones ultravioleta (UV)
(protectores solares, ventanas, etc.) jtambién reducen la
produccién de vitamina D en el cuerpo!

Recuerde, la luz solar es mejor en moderacion.
Las proteinas y el tejido genético se dafian cada vez
que su piel se quema, poniéndolo en gran riesgo para
cancer de la piel. Sin embargo, jno deje que esto le impida
obtener la exposicién adecuada al sol! El cuerpo producira
la vitamina D adecuada con tan sélo un cuarto de la luz
solar que se requiere para producir una quemadura
de sol.

Y aunque el cancer en la piel cobra
aproximadamente 2,000 vidas de estadounidenses
cada aio, los investigadores creen que la exposicién /
al sol regular, o moderada, puede prevenir 138,000
muertes de otros tipos de cancer cada afo.

S

12 evidencia

Las investigaciones demuestran
la conexidn entre la exposicion
alaluzsolar, lasalud,

y la longevidad.

De acuerdo con los expertos
nutriélogos, la vitamina D ayuda
a los intestinos a absorber mas
eficientemente los elementos
del calcio y fosforo que
pueden minimizar el nivel de la
hipertensién. (La hipertension
arterial ha sido asociada
con serias complicaciones
tales como enfermedades
cardiacas, ataques al corazén,

y derrames cerebrales). De

hecho, los investigadores de
la Universidad de Harvard

publicaron un estudio sobre
la correlacién entre los niveles de la

vitamina D y las enfermedades
cardiacas. Los resultados fueron
sorprendentes: jAquellos con
un nivel de vitamina D inadecuada tenian mas
del doble de riesgo para un ataque al corazén
que aquellos con niveles éptimos!

¢

Mas del 90 por ciento
de los americanos
son deficientes en
vitamina D.

El Instituto Nacional
de la Salud reporta
que 10 a 15 minutos
de luz solar permite
el tiempo necesario
para que se produzca
la sintesis de
vitamina D.
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Se ha descubierto que el exponerse a la luz
solar también previene ciertos canceres.
Un estudio concluy6 que la exposicion
moderada a la luz solar disminuy6
el riesgo de cancer de colon
hasta un 80 por ciento. De
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hecho, se cree que la vitamina D puede detener
realmente el crecimiento de una variedad de

células cancerosas - incluyendo leucemia, linfoma, y
melanoma (cancer de piel).

La vitamina D también tiene un efecto preventivo
increible contra la diabetes juvenil. Un estudio encontré
que a los nifos en Finlandia, a quienes les suministraron
un suplemento de vitamina D, tuvieron un 88 por ciento
menos de probabilidades de desarrollar diabetes de tipo
1. (Este estudio fue hecho en Finlandia debido a la limitada
luz solar que reciben los nifos de la nacién durante nueve
meses al afo. Los suplementos de vitamina D no son
necesarios para un nifo que recibe adecuada exposicion
al sol). Otro estudio hecho en adultos estadounidenses
comprobo que existe un beneficio de la exposicion de luz

Una ventaja de la exposicion
moderada a la luz solar es que
aumenta la produccién de
serotonina, la hormona del
“bienestar”. Pero ademas de ser
producida por la exposicién
de luz solar, la serotonina es
elevada significativamente al
comer cantidades excesivas de
carbohidratos refinados, tales como

la nieve y los pastelillos dulces.

Por otro lado, las dietas altas
en carbohidratos refinados
han sido ligadas al
incremento significativo
del riesgo a la obesidad,
jentonces es mas sano

ela ;
o estimado AU E tomar la serotonina por
Ha st = Jerad dice de medio de la luz solar que
expoS\‘é‘_‘S inuye e\t s‘tau por medio de la comida
solar & a ha chatarra!
cance o ciento

La vitamina D es muy importante para la salud 6ésea.
En un estudio francés, jlos investigadores reportaron
que el calcio y la vitamina D redujeron el riesgo de
fracturas de cadera hasta un 43 por ciento! (El estudio
se enfocd en mujeres entre los 78 a 90 afnos de edad,
un grupo de alto riesgo para osteoporosis). Es mas,
los niveles adecuados de vitamina D, juntamente con
suficiente calcio dietético, han demostrado incrementar
la densidad ésea en gente que esta propensa a la

osteoporosis.

solar en numerosos factores de
riesgo de diabetes tipo 2. Mas
concretamente, el consumo
adecuado de vitamina D

redujo el riesgo de obesidad.

El estudio también demostré
que la funcién renal incrementé
significativamente por los
niveles buenos de vitamina D.

Los protectores solares
con proteccién de sol (SPF)
de ocho 0 mas bloquean
los rayos ultravioleta que
producen la vitamina D.

Asombrosamente, la vitamina D, la
cual puede ser obtenida por medio de la
exposicion a la luz solar, ha sido ligada a
una reduccion significativa en el riesgo




a las caidas. Un estudio demostré que, entre 246 H h A h d S | d
mujeres de edad avanzada, aquellas que tenian una EE US Sﬂm msns e a ”

cantidad adecuada de vitamina D y calcio redujeron
las probabilidades a las caidas hasta un 66 por ciento. DR EEETGRE @ MR

El efecto fortalecedor de la vitamina D sobre el tejido investigaciones, los adultos que no

muscular fue referido como el maximo contribuidor toman suficiente “vitamina solar”

para la reduccién del riesgo. tienen un 26 por ciento mas de
probabilidades de morir a temprana

edad.

Salud de la pleI:gEslaqusoIar
. 12 Suplementando la vitamina con una pastilla no es la
dafina para nuestra ple|. mejor manera de recibir las cantidades adecuadas
I I I I R R I I I I IR AT de esta vitamina esencial. Porque la vitamina
La luz solar es antibacterial, antiviral y antimicotica. D es liposoluble, las cantidades excesivas se

Asi que es absolutamente benéfica para ciertas almacgnan e””e| CUEIRI) [DEITE) qu WE poste(igr
. . . . . Yy pueden conlievar a una condicion conocida
condICIongs de !a piel, ’Fales como e! acne, el pie como hipercalcemia, que es demasiado calcio
de,atleta, infecciones virales de la plel y mucho en la sangre. Los sintomas de hipercalcemia
mas. Pero recuerde estas tres consideraciones < & pueden incluir la fatiga, depresion, confusion,
importantes acerca de la luz solar y la salud de la piel: nausea, y estreimiento. Para obtener con mas
moderacién, moderacién, moderacién. El broncearse seguridad las cantidades adecuadas de la vitamina
frecuentemente y excesivamente puede causar que la e e s uzsolar e AR e Y
; y ep q la mejor opcidén. De acuerdo con un nuevo estudio, los
piel se reseque, arrugue, y envejezca prematuramente. adultos que no toman suficiente “vitamina solar’, tienen un
Entonces si desea hacerle un bien a su piel, jasegurese 26 por ciento de probabilidades de morir a una edad mas
de evitar la sobreexposicion y la sub-exposicion! temprana.

Trastornos del suefo: La leche de vaca es en realidad una
) ’ ) ) fuente muy pobre de vitamina D.
;{Como ayuda la luz solar a dormir mejor? Un cuarto de la leche no tratada

contiene aproximadamente

Aunque usted no lo crea, la luz solar puede ?iﬁggggg ?r?t:rr:scisc?nZIseg)lﬂg
ayudarlo a dormir mejor durante la noche. Cuando vitamina D. Esto es el motivo por el
la luz solar entra a la retina de sus ojos, estimula la cual la industria le ha afadido vitamina
glandula pineal para sintetizar hormonas que mejoran D a la leche para proporcionar alrededor N
el suefio (melatonina) a aquellas que incrementan ;‘3;‘8,405 t“ sporguarto de 'ecrt‘,e a partir ?16 '03 anos S

. .. . S. EXtranamente, 1as Investigaciones han demaostrado

gl estado ge alertla (serotc?n‘IE]a). Slr(;'\llardmenlte,l ise h? quella. vitamina D engontrada en la leche enriquecida no
emostrado que | a EXpOSICIon moderada a la luz solar es fac||mente absorbida por el cuerpo.
regula con eficacia esas hormonas y de este modo le g

ayudan a descansar mejor por la noche!

Esclerosis Multiple:
iComo la luz solar hace la diferencia!

La Esclerosis Mdltiple —
(EM) es una enfermedad = .
extremadamente -
debilitante, y hoy en
dia se cree que los bajos
niveles de vitamina D
pueden promover su
aparicion. Igualmente,
las investigaciones han
descubierto que la severidad
de la enfermedad puede ser
disminuida por la exposicién al
soly alavitamina D. Numerosos
estudios también han encontrado
que el riesgo de muerte relacionado
alaEM es significativamente reducido
por una exposicién moderada a la luz solar,
con algunos informes de hasta un 76 por
ciento de reduccién en el riesgo de mortalidad
temprana.




Adquiera la luz adecuada en el momento adecuado.

Los investigadores han encontrado que dormir

durante varias horas en la oscuridad nocturna :
promueve un nivel saludable de melatonina de la i
sangre, el cual puede suprimir significativamente it
el crecimiento y la proliferacion de tumores
mamarios. También encontraron que dormir ]
mientras esta expuesto a la luz por la noche causa oy

de la sangre, estableciendo el campo perfecto
para el crecimiento y la proliferacion de las células
cancerigenos de mama.

una caida dramética en los niveles de melatonina i X

que usted pueda aprovechar todas
las ventajas de un dia lleno de luz
natural!

“Dios es luz, y no hay ningunas
tinieblas en él” (1 Juan 1: 5). Hemos
visto que la luz solar es esencial para
la buena salud. Sin embargo, ;podria

Cuando las hormonas
del cuerpo estan
funcionando de manera
Optima, la luz solar

hace que la produccién
de melatonina disminuya y

que la serotonina aumente. No sélo
la serotonina es el quimico que el cerebro utiliza para
mantenerse en estado de alerta, sino que también ayuda
a crear un sentimiento de felicidad. Es por eso que los
expertos recomiendan despertarse temprano — jpara

ser esencial para nuestro bienestar
espiritual otro tipo de luz?
La Biblia dice que Jesus creo el mundo fisico: “Este
era en el principio con Dios. Todas las cosas por él
fueron hechas, y sin él nada de lo que ha sido hecho, fue
hecho”(Juan 1: 2, 3).Y en la misma historia de la creacion,
fue la palabra de Dios, que primero proporcioné la luz al
mundo, porque el sol, la luna y las estrellas fueron creados
en el cuarto dia.
Curiosamente, Cristo es también conocido como el
“Verbo” (Juan 1: 14). No es casualidad entonces que El
dice, “luz soy del mundo” (Juan 9: 5 RV1995).
Los cientificos creen que algun dia el sol dejara de
brillar. Sin embargo, Jesus desea darnos luz ahora mas
alla de lo que se ve. De nuevo Jesus les hablo, diciendo:
“Yo soy la luz del mundo; el que me sigue, no andaré en
tinieblas, sino que tendra la luz de la vida”(Juan 8: 12).
De la misma forma que la luz solar tiene un poderoso
potencial curativo para nuestros cuerpos,
Jesus, la luz del mundo, es el mejor rayo
de sol para la sanidad de nuestras
almas. “Mas a vosotros los que
teméis mi nombre, nacera el Sol
de justicia, y en sus alas traera
salvacion” (Malaquias 4: 2).
iVisite nuestro sitio web
www.AmazingHealthFacts.org
para obtener mas informacién
acerca de la Luz del mundo,
que proporciona
salud eterna!




Aprenta mas

SODIENE conexion entre |
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Registrese en los cursos de estudios biblicos gratuitos en

www.AmazingHealthracts.org

Descubra lo que la Biblia dice realmente sobre:

e Vivir Saludable e Un matrimonio feliz
* [a vida después de la muerte e Paz duradera
e El cielo y el infierno e ;Y mucho mas!
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En el principio...
la eleccidn fue clara.

- “Y'mandd Jehovd Dios al hombre,

- diciendo: De todo drbol del huerto podrds
comer; mas del drbol de la ciencia del bien
y del mal no comerds; porque el dia que de

. él comieres, ciertamente morirds” (Génesis
. 2:16,17).

Pocos animales marinos son tan misteriosos, g
hipnéticos, e intimidantes como las medusas. Estas
criaturas raras gelatinosas estan formadas de un
97 por ciento de agua y son muy transparentes,
por eso llevan el nombre de “medusas”. A primera
vista, es asombroso que siquiera estén vivas. No tienen
corazon, no tienen sangre, no tienen branquias, huesos,

o cartilago. Los cientificos han determinado que algunas
medusas tienen ojos y pueden detectar la luz, jlo cual es
asombroso cuando consideramos que no tienen cerebro!
Las medusas se mueven hacia arriba y hacia abajo usando
musculos especiales para atrapar el agua en la campanay
luego empujarla hacia afuera nuevamente; sin embargo,
ellas no tienen opcion hacia dénde dirigirse.
Son basicamente llevadas a cualquier
lugar donde las lleve el viento y las
corrientes del agua. Pero a diferencia
de las medusas, Dios le dio al
hombre un cerebro y el poder de
eleccion.

iRealmente es en
serio lo que dice Dios?

En el principio, Dios le dio a Adany a
Eva la libertad de comer del &rbol de la
vida y casi todas las frutas del jardin.
Pero El les advirtié que el comer - 6
siquiera tocar - la fruta prohibida
del arbol prohibido les costaria la
muerte. El arbol del conocimiento
entre el bien y el mal fue puesto en
medio del jardin como una opcidn
entre la lealtad o la desobediencia.
Tristemente, estos primeros humanos
terminaron viendo esta fruta peligrosa
como una buena comida que también
mejoraria su sabiduria. Se pusieron en contra de
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la orden clara de Dios y, en una mordida, un maremoto
de pecado y de dolor recorrié el mundo. Y aunque este
arbol prohibido ya no esté en este mundo, ;podria haber

hoy otras “frutas prohibidas” que debiliten nuestro gozo y
nuestra libertad?

Segun la Biblia, el pecado
entré por medio de la eleccién
del hombre. En efecto, la
definicién del pecado en la
Biblia es el quebrantamiento #
de las leyes de Dios (1 Juan
3:4). No fue simplemente
porque el hombre se comié un
pedazo de fruta - fue una decisién
de rebelarse en contra de la bondad
de Su juicio y de Sus instrucciones.
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;Donde realmente son
realizadas las decisiones?

El I6bulo frontal del cerebro es
la llave de nuestro racionalismo, de
nuestra moral, y de las decisiones
hechas éticamente. Es la parte del
cerebro que define nuestro caracter,
nuestra personalidad, y nuestra
voluntad. Esencialmente, el |6bulo
frontal es la seccién de nuestro
cerebro que contiene nuestra
naturaleza espiritual. Por esto,
Satanas constantemente
intenta destruir 6 nublar
esta parte del cerebro.

Fisiologia
Asombrosa

El I16bulo frontal

En septiembre de
1848, Phineas P. Gage, un
capataz de 25 anos de
edad encargado de las
vias del ferrocarril, estaba
utilizando una barra de
hierro para empacar
polvora de explosivos
dentro de un agujero
cuando una potente
explosién propulséd
las 13 libras de hierro
golpeandolo como
un tiro en su cabeza.
Asombrosamente,
este accidente
traumatizante no
maté a Phineas. De
hecho, recuperé su
fuerza fisica y vivid
otros 13 anos mas.
También aparentaba estar
mentalmente sano - podia
hablar y hacer tareas fisicas al
igual que antes, y su memoria
parecia intacta. Sin embargo sus amigos y familiares
sabian que no era el mismo hombre de antes. Antes
del accidente, era un buen trabajador responsable, un
buen marido y muy querido. Era conocido por todos
como un hombre piadoso y confiable. Pero después del
accidente, Phineas experiment6 un importante declive ;Qué pasa cuando el [6bulo

moral. Era un hombre muy malhumorado, grosero 'y frontal ti K . iento?
mal hablado. Comenzé a fumar y a tomar y perdié todo rontal tiene mal funcionamiento

respeto por las cosas espirituales. Parecia como si su Los expertos han vinculado el dafio del 16bulo frontal
filtro de ética se hubiese desactivado. El accidente de con la esquizofrenia, los trastornos bipolares, trastornos
Phineas termino obsesivos compulsivos, depresién, y otras numerosas
costandole sumoral  enfermedades mentales. Algunos de los efectos del dafo
y sucompromiso con al Iébulo frontal pueden incluir:

sus seres queridos.

El término “lobotomia” se refiere a la operacion
quirurgica que destruye la funcion del

I6bulo frontal. Durante los afios 1900's, este
procedimiento era extremadamente popular
para tratar enfermedades mentales tales como
la esquizofrenia, la depresion
mayor, y trastornos psicoticos.
ilncluso se utilizé en casos
reportados de desobediencia
infantil! Sin embargo, este
procedimiento irreversible
despojaba a las personas

de suindividualismo y de

su libertad de pensamiento
racional.

Los investigadores e impedimento de los principios morales,
llegaronala e impedimento social,
conclusidon que e falta Qe previsic’m, )
él habia perdido  perdida de razonamiento abstracto, i
una parte muy e disminucién dela capgadaq para Igs matematicas,
importante de su ° falta dg control (hoshhdad,;actanaq, agresividad),
g . ., e impedimento de la memoria (especialmente de

cerebro llamado el “Iébulo frontal”, una seccion del eventos recientes),

cerebro que es responsable para el razonamiento o distraccion e inquietud,

moral, el juicio, el comportamiento social, y espiritual. e inestabilidad emocional,

Asombrosamente, jla Biblia también habla sobre la e apatia (falta de iniciativa),

“marca” en la frente que puede significar la diferencia e eindiferencia a la condicién de uno mismo

entre la vida y la muerte! (despreocupado).
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¢Cuales son las causas El alcohol bloquea la accién del GABA en la unién
comunes que hacen que neuronal, permitiéndole hacer cosas que su conciencia
| 16bulo f | dane? normalmente se lo impide. Esto resulta en un aumento
el lobulo trontal se dane! de los comportamientos de alto riesgo, la agresividad y la

Eventos traumaticos, tales como los
accidentes automouvilisticos, explican
algunas de las formas mas severas de dafo al l6bulo
frontal. Sin embargo, asombrosamente, la forma que
comunmente dafa mas al I6bulo frontal proviene de los
estilos de vida poco saludables. Por ejemplo, un estudio
revel6 que las mujeres obesas con altos niveles de proteina
C reactiva tienen como resultado impedimentos del
I6bulo frontal. Esta proteina esta asociada con un proceso
inflamatorio y esta vinculado estrechamente con un estilo
de vida sedentario. El I6bulo frontal es también muy i de suicidi
sensible a los efectos de substancias quimicas toxicas. Por clresgo e SEJ',C' 0
ejemplo, el alcohol, las drogas, la cafeina, y el tabaco han a 90 veces mas! Peor

sido la causa del dafo al I6bulo frontal. aun, el alcohol puedg
alterar el ADN de las neuronas, por lo tanto causando dafo

cerebral de generacion a generacion. Muchos “bebedores
. . sociales” creen errbneamente que el alcohol los hace
|_a E\” [IE"[:IH sentirse mas seguros. Sin embargo la confianza tiene que
ver con la ejecucién de una tarea sin ansiedad. Aquellos
que dependen del alcohol para determinadas tareas nunca
han adquirido confianza a través de la toma de decisiones
l6gicas. Y durante una intoxicaciéon aguda, usted es un
pasajero mas que un conductor. En conclusién: Si usted
ZCUé| es la definicidon de un “fruto prohibido”? valora su capacidad para tomar decisiones racionales,
et eeeeeececeesaeeaacsssssssssaaansssses Manténgase completamente libre de alcohol!
En Génesis 3:1-6, se encuentran algunos de los factores
que caracterizan la abominable fruta prohibida:

impulsividad. Finalmente, estas acciones podrian incluso
llegar a ser habituales. Mientras mas veces una neurona
realiza un impulso,
mas probable es que
permita la misma
accion. Los resultados
pueden ser letales:
iUn estudio revelé
que la intoxicacién
por alcohol aumenta

La investigacién comprueba que los “frutos prohibidos”
modernos impiden la salud y la longevidad.

-

estudios del gobierno demuestran
ue 1 de cada 10 bebedores se o
convertira en un alcohdlico.

La Biblia dice, “jAy de los

1. Comerla eventualmente causa la
muerte.

Tenia cualidades agradables. (jPero no
todo lo placentero es prohibido!)

2.

Afecté el I6bulo frontal. (Pensamientos | -,
de vergiienza se originan en el I6bulo que se levantan de .
frontal). manana para seguir

la embriaguez; que I

se estan hasta la
noche, hasta que

el vino los enciende!”
(Isafas 5:11).

Manteniendo estos factores en mente, echemos
un vistazo a algunos “frutos prohibidos” potenciales
encontrados hoy en dia.

Reporte especial: El alcohol Hechas Asombrosgs

;La sed insaciable? de Salud

;Impide el alcohol, tomar decisiones?

El consumo de alcohol es responsable por millones de
casos anuales de enfermedades mentales deshabilitantes.
A menudo pasado por alto, un factor afecta al 100
por ciento de los usuarios de alcohol: el impedimento
del I6bulo frontal. El neurotransmisor responsable de
detener una accién o impulso nervioso en el cerebro
se conoce como “dcido gamaaminobutyrico” (GABA).
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discapacidades. Se estima que el consumo de alcohol
se traduce en 1.8 millones de muertes al aflo en todo el
mundo.

Y los alcohélicos no son los Unicos afectados —
incluso los bebedores sociales mueren mas jovenes que
los que no toman alcohol. El alcohol no es una bebida
social inofensiva, sino mas bien es una droga adictiva
que altera la mente. Es erréneo sugerir que el consumo
de alcohol es tan solo una eleccién personal benigna.
iEl consumo de alcohol esta involucrado en la mitad
de todos los asesinatos, la mitad de todos los delitos
violentos, un tercio de todos los abusos infantiles, un
tercio de todos los suicidios, mas de la mitad de todos los

iPero, acaso el alcohol es
bueno para el corazén?

De acuerdo a numerosos estudios, el vino tinto podria
reducir el riesgo a las enfermedades cardiacas. Sin embargo,
otros estudios demuestran que el alcohol es téxico para el
musculo cardiaco. ;Como, entonces, el vino tinto reduce
el riesgo de enfermedades del corazén? jLa uva roja! La
piel de las uvas rojas contiene altos niveles de sustancias
quimicas conocidas como “flavonoides”, las cuales han
demostrado tener efectos que promueven la salud. De
hecho, el flavonoide, la quercetina es un antioxidante
extremadamente potente que ha demostrado reducir
el riesgo de las enfermedades cardiacas. Por lo tanto, los
efectos protectores del corazén por el consumo “moderado
de vino tinto provienen de la piel de la uva y no del alcohol.
De hecho, los estudios han demostrado que el jugo
concentrado de uva roja contiene exactamente los mismos
beneficios para el corazdn sin los efectos secundarios téxicos
del alcohol.

7"

En una encuesta realizada
en el 2001, casi todos = %,

los americanos de 12 -+~
anos de edad y mayores, incidentes de violencia doméstica, la mitad de todas las
reportaron ser bebedores actuales muertes de trafico y una gran parte de los embarazos no

\Y

+ ; i deseados, agresiones sexuales y divorcios! jEs la droga

\ 39§ ?ICOhOI Setimadode 10_9 : mas destructiva del mundo y cuesta a los contribuyentes
millones de personas. de impuestos de los Estados Unidos cerca de 200 billones

de délares al afio!

(Es bueno para la salud el
uso moderado del alcohol?

El alcohol es responsable de hasta un 30 por ciento
de la incidencia de cancer de eséfago, cancer hepatico,
cirrosis hepatica, condiciones epilépticas, accidentes
automovilisticos y homicidios en todo el mundo. De
hecho, el consumo de alcohol es una probable causa
de los mas de 60 diferentes tipos de enfermedades y

{Qué es la temperancia? Un escritor
la describe simplemente como“la
abstinencia completa de lo que es
perjudicial y el uso moderado de

lo que es bueno”. Usted no tiene
que abstenerse de todo lo que es
agradable, pero es importante
moderar todo lo que hace.
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Reporte especial: Drogas

¢El cielo en la tierra? 4

iComo se vuelve adicta las personas?

;Sabia usted que su cerebro estd naturalmente
conectado al placer? Esto no es algo malo, porque el
circuito de placer del cerebro puede ayudar a reforzar el
comportamiento saludable, como el ejercicio, la lectura,
los pasatiempos productivos, etc.

Sin embargo, determinadas sustancias pueden
hacerse cargo de este proceso natural y llevarle a la
adiccion. La adiccion se caracteriza por dos procesos
distintos: la tolerancia y la dependencia.

* LA TOLERANCIA significa que el cerebro se
acostumbra a la estimulacién placenteray
exige niveles cada vez mayores para lograr
la misma respuesta.

e LA DEPENDENCIA describe las reacciones
adversas emocionales y fisicas que se
producen después que la estimulacién

agradable es eliminada.

Las investigaciones han demostrado que drogas ilicitas,
como la cocaina, e incluso muchos de los medicamentos
“legales” pueden causar cambios estructurales
permanentes en las células del cerebro y del material
genético. El uso de una droga adictiva, en realidad puede

™

alterar las células cerebrales y hacerlas mas sensibles a otras
sustancias adictivas. Por lo tanto, cuando se utilizan nuevas
drogas, generan una respuesta ain mas intensa de placer,
llevando a futuras adicciones mas fuertes.

Los quimicos liberados en esta respuesta de placer
desbocada, tales como la proteina dinorfina, en realidad
deprimen a todo el sistema responsivo de placer. Por lo

tanto, las experiencias placenteras
comunes y corrientes pierden
su atractivo. Las drogas

) adictivas se convierten en
' el placer de eleccién, un
deseo que consume todo.
Debido al dafo genético,
los nifos pueden heredar
mayor sensibilidad a las
drogas adictivas. Si usted tiene
bisabuelos, abuelos o padres
quienes abusaron del alcohol,
tabaco o cualquier otro tipo de
droga adictiva, usted esta en un mayor
riesgo de crear adicciones fuertes.
;Cuales son algunas de las
drogas mortales que son legales?

Las drogas ilegales — como la heroina, cocaina,
metanfetaminas, etc. — han causado muchas
enfermedades y muertes en América. Sin embargo, le
sorprenderia saber que los medicamentos recetados matan
a muchas mas personas cada afio que las drogas ilegales.
De hecho, jun estudio demostrd que la cuarta causa de
muerte en América es debido a los efectos secundarios de
los medicamentos recetados apropiadamente!

Aunque muchos medicamentos recetados pueden
aliviar los sintomas y ayudar a regular los procesos
corporales, pueden ser toxicos a otro sistema corporal

Los investigadores han
demostrado que las decisiones
que hacemos y las acciones
que tomamos en realidad
resultan en cambios
fisicos en el cerebro. En
los usuarios de cocaina,
los genes inactivos que
causan la produccién de
proteinas que producen
los antojos de mas
cocaina son activados.




Hechos Asomhrosos de Salud

Cerca de la mitad

medicamentos

. parael alivioa

(un 46 por ciento) de
55,000 casos por el
abuso de los principales

prescritos en el 2008
fueron prescripciones

lor

el

u 6rgano. (Nota:
ijConsulte a su médico

antes de dejar de tomar

sus medicamentos
prescritos!).

Por ejemplo,
el acetaminofén,
tomado por millones
de estadounidenses
cada afno para aliviar
el dolor o para bajar
la temperatura, si se
usa imprudentemente,
puede resultar en gran
dano para el higado.
De hecho, la sobredosis
de acetaminofén es
la causa principal de
la falla hepatica en
América. Cada afio, mas

de 56,000 visitas a la sala de emergencia son atribuibles
a la sobredosis de este medicamento. Incluso bajo dosis
recomendadas, el acetaminofén puede causar dafo
hepatico y el uso habitual de este medicamento casi
duplica el riesgo de desarrollar cancer del riidn.

A diferencia de las drogas ilicitas y algunos

En general es cierto que cualquier

cosa a la que usted se haga
adicto, desde la heroina hasta la
cafeina, es danina para su salud.
Nadie se ha hecho adicto a los
platanos o al brécoli.

medicamentos usados inadecuadamente, el
elegir un estilo de vida saludable trae placer y

saneamiento... jtodo ello sin efectos secundarios!

AVISO: iNo interrumpa o haga cambios
en su régimen actual de medicamentos
sin consultar primero a su médico!
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Reporte especial: 1 cafeina

;Verdadero estimulante
energético? =

iPuede la cafeina afectar su juicio?

Ya que la cafeina se une a los receptores que
inhiben ciertos impulsos, se incrementa la actividad de
neurotransmisores estimulantes. Este desequilibrio de
neurotransmisores puede
conducir a enfermedades
mentales causadas por un
aumento de la cantidad del
neurotransmisor, dopamina.

Hechos Asombrosos de Salud

¢(Es adictiva la cafeina?
Se ha demostrado que
la cafeina satisface todos los

criterios para la segunda fase de
la adiccién: la dependencia. De
hecho, jla cafeina es la sustancia
dependiente mas utilizada en

el mundo! El abstenerse de la
cafeina puede producir dolores
de cabeza, fatiga, irritabilidad y

La sustancia blanca
cristalina de sabor amargo,
conocida como cafeina,
fue aislada del café por
primera vez en 1820. Hoy
en dia, la cafeina es la
droga mas popular del

otros sintomas fisicos y mentales
adversos.

Y cuando la cafeina se
combina con una sustancia
estimuladora de dopamina
o algun evento, jel resultado
puede ser adictivo! El azucar, la
grasa, la carbonatacién, los sabores y los aromas intensos, y
las agradables vistas y sonidos, todos ellos tienen el potencial
para provocar la liberacién de cantidades significativas de la
dopamina. El café, especialmente “el café de especialidad’,

a menudo contiene grandes cantidades de azucar, grasa 'y
atractivo sabor y aroma, jconvirtiendo al bebedor ocasional en
un cliente adicto a la repeticién!

iLe estad robando el sueno la cafeina?

La cafeina proviene de una familia de productos
qguimicos llamados metilxantinas. En dosis altas, la cafeina es
letal para los seres humanos. En dosis bajas, puede reducir
la fatiga, mejorar la circulacién y muchos otros efectos
estimulantes. Sin embargo, esta estimulacion adicional tiene
un costo alto.

El término “homeostasis” describe el intento del cuerpo
para mantener el equilibrio y la salud. Naturalmente, los
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Hechos Asom

Las personas que toman mu

o café, que dejan de tomar cafe

experimentan dolor de cabeza y
Afortunadamente, el efecto de alejz

cafeina se produce en cinco dias o me

mayoria de las personas. Cuando usted
abandonarlo, asegurese de alimentarse con u
buena dieta, obtenga un descanso adecuado y

haga ejercicio.

© 0 ¢ 0000000000000 000000000000000000 00

El café “descafeinado” no estd totalmente libre de
cafeina, contiene unos 3 miligramos de cafeina.

El café es la bebida estimulante mas popular del
mundo: 4 de cada 5 estadounidenses lo toman,
consumiendo mas de 400 millones de tazas al dia.
Pero las mujeres que sélo beben dos o mas tazas
de café al dia tienen un mayor riesgo de desarrollar

osteoporosis.

Un estudio encontré que los jovenes que
consumen mas de cinco bebidas cafeinadas al dia
tenian casi el doble de probabilidad de desarrollar
un derrame cerebro vascular. El mismo estudio
encontré que adultos que tomaron mayores
cantidades de cafeina (en alguna forma de droga

que contiene cafeina), jtuvieron casi cuatro veces
mas probabilidades de un derrame cerebro
vascular! (Un derrame cerebro vascular se produce
en casi 60,000 estadounidenses cada afo y tiene

una tasa de mortalidad del 50 por ciento).

periodos de la estimulacién deben
acompanarse con periodos de
descanso adecuado. De hecho, el
cuerpo tiene varios mecanismos de
defensa para ayudar a mantener un
equilibrio éptimo entre la estimulacion
y el descanso.

Sin embargo, la cafeina elimina
estos mecanismos de defensa y

Hechos Asombr

iLa mayoria de las
bebidas energéticas
contienen por lo menos
la cafeina de una taza de
café de 8 onzas, 80 mg!
= Afadiendo

permlctedqude el cuerpo tcpnt:nug en al peligro de
unes ? o e.matyorgs imu a:cLlon salud estan los
— iincluso mientras duerme! Los sospechosos
estudios han demostrado que estimulantes
tan solo 200 mg de cafeina en de hierbas y

la mafnana pueden afectar su
sueno la noche siguiente. La
cafeina afecta especialmente
las etapas mas profundas del
suefo, cuando el cerebro estd

las cantidades
excesivas de
azucar.

ENERLY NRINK

normalmente en un estado de
disminucion de actividad.

iLa cafeina es realmente
mucho dolor de cabeza?

El uso rutinario de la cafeina y su abstinencia pueden provocar
dolores de cabeza, que es en parte por qué causa dependencia.
Sorprendentemente, la cafeina es uno de los ingredientes activos de
muchos analgésicos; por lo tanto, justed podria estar provocando
futuros dolores de cabeza al intentar evitarlo!

La cafeina, especialmente en dosis altas, aumenta la
cantidad de adenosina en el cerebro. Los altos niveles de
adenosina causan que los vasos sanguineos se amplien
excesivamente, un proceso que se ha vinculado con
aneurismas — defectos en la pared de
un vaso sanguineo que tienen el potencial de ruptura.

o

Reporte especial: £l tabaco . ;

;Se esconde detrds de una cortina de humo?

iAlguna vez fue saludable el tabaco?

Aunque se sabe mucho hoy sobre los efectos mortales y adictivos
del tabaco, hace afos se pensé que era un habito saludable. Incluso,
ilos médicos recetaban tabaco por sus aparentes beneficios al estado
de animo, vigor fisico, infecciones del oido e incluso enfermedad



pulmonar!

Con el tiempo, por supuesto,
cada vez mas pruebas revelaron
los riesgos de salud debido al
consumo de tabaco. Sin embargo,
las compaiias de tabaco siguieron
negando que sus productos
estuvieran relacionados con la
adiccién, enfermedad o muerte.
De hecho, se necesitaron décadas
para que ellos admitieran que
los cigarrillos eran perjudiciales
y adictivos. Ademds, hoy en dia
sabemos que estas empresas
tenian amplia evidencia de que
sus productos eran peligrosos.
Como resultado, las empresas
del tabaco fueron demandadas
y la legislacion pasé la demanda
y exigio que estas empresas
etiquetaran sus productos como
adictivos y perjudiciales.

Sin embargo
sorprendentemente, jmuchos
todavia compran sus productos
mortales!

iPor qué la gente todavia usa el tabaco?

Las compariias de tabaco se dieron cuenta de que
todo lo que pueda hacer mas placentero el proceso
normalmente nocivo de inhalacion de humo, aumentara
también la fuerza a la adiccién de cigarrillos.

El humo del cigarrillo contiene al menos 600
ingredientes afadidos, incluyendo azulcar, mentol y
amoniaco. El azicar se agrega para mejorar el sabor y
puede representar hasta un 10 por ciento del peso total
de los cigarrillos. El mentol se utiliza para adormecer
los nervios que normalmente transmiten una respuesta
al dolor por la inhalacion de humo. (Este aditivo es
especialmente perjudicial para los nuevos fumadores, ya
que sus pulmones son especialmente sensibles al humo).
El amoniaco se usa para aumentar el pH del humo del
cigarrillo, garantizando la absorcién de nicotina para
asegurarse que el fumador regrese para obtener mas.

iSe preocupan por la salud
las companias tabacaleras?

A pesar de que se ven obligados a gastar millones de
ddlares en campanas para dejar de fumar, las empresas
tabacaleras siguen gastando mas millones cada afio en
publicidad y mercadotecnia. La conclusion es que si las
companias de tabaco realmente se interesaran por su
salud, cerrarian las tiendas en lugar de reclutar nuevos

Los estudios también han
demostrado que ciertos
comportamientos, como las
apuestas de dinero, el ver
pornografia, el ir de compras,
y ver la televisién, pueden ser
actividades tan destructivas
como cualquier dependencia
quimica.

adiccién y la muerte.

Cuando Dios ofreci

fumadores.

Hoy en dia, tenemos que hacer la
eleccidn correcta- podemos elegir ser
una victima, o abstenernos. Consulte
la pagina 43 para aprender mas sobre
los efectos del tabaquismo.

iUsted puede escoger
un mejor arbol!

“...también el rbol de vida en
medio del huerto...” (Génesis 2: 9 RV
1995).

Ademés del arbol prohibido en
Edén, hubo otro arbol importante- el
arbol de la vida, que tenia el poder
para proporcionar vitalidad eterna a la
humanidad.

Aligual que los dos arboles
proporcionaron una oportunidad de
eleccién para Adan y Eva en el jardin,
una oportunidad similar se ofrece a
todo el mundo hoy en dia. Podemos
elegir la verdadera sabiduria de la
vida — o podemos elegir el engaio, la

6 a su hijo como un sacrificio en la

cruz, proporcioné el Unico antidoto contra la adiccién mas

mortifera de todos los

tiempos- la adiccién al pecado. La cruz

se convirtié en un nuevo arbol de la vida y la vida perfecta de

Jesus en el Unico fruto

de sanidad. Jesus dijo, “El que come

mi carne y bebe mi sangre tiene vida eterna” (Juan 6: 54 RV

1995). Esto significa
aceptar Su sacrificio
para vuestros
pecados, leyendo Su
Palabray creyendo
en Su mensaje del
perdény del poder.
Satanas ha estado
trabajando duro para
cegar a las personas
de este“arbol de vida
iY él quiere atacar su
I6bulo frontal porque
le da a usted el poder
racional para ver mas
alla de sus engafos!
Por desgracia,
muchos han
permitido que sus
cerebros se empanen
tanto por sus malos
habitos que son
incapaces de ver
claramente la verdad.
Pero Dios le promete
algoreal, algo en lo
que puede confiar. Al
final... la decisién es

”
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aun clara... pero esta vez la decision es suya. jHagalo con una

mente clara! jExtienda la mano al fruto de la vida y acepte
hoy las promesas de Dios! Para obtener mas informacion,
visite www.AmazingHealthFacts.org. B
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En el pasado siglo, el hombre conquisté algunos
de los ambientes mas extremos — explorando los
océanos mas profundos, escalando las montafas mas
altas, hasta aventurandose fuera del espacio. Pero un
reto comun tenia que superarse antes de que todos
estos logros fuesen posibles: Los aventureros tenian
que aprender cémo llevar el aire con ellos para poder
respirar.

La existencia [por un respiro

Considerando de cerca la historia biblica de la
creacion, se dara cuenta de algo muy singular en
la forma que Dios cre6 a la humanidad. El formo
a Adén con Su propia mano y soplé Su “aliento de
vida” en sus pulmones. Si el “soplo de vida” comenzdé
nuestra existencia, es razonable
pensar que la ausencia de ese respiro
puede terminarla.

Como podra ver, el aire que
respira y cuan bien lo hace tiene un
gran impacto en relacién a cuanto
tiempo en realidad usted sigue
siendo un ser viviente: Puede ser un
“olor de vida para vida"... 6 “muerte
para muerte” (2 Corintios 2:16).
Respire profundamente...
iY siga leyendo!

Alre

En el principio...
la respiracion dio vida.

“Entonces Jehovd Dios
formd al hombre del polvo
de la tierra, y soplé en su
nariz aliento de vida, y fue
el hombre un ser viviente”
(Génesis 2:7).

Fisiologia Asombrosa

iPor qué el aire es un tema tan pesado?

El oxigeno es la necesidad fisica mas importante de
nuestro cuerpo. Aunque el aire estd compuesto por tan
s6lo un 20 por ciento de oxigeno, cada inhalacion trae a los
pulmones este gas que sostiene la vida. El oxigeno después
se difunde por medio de la circulacién sanguinea, donde
se transporta por todo el cuerpo a través de los glébulos
rojos. Se usa mayormente para facilitar reacciones con la
participacion de la fuente de energia principal del cuerpo:
la glucosa. Sin oxigeno esta energia no serviria de nada.

Un fuego interior

La reaccion entre la glucosay el
oxigeno puede ser comparada a una
vela ardiente. Si los niveles de oxigeno
son disminuidos lo suficiente, la vela
se“apagard”. De la misma manera, si
el nivel del oxigeno se disminuye en
su cuerpo, su “luz se apagard” (perdera
el conocimiento). Justo como la vela
ardiente, su cuerpo también produce
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humo como un
subproducto de la
combustion. No puede
ver este humo, pero cada

vez que exhala, el diéxido pulmonar, “la respiracién profunda’, y
de carbono y el vapor de en un intercambio mas eficiente de oxigeno
agua son lanzados al aire. y de diéxido de carbono. De hecho, la practica de

respiracion profunda es una de las maneras mas simples de
i . o prevenir ciertos tipos de neumonia.
{Como un negativo puede ser un positivo?

La salud verdaderamente No hay mejor aire que el
mejora ) X de la casa... jverdad?
al respirar aire “fresco”. jAlguna o~
vez ha ido a caminar después de : .E.n.t:él:rr.li;\és' g;e.n.e'ra.le.s. I'a. coT
umr;;’ ue I{;ﬁjg:?aeﬂgigéy?g&%‘ﬂ calidad del aire exterior es muy

T L superior al aire que se encuentra

e 3 ‘
'a“aa g'g:”ﬁ,i%g'a?rléeﬁceod;:%;‘zs circulando en su hogar. De hecho, un
q P estudio refiere que el aire interior puede

negativos, los cuales naturaimente . estar hasta cinco veces mas contaminado
se encuentran afuera de donde esta

o que el aire
presente la radiacion (la luz solar, exterior -
el bosque, las montanas, las aguas lo cual son

turbulentas después de la tormenta,

malas noticias si
etc.).

considera que el
promedio de los

iHay algo que se pueda estadounidenses

. . pasan el 90 ~ (Desea
hacer para respirar mejor? por ciento de W “aumentar
su tiempo en los la cantidad

Afortunadamente, la respiracion es interiores. De hecho, ) deiones
innata, pero mucha gente tiene malos esta combinacién de " negativos
habitos respiratorios y no usan sus exposicion contaminante en su casa?’

pulmones efectivamente. Idealmente, la
respiracion debe expandir los pulmones
descendiendo el diafragma (un musculo
que separa los pulmones de los érganos
abdominales). Esto puede ser realizado
relajando los musculos del abdomen
durante la inhalacion. La idea es ampliar
el 4rea superior tanto como el area

inferior de sus pulmones, resultando

y la duracién de Existen actualmente en
exposicion hacen quela | & mercado numerosos
calidad del aire interno | ionizadores comerciales

sea un problema para su casa. Pero los

serio para la salud. consumidores deben

Uno de los mayores estar alerta, ya que se ha
contribuyentes a encontrado que algunos

la contaminacion producen ozono y radicales
del aire interno libres atmosféricos. La fuente

en un incremento de la funcién son las particulas mas segura es la naturaleza:
A (pequefas las plantas de maceta
1 particulas aumentan en forma natural
HBEI][]S MS["]][][[]SUS dB Sﬂl”[l suspendidas el oxigenoyy los niveles de
: en el aire). Los los iones negativos mientras
' , altos niveles de reducen el dioéxido de
No seriamos e

particulas son
responsables
y anfitriones de las condiciones médicas. El
remedio simple para esto es abrir las ventanas
y dejar que circule el aire fresco en la casa.
Pero recuerde, las cortas y esporadicas
respiraciones no son saludables para usted o
para su casa — jentonces permita que su casa
tome respiraciones profundas! En ambientes

almas sin el aire.
- Deacuerdoa
la Biblia, nos
convertimos en
almas cuando
dos elementos estan presentes: el
polvo y el aliento (Génesis 2:7).
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altamente contaminados, como las
ciudades, los expertos recomiendan
ventilar su casa por la noche porque
los niveles de la niebla téxica son
significativamente menos después
del atardecer.

(Esta usted realmente
afectado por la contaminacion
del aire exterior?

Un reciente reporte del gobierno
britanico reveld que la expectativa de
vida fue reducida aproximadamente
un ano debido a la contaminacién
atmosférica. Afortunadamente,
muchos noticieros locales estan
ofreciendo pronosticos de la
calidad del aire exterior, tales como
el nivel de ozono troposféricoy
el polen. Es mejor limitarse de las
actividades al aire libre durante
los periodos de alto ozono troposférico porque al respirar
este aire puede resultarle danino para los pulmones.
Desafortunadamente, se ha encontrado que el aire en
grandes areas metropolitanas tiene altas concentraciones de
ozono troposférico, iones positivos, niebla tdxica, didxido de

carbono, y otros contaminantes.
Esto es debido a que las
ciudades tienen mas
automoviles y fabricas,
mientras que tienen
menos vegetacion
para eliminar

nte puede las toxinas y
El respirar P'°\f§s" gggrees de cabe%a; convertir el
ayudar a aliviat dolores estomac?,en' didxido de
dolor de esPIELL - ite que 1a Pfeao carbono en
el insom e ese ala normalidad oxigeno. Por otra
arteria ;i?abi\izadores na}“lr:gs) - parte, la friccion
“be'go de animo ( o\rm\ice la del aire que
d(\%‘ i?rtcau\ac'\én sangd ‘“aea' [Esuna fluye contra las
a\-esp'\rac'\én pro Utécniéés para estructuras hechas
delas \'f\\%gfz\ astrés! por el hombre
all

(rascacielos) reducen

la cantidad de iones
negativos en el aire.
Debido a estos factores,
muchas ciudades son, por naturaleza, lugares donde
aumenta la ansiedad, la tension, dolores de cabeza, y una
serie de otros problemas de salud relacionados con la mala
calidad del aire.

Demasiado de lo bueno...

La respiracién rapida durante el ejercicio es
saludable y necesaria porque el cuerpo necesita
cantidades adicionales de oxigeno. Sin embargo,
la hiperventilacién (respiracion rapida anormal)
causada por ansiedad y nerviosismo puede conllevar
a un exceso de oxigeno en la sangre y la disminucion
correspondiente de los niveles del diéxido de
carbono. Cuando esto sucede, el equilibrio del pH

del cuerpo es

Hechos Asombrosos de Salud  Rereurbade

como “alcalosis
respiratoria”).
Los sintomas
incluyen mareos

El pulmén derecho tiene
tres compartimientos

separados, mientras que
el pulmoén izquierdo solo

tiene dos. y palpitaciones
..................... rapidas. Un

. tratamiento
Una persona en promedio comun de

realiza 21,600 respiraciones
por dia, usando alrededor de
88 libras de oxigeno.
.. Nuestro cerebro
 usa el 25 por

hiperventilacion
es el respirar
dentro de una
bolsa de papel,
la cual restaura

_ | cientodetodoel | .5 ormalidad
oxigeno que los niveles del
*| inhalamos.. diéxido de

carbono.




12 evidencia

La investigaciéon demuestra la conexidén entre el aire que
respiramos, la salud y la longevidad.

Enfermedades cardiovasculares:
(Esta relacionada la calidad del aire
con las enfermedades cardiacas?

Un estudio reciente realizado en Italia encontré
que la incidencia de codgulos en la sangre era mayor
entre las personas expuestas a mayores niveles de
particulas. Esto se traduce en un mayor riesgo de
muerte de embolia pulmonar, derrame cerebral e
incluso de un ataque cardiaco. Otro estudio encontré
que reducir la cantidad de contaminacién del aire
interior a través de la filtracion HEPA (High efficiency
particulate air- filtro de alta eficacia para particulas
aéreas) mejord el flujo sanguineo micro-vascular en un
promedio del 8 por ciento. El flujo sanguineo micro-
vascular mejorado puede ayudar en el tratamiento de
afecciones tales como la angina y las complicaciones
circulatorias de diabetes. Ademas, un estudio encontrd
hasta un 30 por ciento de aumento en la mortalidad
entre las personas con enfermedades del corazén que
vivian mas cerca de las dreas de mayor contaminacion
(carreteras, rutas de autobuses, etc.).

;Puede afectar el aire
contaminado al colesterol?

Las particulas ultra finas que se
encuentran en la niebla téxica en realidad
disminuyen los niveles de HDL, el colesterol
bueno. En un estudio, los ratones
expuestas a estas particulas microscopicas
tuvieron un aumento de un 55 por ciento
en el desarrollo de la placa aterosclerética
(endurecimiento de las arterias). Los
ratones expuestos a las particulas mayores
de contaminacion sélo tuvieron un aumento
del 25 por ciento. jLos investigadores también
sefalan que estas particulas microscépicas son
tan pequenas que no pueden ser capturadas por la
filtracion de aire!

Hechos Asombrosos de Salud

Apnea del suefio es un
trastorno caracterizado
por una pausa o cese de la
respiracion ritmica durante
el suefo. Esta condicion
interrumpe el sueno
reparador y es mucho mas
comun entre los adultos
con sobrepeso. Enfermos
de apnea tienen un riesgo mayor de un 30 por ciento de
un ataque cardiaco o muerte prematura que aquellos que
no se ven afectados. En pocas palabras, el perder peso le

ayudara también a respirar mucho mas facil.

Cancer: Fumar causa
cancer, jpero puede
el aire contaminado
hacer lo mismo?

La contaminacion del aire
interior se cree que causa
mas del 1.5 por ciento de
aproximadamente 1 millén de
las muertes de cancer pulmonar
por afo en todo el mundo.
También se estima que el gas
radoén afecta a uno de cada 15
hogares en América. ;Por qué es
esto importante? La Asociaciéon
Pulmonar Americana clasifica
el radén como la segunda
causa de cancer de pulmén en
los Estados Unidos — hasta
20,000 muertes de cancer
pulmonar por afo, en segundo
lugar después del fumar. Los
examenes de radon estan
ampliamente disponibles y

En todo el mundo, 1.4
billones de personas
respiran aire contaminado.
Es triste cuando
consideramos que en
promedio, la contaminacion
del aire acaba con un afo
de una vida humana tipica.
Solamente en California,
hasta 17,000 muertes
prematuras cada afno se
deben a la contaminacion
de particulas del aire.

econdmicos, pero la forma mas

eficaz para aumentar la calidad del
aire en los interiores es la ventilacion

adecuada. Otros contaminantes de

interiores tales como formaldehido (que

se encuentra en productos de madera presionada,

forro, etc.) se estima que contribuyen aproximadamente

a unas 6,500 muertes adicionales de cancer pulmonar

cada ano.

Salud mental: ;De qué forma
el aire afecta a su cerebro?

Mantener las células del cerebro saludables es vital
para la lucha contra los problemas de salud mental, como
depresion y ansiedad, mientras mejora el rendimiento
mental en general. Para ello, el cerebro necesita un
suministro constante de oxigeno. Si no esta. oxigenado
adecuadamente, el cerebro sera el primero en sufrir. (Un
desmayo es en realidad un mecanismo de defensa para
proteger el cerebro de niveles bajos de oxigeno).
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Hechos Asombrosos de Salud

Los vientos que soplan en determinadas zonas
del mundo estan naturalmente compuestos de
iones positivos, incluyendo los vientos de Santa
Ana en California y los vientos de Sahara en Israel
y Egipto. Durante los momentos en que estos
vientos soplan, muchas personas desarrollan
problemas de aumento de la ansiedad __

y desconfianza, dolores de cabeza,

irritabilidad, problemas respiratorios,

etc. De hecho, los tribunales

of3 aIgunos paises actualmente

Asma/Alergias:
;Qué ocasiona que un
edificio se “enferme”?

Millones de trabajadores
estadounidenses de oficina son
expuestos al aire interior de mala |
calidad. Mientras estan en sus
lugares de trabajo, muchos de
ellos desarrollan fatiga, dolores
de garganta, dificultad de
concentracion y otros sintomas
alérgicos. Estas enfermedades
son colectivamente conocidas
como el“sindrome del edificio
enfermo”.

La clave para diagnosticar esto
es si los sintomas desaparecen '
rdpidamente después de
abandonar el edificio. Y una vez
mas, jel problema se alivia mejor

a través de una ventilacién adecuada! Otras numerosas
particulas que se encuentran en el aire en interiores, tales
como las esporas de mojo, dcaros del polvo, e incluso
bacterias aerotransportadas pueden causar irritaciéon
respiratoria y enfermedad. De hecho, significativamente
el aire interior tiene més circulante de bacterias y hongos
que el aire exterior. Incluso, algunos investigadores han
identificado las esporas de mojo como la causa en la
mayoria de las infecciones de sinusitis cronica (senos
paranasales inflamados) que afectan a 37 millones de
estadounidenses cada afio.

;Realmente respirar el aire
malo puede causar asma?

Respirar aire contaminado de quimicos domésticos
compuestos (limpiadores, esmaltes, etc.) podria conducir
a la apariciéon de asma. Los investigadores encontraron

que los nifos expuestos a niveles mas altos de estas
sustancias quimicas fueron significativamente mas

Hechos Asombrosos de Salud

(Parecen estar los nifios

siempre enfermos?

(Tienen problemas

para concentrarse en la
escuela? Bien, los estudios
han demostrado que la
calidad del aire interior es
insatisfactoria en 1 de cada
5 escuelas de la nacion.
Ademas, se encontrd

que 1 de cada 4 escuelas
tenian una ventilacién
deficiente. Mientras tanto,
las tasas del asma infantil y
los trastornos de atencién
siguen aumentando.




propensos a
desarrollar problemas
respiratorios, como el

asma, mas tarde en su

vida.

Enfermedades

echos Asombrosng de Salid

pulmonares:

No sélo los humanos —
Los efectos de salud de

la neblina téxica (smog)

se ha visto en los delfines
viviendo en las costas de las
grandes ciudades. En un
estudio reciente, los delfines
mostraron senales de
pulmén negro (antracosis),
una enfermedad usualmente
encontrada entre los
mineros del carbon..

;Le importa el aire
malo a la OMS?

La Organizacién Mundial
de la Salud (OMS), ha estimado
que mundialmente casi 700,000
de los 2.7 millones de muertes
anuales por enfermedades pulmonares son causadas
por la contaminacion del aire interior. La OMS también
ha estimado que la exposicion al aire contaminado
interior tiene casi el doble de riesgo para desarrollar
neumonia. De hecho, se estima que cada aio el aire
interior contaminado causa mas de 900,000 de los 2
millones de muertes relacionadas a la neumonia en el
mundo.

Hechos Asombrosas de Salud

Los motores de los
vehiculos producen mas
contaminacion
ambiental que
cualquier otra

actividad

humana.

Reporte especial: £l fumar

Con toda la mala prensa, jpor qué el
fumar no se ha hecho menos popular?

El Centro de Control de Enfermedades de los
Estados Unidos ha calificado el fumar como la
causa mas prevenible de muerte prematura en los
Estados Unidos, reclamando las vidas de mas de
400,000 personas anualmente. Se cree que el fumar
reduce en promedio 21 afos de vida. Mundialmente,
el nimero de muertos ha empeorado, reclamando
las vidas de mas de uno de cada tres hombres entre
las edades de 35 a 69. La OMS estima que el fumar
causa mas de 3 millones de muertes al afto. Si las tasas
actuales del tabaquismo contindan, para el ano 2030,
el nimero de muertos al afno serd mas de 10 millones.

iQué es entonces lo que
contiene el humo del cigarrillo?

El fumar no sélo causa cancer sino también otras
numerosas enfermedades debido a los productos
quimicos peligrosos encontrados en el humo del
cigarrillo. En efecto, el humo del cigarrillo contiene mas
de 4,000 quimicos diferentes, y se sabe que muchos de
ellos causan cancer:

e formaldehido, el cual es cominmente usado

para preservar los cuerpos muertos,

arsénico, el cual se usa para matar ratas,

e amoniaco, lo cual es usado para limpiar
inodoros,

* acetona, la cual se usa para remover el
esmalte de unas,

¢ monoxido de carbono, el cual también sale
del tubo de escape de su automoévil,

e ycianuro de hidrégeno, un veneno que se
usa para ejecutar a las personas en camaras
de gas.

;Intentd dejarlo pero
no pudo romper el habito?

;Sabia que el fumar también afecta la salud
mental? Se ha encontrado que la nicotina aumenta
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excesivamente los niveles de serotonina, la cual causa
ansiedad. Quizas esta sea una de las razones por la
que los investigadores han ligado la cantidad diaria
de cigarrillos fumados al incremento en trastornos de
ansiedad. Cuando una persona deja de fumar, bajan los
niveles de serotonina — un proceso que puede conducir
ala depresion.

Desafortunadamente, el retiro de la nicotina puede
también causar ansiedad. En realidad, el dejar de
fumar puede hacerlo sentir temporalmente, totalmente
miserable. Esto es parte de las razones por la que
muchos parecen no poder dejar de fumar. jNo se
desespere! Hay muchas cosas que usted puede hacer
para poner sus emociones en equilibrio nuevamente.

iCuales son algunos de los consejos para
prevenir la depresion después que ha
dejado de fumar?

El Centro Weimar de Salud y Educacién sugiere los
siguientes pasos para ayudar a mejorar a su estado de
animo y combatir la depresion:

1) Consuma una dieta basada en plantas, la cual
ayuda a elevar los niveles de serotonina.

2) Aumente al maximo los niveles de serotonina por
el consumo de soya, semillas de calabaza, ajonjoli,
almendras y frijoles.

3) Tome 30 minutos de exposicion a la luz solar en
la mafhana o tome dos caminatas de 15 minutos
al aire libre entre las 9:00 a.m. y las 3:00 p.m.
diariamente.

4) Camine energéticamente durante una hora, seis
dias a la semana.

5) Coma dos o tres cucharadas de linaza molida
fresca al dia.

6) Coma entre un cuarto y medio de taza de nueces
inglesas en el desayuno y el almuerzo.

7) Tome una vitamina de complejo B con su comida
de mediodia o en la cena.

8) Descarte los pensamientos negativos y no hable
negativo de los demas.

Si desea dejar de fumar,
isera mas facil si disminuye poco a poco?

Si en verdad desea dejar de fumar, la manera mas
facil seria tan solo dejar de hacerlo. Estudios han
demostrado que aquellos quienes intentan “disminuir” el
cigarrillo tienen sintomas de abstinencia de nicotina mas
prolongados que aquellos que lo abandonan “de repente”.

Tome la decisiéon hoy mismo de dejar de fumar:
Estudios han demostrado que tan pronto como deje de
fumar, el cuerpo comienza a sanarse. jY justo después de
algunos anos, el riesgo de enfermedades relacionadas,
tales como el cancer pulmonar, realmente se acercan al
mismo riesgo que enfrentan que los no fumadores!

El aliento de vida

El dolor emocional y el caos causados por dejar de
fumar han sido comparados a la pérdida de un amigo.
Pero no debe desesperarse. Puede comenzar a construir
una amistad saludable hoy en dia con alguien con quien
ha estado esperando llenar ese vacio en su vida y en sus
pulmones.

“Asi dice Jehova Dios, Creador de los cielos, y el que
los despliega; el que extiende la tierra y sus productos;
el que da aliento al
pueblo que mora
sobre ella, y espiritu
alos que porella
andan” (Isafas 42:5).
Para la humanidad,
la chispa de la vida
fue la exhalacion
de Dios - Su Verbo
soplado al hombre.
“Y habiendo dicho
esto, soplo, y les
dijo: Recibid el
Espiritu Santo” (Juan 20:22).

Aunque no nos demos cuenta, todos estamos
anhelando algo mas que sélo la respiracion éptima.
Fuimos formados por un acto Unico para una relaciéon
Unica. “Pues El es quien da a todos vida y aliento y todas
las cosas” (Hechos 17:25).

{Por qué no tomar tiempo hoy para ver como esta
increible relacion puede traer un aliento de aire fresco a
su vida? jVisite www.AmazingHealthFacts.org! &



iPreparese:
para ser

alguien ,

e

Estilo de vida a paso rapido - Una serie de DVD’s  Beirz Ft

Una dindmica e interactiva serie en DVD’s de 12 secciones le ensefara
como vivir en armonia con las leyes naturales de la salud. Aprenda a
disfrutar de una dieta deliciosa basada en plantas; forme parte de un
programa simple de ejercicio vigoroso; y fortalézcase por medio de una
vida espiritual disciplinada. Con 3 DVD’s acompanados de un
CD ROM, encabezando a los expertos en la prevencién y el
bienestar, justed tiene el recurso ideal para la salud personal
y para una mejor forma de vivir!!

D'5P0nlble
en lngless dlo

AL O~ =mer— Nm—0

. Esto simplemente es sorprendente un libro de cocina que cuenta
con mas de mil recetas deliciosas, saludables para el corazén ya
| que sus recetas son bajas en grasa y sodio, sin azlcar y ricos en fibra.
5 Bellamente ilustrado con mas de 1.300 fotografias en colores. Diez
% Talentos es altamente recomendable para todos los vegetarianos, el

| lector ocasional, el cocinero principiante y experimentado, y aquellos
que desean un nuevo estilo de vida de abundante salud y felicidad.

Coémo salir de la depresion

El Doctor Neil Nedley, el genio médico detras del libro Proof Positive (Prueba Positiva),
utiliza su atencion experta para la enfermedad devastadora que plaga casi a un tercio
de estadounidenses. Este companero médico introduce definitivamente un nuevo
acercamiento al tratamiento de la depresion centrandose en sus causas
basadas en la realidad. Usted encontrard las herramientas nuevasy la
esperanza para superar el control de esta oscura enfermedad.

» P P ;Ordene el suyo hoy!

Visite nuestra pagina web www.AmazingHealthFacts.org o llamenos al 800-538-7275.

Los precios estan sujetos a cambio. Los precios no incluyen el envio y el manejo. 45



En el principio...
Dios cred el sueno.

. “Entonces Jehovd Dios hizo caer suefio

- profundo sobre Addn, y mientras éste dormia,
tomo una de sus costillas, y cerré la carne

en su lugar. Y de la costilla que Jehovd Dios

. tomo del hombre, hizo una mujer, y la trajo al
. hombre” (Génesis 2:21, 22).

;Sabia usted que el privarse de tan sélo una hora de
suefio aumenta el nimero de accidentes automovilisticos |
en las autopistas hasta un ocho por ciento, y por otro lado |
una hora de suefo adicional disminuye los accidentes '
hasta un ocho por ciento? iEs cierto! Esto sucede todos
los aflos cuando se cambian los horarios.

Esto es debido a que la efectividad al conducir :
después de haber estado despierto durante 18 horas A Ak g —
es casi similar al conducir después de haber ingerido .y
dos bebidas alcohdlicas. (Una bebida= 5 onzas de vino). A
Cuando ha estado despierto por 24 horas, jsu eficacia
para conducir es equivalente a conducir bajo la influencia
de cuatro a seis bebidas alcohdlicas! El rendimiento |: " | H A h
optimo proviene después de ocho horas de suefio ISI[] []gla S[]m rusa
reparador.

Encontramos que la primera referencia para dormir , - .
en la Biblia es la de dormir profunda y creativamente. ¢Cual es el problema con el suefio agitado?
Cuando Adan despertd, estaba renovado, revivido,... y
casado. Toda una nueva viday, finalmente, el futuro de la
humanidad pueden ser remontados a esa primera siesta.

La realidad era que hasta en un mundo perfecto, Dios
disefd que una persona necesitaria descansar y que la
noche era el momento éptimo para dormir.”Y llegé a
un cierto lugar, y durmié alli, porque ya el sol se habia
puesto. ... y se acostd en aquel lugar” (Génesis 28:11).

iPuede ser que nos tengan que recordar la

Aproximadamente 60
millones de estadounidenses
tienen problemas para dormir.
Hoy en dia, debido a las luces
artificiales, television, el Internet
y la mania por la cafeina, las
personas duermen casi una
hora menos de lo que dormian
sus bisabuelos. Esta cifra podria
no ser sorprendente por si
sola, pero considerando que el dormir correctamente es

uno de los elementos mas importantes del proceso de
HEﬂhﬂS.A&ﬂﬂ]ﬂ[ﬂSﬂﬁ_dﬂ_&ﬂm saneamiento, los Estados Unidos también est4 propenso a

importancia de dormir para descansar, especialmente .
en este mundo imperfecto, el cual estad siempre en
movimiento?

] una llamada alarmante peligrosa hacia las enfermedades.
Un nuevo bebé
duerme hasta 16 . L.
horas por dia. jPero el El dormir es una actividad.
mismobebépodria R R R R
causar a sus padres El dormir es mas que una experiencia pasiva para su
hasta 700 horas de cuerpo. Aunque estemos descansando, nuestro cuerpo
pérdida de suefio en estd ocupado en otro tipo de actividades, un proceso que
el primer afo! puede traer restablecimiento y saneamiento a los érganos,

nervios, y tejidos del cuerpo desgastados.



El suefo estd caracterizado por un ciclo de cinco etapas
cada vez mas profundas del suefno, seqguidos por periodos
incrementados de actividad cerebral:

Etapa 1: Si ha conducido un automovil cuando
tiene sueno, usted conoce muy bien esta etapa
de suefio muy ligero. El sobresalto que a menudo
despierta a los conductores somnolientos es

una indicacién de haber entrado en esta etapa
brevemente.

Etapa 2, 3, y 4: En estas etapas, la actividad en el
cerebro disminuye (pero no se detiene); el suefio
profundo empieza y ondas delta comienzan y se
intensifican.

Etapa 5: Este suefo es caracterizado por los
movimientos oculares rapidos (MOR o mejor
conocido como REM por sus siglas en inglés),
sofar, paralisis de los brazos y piernas (para no
actuar durante los suefios) y aumento del ritmo
cardiaco y la presion arterial. El patrén de ondas
cerebrales durante el suefio REM es parecida

a la de estar despierto. Existe la teoria de que

el REM es un periodo de procesamiento y el
almacenamiento de la informacion, y la mejora
de la eficiencia del cerebro.

{Qué papel desempena la melatonina
durante el sueno?
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La melatonina es una hormona producida por la
glandula pineal en respuesta a la oscuridad. Una de las
funciones mas notables de esta hormona es su capacidad
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La hormona adenosina induce la

relajacién para ayudarnos a dormir,

pero la cafeina bloquea la comunicacion
entre la adenosina y el cerebro,

manteniéndolo “despierto”
y apagando las defensas
/  del cuerpo contra las
lesiones relacionadas con
el agotamiento.

(tofu), semillas de calabaza, harina de gluten, semillas de
ajonjoli, almendras, nueces negras, y el caupi (chicharo
salvaje o mejor conocido como frijol carita).

3. Busque tiempo para hacer ejercicio fisico moderado:
El ejercicio ayuda a aumentar los niveles de ciertas
hormonas que han sido relacionadas con el incremento del
sueno en la noche.

4. Evite sustancias que le privan del sueiio (alcohol,
cafeina, nicotina, etc.): El alcohol le roba al cuerpo el
sueno profundo, mientras que la cafeina interfiere con

el sueno debido a sus propiedades estimulantes. Los
consumidores de tabaco se pierden de un suefio mas
profundo debido a la abstinencia de la nicotina durante la
noche. Los antidepresivos y pastillas para dormir, incluso
también pueden disminuir los niveles del suefio REM.

5. Establezca una hora temprana para dormir: Los

antioxidante que proporciona proteccion en contra de los expertos recomiendan ir a dormir por lo menos dos horas

radicales libres peligrosos dentro de la célula.
Esto ayuda a prevenir dafios a los
componentes mas vitales de las
células: el ADN. El dafio al ADN ha
sido ligado a una multitud

de enfermedades, tales

como el cancer.

Siete pasos sencillos
para una noche ._
de sueno
restaurador:
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1. Despiértese con el sol:

La luz solar ayuda a aumentar

los niveles del estado de alerta,
incrementando las hormonas como la
serotonina.

2. Consuma una dieta balanceada rica en
complejos carbohidratos de origen vegetal
y triptéfano: Los alimentos ricos en triptéfano
son buenos no sélo para dormir, sino también
para obtener un rendimiento éptimo

durante el dia. El triptéfano, un aminoacido,
es necesario para la sintesis de numerosas
hormonas, incluyendo la serotoninay la
melatonina. Los carbohidratos ayudan que
entre el triptéfano al cerebro. Los alimentos
ricos en triptéfano son: el queso de soya

y media antes de la media noche. Los patrones regulares
del sueno también son importantes,
incluso cuando duerme durante el
dia. Estudios han encontrado
que los trabajadores nocturnos
i%  funcionan mejor con un ciclo
’?\k establecido para dormir y
' "': -~ despertarse.

6. Duerma en la oscuridad:
Para optimizar la melatonina, es
importante dormir en oscuridad
total: La exposicion a la luz




Descanso
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brillante, tan s6lo por unos momentos, puede bajar los
niveles de melatonina.

7. Deje sus preocupaciones atras: Estudios
demuestran que el estrés emocional puede causar una
calidad pobre de suefio. Aquellos quienes oran y dejan
sus problemas a Dios por la noche duermen mejor. “En
paz me acostaré, y asimismo dormiré; Porque solo tu,
Jehova, me haces vivir confiado” (Salmos 4:8).

Demasiado de lo bueno...

Aunque los requerimientos individuales del suefio
pueden variar, el dormir en exceso puede deteriorar la
salud. Las investigaciones han demostrado que entre

Hechos Asombrosos de Salud

Consumir una comida abundante
antes de ir a la cama puede resultar
en una pobre calidad de
suefo. Un estudio demostré
que los participantes quienes
consumieron una cena
abundante alta en grasa
tenian una disminucion
del suefio REM y mas
despertares nocturnos.
iCene temprano y deje
gue sea la cena mas

ligera de su dia!

los adultos, que duermen mas de 9 horas por dia,
aumenta el riesgo de muchas enfermedades comunes,
comparado al promedio mas saludable de 7 a 8 horas
por dia.

|2 evidencia

Las investigaciones también demuestran la
conexion entre el descanso, la salud
y la longevidad.

Enfermedades cardiovasculares:
(Contribuye a la salud de su
corazoén el descanso adecuado?

En un estudio de enfermeras y enfermeros
americanos, la duracién del suefio demostrd
tener un impacto significativo en las enfermedades
del corazén. Comparado a aquellos quienes duermen
alrededor de 8 horas por la noche, aquellos que duermen
menos de 5 horas tuvieron un 39 por ciento mas riesgo
de contraer enfermedades cardiacas. Aquellos que
duermen 6 horas tenian un aumento del 18 por ciento.
Mujeres quienes durmieron mas de 9 horas aumentaron
su riesgo de un 37 por ciento y aumentaron su riesgo
de un ataque al corazén hasta un 45 por ciento.

Otro estudio encontré que participantes quienes
durmieron menos de 6.5 horas por la noche tuvieron
un 50 por ciento de niveles mas altos de
insulina comparados con aquellos
quienes durmieron entre 7.5y 8.5
horas por la noche. Los altos niveles
de insulina pueden resultar en un
aumento de peso, hipertension
arterial, y el colesterol alto - jLos
tres contribuyen a enfermedades
cardiovasculares!

Cancer: jPuede
incrementar su riesgo al
cancer la falta de suefio?

Un factor muy importante
en el cancer es la salud del sistema

inmunoldgico. Un funcionamiento pobre del
sistema inmune es mds propenso a pasar por alto las
células pre cancerigenos, dandoles la oportunidad
de multiplicarse. Las investigaciones demuestran
qgue una disminucién en el suefio impide, de hecho,
la funcién inmune. jAlgunas evidencias sugieren que
el perder hasta 3 horas de suefio puede disminuir la
funcién inmune en un 50 por ciel to!




Diabetes: ;De qué manera
el dormir adecuadamente
afecta su riesgo para diabetes?

Un estudio adicional encontré que el dormir 9 horas o
mas por la noche aumenta el riesgo de contraer diabetes
en un 29 por ciento. Aquellos que duermen menos de 5
horas tenian un aumento de riesgo del 32 por ciento. El
estudio también demostré que aquellos que duermen
menos de 5 horas tenian altos niveles significativos
de enfermedades crénicas y ambos, los que duermen
menos o los que duermen de mas, tenian aumento
de peso. Ademas, en un estudio hecho en Alemania,
se encontré que aquellos que tuvieron dificultad en
mantener el suefio tuvieron un riesgo significativamente
mas alto de desarrollar diabetes. Un estudio, conducido
a través de un periodo de 10 afos, encontrd que los
hombres que tenian patrones de problemas con el suefio
tuvieron un 60 por ciento de alto riesgo de contraer
diabetes. Entre las mujeres, los resultados fueron todavia
mas sorprendentes: jUn 98 por ciento! Fueron también
encontrados un aumento en los niveles de una hormona
que estimula el apetito - jun total de un 30 por ciento de
aumento en los niveles de las hormonas que promueven
el hambre!

Hechos Asombrosos de Salud

/ o Mandar a sus nifos

( a dormir temprano
. ya no es un evento

de"”porque yo
digo”. De acuerdo
a un estudio, los
nifos en edad
escolar, quienes
duermen menos
de nueve horas
dramdticamente tuvieron altos niveles de obesidad
y aumento de problemas _
temperamentales. jY aquellos que se van ' “
ala cama después de las 9pm fueron : i
quienes tuvieron mas riesgo de
desarrollar dichas complicaciones!!

-

Obesidad:
(El dormir poco
nos hace subir de peso?

El dormir inadecuadamente tiene un profundo
efecto en cuanto el riesgo de la obesidad. En un
estudio de mujeres estadounidenses, comparado
a aquellas que durmieron 7 horas por noche, las
mujeres que durmieron menos de 5 horas tuvieron
un riesgo mayor de aumentar de peso- jhasta un
58! El estudio concluyé que aquellas que dormian
7 a 8 horas por noche tenian un menor riesgo para
el aumento de peso importante. En efecto, los
investigadores han encontrado una relacion entre
la hormona que controla el apetito en el cuerpoy la
duracion del suefo. En un estudio, aquellos quienes
durmieron menos de 5 horas por la noche tienen
los niveles mas bajos de leptina, una hormona que

El registro mas largo
documentado de un
humano sin dormir, sin usar
estimulantes, fue llevado

controla el apetito. Y lo a cabo por Randy Gardner.
que es peor, se encontrd En 1964, el estudiante de 17
que también aumentaron anos de edad permanecié
los niveles de una despierto por 264 horas...
hormona que estimula el i11 dias! Randy reporto

apetito: jUn total de un 30 | alucinaciones, nausea,
por ciento de aumento de paranoia, vision borrosa,

los niveles de hormonas lenguaje inentendible,
que promueven el y lapsos de pérdida de
hambre! concentraciény de
memoria.
3 oy 'H"ff!”]ﬂ] :
Salud mental: ‘T'l

¥

(El sueno afecta
a mi cerebro?

El aumento de
ansiedad, la confusion, y
hasta las enfermedades
mentales han sido
atribuidos al dormir inadecuadamente. Un estudio que
se dedicé a los patrones de suefo de cerca de 8,000
personas durante el curso de un afo encontré que el
dormir inadecuadamente aumento significativamente
el riesgo de depresion. El estudio también encontré
que el dormir de mas aumento significativamente las
probabilidades de las enfermedades mentales.
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Descanso

Reporte especial
El descanso de la semana

“Y acabé Dios en el dia séptimo la obra que hizo; y reposé el
dia séptimo de toda la obra que hizo. Y bendijo Dios al dia
séptimo, y lo santificé, porque en él reposd de toda la obra

que habia hecho en la creacién” (Génesis 2:2, 3).

jAsombroso! Dios realmente se tomé un tiempo de
descanso. Pero a diferencia de nosotros, Dios no descansé
porque estaba cansado. Mas bien, segun la Biblia, El

reservo y santifico las ultimas 24 horas de la semana para HE[:"I[]S AS[]mth[]S de Salud

un descanso restaurador fisico y espiritual. Este primer
séptimo dia tuvo que haber sido muy espeaal.para Dios Francia cambi6 una vez el ciclo semanal a lo que
y para la humanidad. Era una forma de pasar tiempo crefan que era mas “Iégico” basado en el sistema

juntos, haciendo a un lado los quehaceres de la semana. decimal, conocido como el calendario republicano.
En realidad, cuando Dios hablé con Moisés miles de afnos Inventaron nuevos meses y una semana de 10 dias

después, El le recordé la importancia del séptimo dia de la fue instituida. Sin embargo, esta tentativa llend las
semana: instituciones mentales del pais y fue abandonada
rapidamente.
"Acuérdate del dia de reposo para santificarlo. Seis
dias trabajards, y hards toda tu obra; mas el séptimo
dia es reposo para Jehovd tu Dios; no hagas en él . , ..
obra alguna, td, nitu hijo, ni tu hija, ni tu siervo, ni tu écual es la conexion entre el
criada, nitu bestia, ni tu extranjero que estd dentro de descanso semanal y la salud?
tus puertas. Porque en seis dias hizo Jehovd los cielos sesleteseccesecs et ettt ettt et ee

la tierra. el mar. v todas las cosas aue en ellos ha Siete dias hacen una semana. Seguramente suena
y ¢ 24 q 24 sencillo, pero la verdad es que los cientificos no saben

reposé en el séptimo dia; por tanto, Jehovd bendijo el porque el ciclo de siete dias est tan arraigado en las culturas
dia de reposo y lo santificé” (Exodo 20:8-11). alrededor del mundo. A diferencia de los afos, dias, y meses,
los siete dias de la semana no estan basados en ningun
patrén solar o lunar. Sin embargo, la investigacion ha
demostrado que tenemos un ciclo biolégico interno de siete

% Por supuesto, el sdbado
-l

PN 2 b|b||c9 .|mpl|ca reposo ) dias llamado el ritmo circaseptan. Por ejemplo, después de
\ L espiritual, pero ;podria un trasplante de érgano, el nivel de rechazo es mas alto para
N haber también beneficios el trasplante de 6rgano el séptimo dia y el catorceavo dia
fisicos en un dia de después de la operacion.

descanso semanal?
Salud cardiovascular: ;Puede mejorar la

salud del corazoén el descanso semanal?
Las cualidades de prevencion y restauracién de un
dia de descanso semanal podrian reducir el riesgo de las
enfermedades cardiacas. Hay ciertos
factores de riesgo para las enfermedades
del corazén que estén directamente
relacionadas con el estrés mental y
fisico.

Un factor de riesgo es el aumento
de los niveles del acido urico en la
sangre, los cuales pueden aumentar

después de periodos de esfuerzo
fisico. Un estudio encontré que la
concentracion de &cido urico en
la sangre incrementé hasta
21 horas después de actividad
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fisica intensa. Otro factor de riesgo es el aumento en
los niveles de fibrindgeno en sangre, el cual facilita la
formacion de codgulos en la sangre. Ha sido encontrado
que el fibrinégeno aumenta debido a un problema
mental dificil de resolver y a los periodos de crisis mental.
También ha sido encontrado que se eleva naturalmente
en un ciclo de siete dias. En un estudio de mas de 5,000
veteranos varones hospitalizados, se encontré que los
niveles de fibrindgeno extranamente alcanzaron un nivel
alto el sabado, domingo, y lunes.

Otros dos factores asociados con un aumento de
riesgo de enfermedades del corazén son el estrés y
la hipertension arterial. El estrés puede ser fisico y
mental por naturaleza, y ambos pueden incrementar la

hipertension arterial. iCual es la mejor razén para
_ un dia de descanso semanal?

(:Comoreducee|r|esgode|as R LR R R R R RS

, , Después de una larga semana, todos necesitamos un poco
enfermedades del corazon un dia de de“recreacién”fisica. Sin embargo sobrepasando todas las
descanso semanal? demas razones para un descanso semanal, jes Dios quien nos
et tteteeeeeeere e dijo que guardaramos el séptimo dia santo!

Todos estos factores de riesgo estan relacionados La Biblia esta llena de ejemplos de todos los que

con el estrés mental o el trabajo fisico. Por lo tanto, el recordaron el cuarto mandamiento de Dios, obteniendo
riesgo de contraer enfermedades cardiacas puede ser ambos beneficios del descanso fisico y mental: Moisés, el Rey
reducido a través de la reduccién del estrés. David, los Apdstoles, y jJesucristo!

Sin embargo, el descansar de las labores no implica
que el sdbado se deba pasar en completa inactividad.
Por el contrario, este tipo de comportamiento puede
aumentar su riesgo de complicaciones vasculares. Al
mismo tiempo, estudios demuestran que personas
quienes guardan el sdbado como su dia de descanso
semanal demuestran una disminuciéon dramatica en
las tasas de incidencia de enfermedades de las arterias
coronarias.

Antes del pecado vemos que no era necesaria la
recuperacion fisica de una semana ardua de trabajo. Aun
asi Dios asigné el séptimo dia de todas maneras como un
momento de comunién especial con Su creacién. Por lo
tanto el descanso del sdbado es mas importante porque es
como un dia de recuperacion espiritual dptima.

(Tiene tribulaciones pesadas que carga durante la
semana? ;Esta buscando un descanso de la culpabilidad,
del miedo o de las aflicciones? ;O simplemente esta
buscando algo mejor en la vida? Hay una forma de vida
que ofrece esperanza, felicidad, y saneamiento:

Jesus dijo: “Venid a mi todos los que estais trabajados
y cargados, y yo os haré descansar” (Mateo 11:28). jLe
gustaria saber como tener mejor descanso espiritual y
fisico?

iVisitenos en www.SabadoBiblico.com para descubrir
mas sobre el descanso del dia sabado! B
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“Dios ha tratado a cada hombre conforme
ala medida de la fe” (Romanos 12:3).

Un placebo es algo que parece un farmaco legitimo
pero es realmente color agua o una pildora de almidén que
no contiene ningun valor medicinal en lo absoluto. Estos
placebos se dan a menudo a un paciente para reforzar una
expectativa que su condicién va mejorar. Los placebos
también se utilizan cuando se prueba la eficacia de nuevos
medicamentos. Las investigaciones han demostrado que
cuando los pacientes toman una sustancia que creen
sinceramente que les va sanar, sus sintomas con
frecuencia mejoran o desaparecen completamente.

De hecho, en un estudio los médicos
eliminaron satisfactoriamente las
verrugas pintandolas con un tinte de
color inerte brillante, prometiéndoles
a los pacientes que las verrugas
desaparecerian cuando el color se
disipara.Y en un estudio de asmaticos,
los investigadores encontraron que
podrian producir dilatacion de las vias
respiratorias simplemente con decirle

La clave para una
vida mas duradera,
ortaleciday feliz.

5:34). De hecho, si la fe de una persona en los médicos y en
farmacos puede tener una influencia tan profunda sobre
nuestra salud, jcudnto mas poderosa seria la fe en Dios
sobre nuestro bienestar fisico y espiritual?

Jesus dijo, “Si puedes creer, al que cree todo le es
posible” (Marcos 9: 23). Lo fenomenal de estos estudios
sobre el “factor de fe” es, cuando tanto los pacientes como
los médicos creian que el paciente recibiria mejoria, la

{Quiere vivir siete ahos mas? La revista
Selecciones ha reportado que en un
estudio de 21,000 personas de la nacién,
aquellos que oraron y asistieron servicios
religiosos mas de una vez a la semana
tenian una expectativa de siete anos
mas de vida que aquellos quienes nunca
asistieron a ningun servicio.

a la gente que estaban inhalando un
potente broncodilatador, incluso cuando
no era asi. Hay otros miles de ejemplos bien documentados
de cémo las creencias de una persona traia mejoria fisica
verdadera.

El factor de la fe

Este fendmeno podria ayudar a explicar por qué Jesus
con frecuencia les decia a los que ha sanado, “tu fe te ha
hecho salva; vé en paz, y queda sano de tu azote” (Marcos

sanidad se producia con mas frecuencia. De acuerdo con
un estudio, “los pacientes que sufren dolor después de

la extraccion de la muela del juicio, obtuvieron el mismo
alivio por medio de una aplicacién falsa de ultrasonido
como la de una real, siempre y cuando el paciente como
el terapeuta creyera que la maquina estaba prendida”
Quizas esto esté relacionado a la verdad de que la oracién
colectiva ha demostrado resultados reales para la sanidad
de un individuo.
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Hechos Asombrosos de Salud

El factor social: La gente
saludable necesita gente

“Después dijo Jehova Dios:
No es bueno que el hombre

Un estudio reciente encontré que la gente que

nunca se ha casado tiene el mayor riesgo de muerte
prematura en los Estados Unidos. Ademéds la gente
que se divorcia o se separa tiene el 27 por ciento

mas probabilidades de morir prematuramente. Por
otra parte, los hombres casados tienen la mitad de
probabilidades de suicidarse que los hombres solteros,
y un tercio de probabilidades que los hombres
divorciados. Como puede ver, el aislamiento social
juega un papel en la mortalidad.

esté solo...” (Génesis 2:18).

Desde el principio, Dios cred al hombre para ser una
criatura social.
Hemos sido ensamblados con una necesidad de
relaciones saludables y confiables.

¢Ha visto de cerca a los Diez Mandamientos? Podra
darse cuenta que los primeros cuatro que se refieren
a nuestra relacién con Dios, mientras que los ultimos
seis nos ayudan a tener una relaciéon de confianza con
nuestros semejantes. Es por eso que Jesus resumio el
Decalogo con estos dos enormes mandamientos: el
amar a Dios y el amar
a nuestro préjimo
(Mateo 22:37-40).
Sorprendentemente,
los estudios modernos
revelan que muchos
problemas de salud
pueden atribuirse
aunarupturaenla
confianza entre las
personas. Pero aun
mas importante, la
confianza en Dios se
ha hecho cada vez
mas reconocida por la
medicina por su
influencia en

la sanidad. Por
eso es tan triste
que ahora
estemos
viviendo en
un mundo
donde
el divorcio
es tan comun
como el cambio
de neuméaticosy la
gente solitaria se
encierran a si mismos
en imponentes
cubiculos de concreto.
La television se ha
convertido en una
constante compaiia,
mientras que la
mensajeria de texto
concisa ha reemplazado
una visita significativa
con los vecinos.

Recientemente, muchos cientificos seculares se han dado
cuenta de los efectos del negativo impacto para la salud
que puede tener un colapso en las estructuras sociales. Un
cardiélogo de renombre mundial, Dean Ornish, tuvo que
decir esto al hablar sobre las causas fundamentales de las
enfermedades cardiacas:

“La verdadera epidemia en nuestra cultura no es sélo
las enfermedades del corazon, sino... las enfermedades
espirituales del corazon — es decir, los profundos
sentimientos de soledad, aislamiento, alienacion y la
depresion que son
prevalentes en nuestra
cultura con la divisién de
las estructuras sociales
que se utilizaban para
proporcionarnos con un
sentido de conexiény
de comunidad”(énfasis
anadido). Las estructuras
sociales que histéricamente
nos conectan con Dios
y la comunidad son la
iglesiay la familia, jambos
presentados en Génesis! A
continuacién hay algunos
beneficios conocidos para
aquellos que confian en
Dios y se retinen con otros
através de la asistencia
regular a la iglesia:
e Menores indices de muerte que los que no asisten a
laiglesia — a pesar de todos los factores de riesgo
e Menos sintomasy
mejores resultados de
salud en 7 de cada 8
estudios de cancer, 4 de
cada 5 estudios sobre
hipertension arterial,
4 de cada 6 estudios
de enfermedades del
corazén,y 4decada 5
estudios de salud en general
e Menor tendencia a la depresion, suicidio,
alcoholismo, y otras adicciones
e Un 53 por ciento de recuperacién mas rapido de la
depresion
e Tres veces mas probabilidades de sobrevivir una
cirugia de corazén abierto
e Laestancia hospitalaria es dos veces mas corta a
la de los pacientes mayores sin ninguna afiliacion
religiosa
e Unfuncionamiento mas fuerte del sistema
inmunoldgico. 53
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La fe y la comunidad
¢Usted piensa que estos beneficios pueden ser
explicados tan sélo por el apoyo social? De acuerdo
con los investigadores, el apoyo social puede ser
tan s6lo un 15 por ciento del efecto. En otro estudio
con la participacion de otros dos grupos viviendo
en kibbutzim (una comunidad judia) en Israel, una
persona laica y religiosa viviendo en la religiosa
kibbutzim, jtuvieron menos enfermedades y la
tasa de mortalidad fue de un 50 por ciento menos
que aquellos viviendo estrechamente unidos en la
kibbutzim secular! jEntonces el confiar en Dios hace
una gran diferencial
Por otro lado, el vivir sin fe en Dios puede causar
también un impacto negativo en la salud. Por
dos anos, 444 pacientes mayores de edad fueron
observados después de su salida del hospital. Cuando
los entrevistaron, aquellos quienes se preguntaban
“Si Dios los habia abandonado” o “si El
los amaba” tuvieron un aumento del
20 al 30 por ciento de mortalidad
prematura comparada con aquellos
quienes confiaron plenamente en
el amor de Dios.
Tan convincente es la
evidencia para el “factor de fe”
que incluso las revistas médicas
de prestigio como los Archivos
de Medicina Interna han
desarrollado cuestionarios
espirituales para evaluar
el nivel de la fe en Dios en
un paciente. La ciencia en
efecto ha reconocido lo que
cada persona de fe ha sabido
intuitivamente desde hace
siglos — jLa confianza en Dios
puede ser muy benéfica para su
salud!

Encontrando salud
en lafe

Puede estar pensando,
“estoy dispuesto a envolverme
en cosas espiritualesy en la
iglesia, pero en medio del gran

caleidoscopio de religiones y denominaciones de las cuales
escoger, ;hay algunas que tienen ensefianzas que son mas
utiles para la salud o para la longevidad que otras?”iLa
respuesta es un rotundo si!

Los estudios indican que las iglesias que tienen una alta
estima por los principios biblicos de la salud encontrados
en el Antiguo y Nuevo Testamento se desempefian mejor
en estas areas. Con razén la Biblia dice, “Hijo mio, no te
olvides de miley, y tu corazén guarde mis mandamientos;
porque largura de dias y afios de vida y paz te aumentaran”
(Proverbios 3:1, 2).

Hechos Asombrosos de Salud

Casi el 80 por ciento de los estadounidenses
creen que la fe espiritual y la oracién pueden
ayudar a que la gente se recupere de
enfermedades o lesiones. En una encuesta de
269 doctores en la Academia Americana de
Médicos Familiares, un 99 por ciento dijeron
que la creencia religiosa puede contribuir a la
sanidad. Cuando se les pregunto acerca de sus
experiencias personales, el 63 por ciento dijo
que Dios habia intervenido para mejorar sus
propias condiciones médicas.

Y, “el temor de Jehova es el principio de la sabiduria, y el

conocimiento del Santisimo es la inteligencia. Porque por mi se
aumentardan tus dias, y afos de vida se te
anadiran” (Proverbios 9:10, 11).
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En noviembre del 2005, la revista National
Geographic informé que los Adventistas
del Séptimo dia en Loma Linda, California,
han sido cientificamente documentados
como el grupo con vida mas duradera en
los Estados Unidos. Su longevidad Unica

g A ahora mismo. Cuando esté
se ha atribuido a dos causas principales: En

leyendo estas palabras, la vida

e | primer lugar, la mayoria de los adventistas
| comen una dieta (vegetariana) a base de eternal puede comenzar para
I plantas como se indica en Génesis 1:29. usted desde este momento -
t Sorprendentemente, la segunda causa todo lo que tiene que hacer
b y J‘f principal atribuida a su longevidad y es comenzar a aceptar el

A \ T ¥
=N

Salud interminable
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Las noticias mas maravillosas de todas son que los
beneficios biblicos de una vida duradera y fortalecida,
no necesita terminar con un funeral. Mientras que las
Escrituras declaran que “la paga del pecado es la muerte’,
Dios anhela ofrecerle el perdéon y un regalo de “vida
eterna” (Romanos 6:23).

Esa vida sin final puede comenzar para usted ahora
mismo —y continuara para la eternidad en un mundo
donde no habra mas enfermedad, dolor, o
muerte (Apocalipsis 21:4).

Dos mil afos atras, el Hijo de Dios vino
a la tierra hecho hombre. El paso su vida
sanando, alimentando, y ensefiando a
otros cdmo podrian tener vida eterna.

El demostré perfectamente el amor
de Dios en suvidayle ensefid ala
gente como amarse los unos a los
otros.

Su nombre fue Jesus.

Porque El fue una amenaza a
los establecimientos religiosos
y politicos, fue arrestado.
Después de un juicio
irregular, precipitado, fue
golpeado y crucificado.
Aunque inocente, Jesus
voluntariamente sufrié
y murio para tomar el
castigo por los pecados
de toda la humanidad.

El que creeenlaviday
el sacrificio del Hijo de
Dios puede tener todos
sus pecados perdonados
y recibir el don de la vida
eterna.

;Desea usted este
regalo de vida eterna 'y
de salud? Puede recibirla

\ salud estuvo en la practica habitual
de descanso, adoracién y comunidn
cada siete dias, que también se
encuentra en Génesis 2:2, 3.

maravilloso regalo de Dios y
creer en la misién de Su Hijo. Si
es asi, diga una simple oracién
como la siguiente:

Querido Sefor, te doy
gracias por tu maravillosa
oferta del perdén y la salvacién

eterna. Admito que he pecado, que he hecho cosas
que te han herido, a los demas, y a mi propio cuerpoy
mente. Te pido que me perdones de estos pecados y que
me limpies y me des un corazén nuevo y el don de vida
eterna. Quiero vivir mi vida de acuerdo a tu palabray tu
voluntad. Ahora pongo mife en Ti. Gracias por ofrecer a
tu Hijo Jesus para tomar el castigo por todos mis pecados
y escuchar y responder a esta oracion. En su nombre te lo
pido, Amén.
Ahora que usted
ha aceptado a Cristo,
usted es como un recién
nacido que comienza
una nueva vida
espiritual con El. Aqui
estd el consejo que las
Escrituras da a aquellos
gue comenzaron a
aceptar a Dios: “desead,
como nifnos recién
nacidos, la leche
espiritual no adulterada,
para que por ella
crezcais” (1 Pedro 2: 2).
iLe gustaria

continuar aprendiendo
como mejorar su salud
fisica y espiritual y vivir
una vida fortalecida y
duradera? Entonces
tome el siguiente paso
y registrese ahora para
lecciones biblicas absolutamente
GRATUITAS que lo llevaran de
una manera mas profunda a las
increibles maravillas de la Palabra

de Dios. jSimplemente vaya a la

pagina 29 para obtener los detalles
de como tomar ventaja de esta oferta
GRATUITA hoy mismo! &
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\“NEWSTART"

Lifestyle Program

(Nuevo comienzo) El programa de estilo de vida

iEl programa de estilo de vida NEWSTART (Nuevo comienzo)
es un programa de recuperacién de salud de 18 dias de
duracién disefiado para prevenir y retroceder las enfermedades
en forma naturall Basado en ocho principios fundamentales

de estilo de vida clinicamente comprobacfos, NEWSTART le
ayudard a lograr una salud éptimay a...

Revertir la diabetes Quemar libras

* Restaurar la salud del ® Baijar el colesterol
corazén ® Incrementar la
o Aliviar la artritis energia
® Renovar el sistema * Bajar la presién
inmunolégico arterial
Resultados en los que usted Un programa del estilo de vida personalizado presentando:
puede creer
e Consulta médica con monitoreo médico
El cuarenta por ciento de los diabéticos tipo 2 L o ,
quienes adoptan el estilo de vida NEWSTART * Andlisis fisico y de quimica sanguinea
(Nuevo comienzo) dejan sus medicamentos en tres ° Mosoie e hidro’rerapia
meses. Ochenta por ciento de los enfermos de la o o
neuropatia diabética se deshacen del dolor en el * Ejercicio y estiramiento
mismo periodo de fiempo. Cincuenta por ciento * Informacién de salud y clases de cocina
recuperan su presién arterial normal, jademads un
40 porciento experimenta disminucién en los niveles e Un plantel rodeado por la belleza de la

|
del colesterol! naturaleza

Una historia de éxito

“Yo vine a el programa de NEWSTART porque mi médico me dijo que tenia diabetes. Mi nivel de azicar en la
sangre era de 248. Después de completar NEWSTART, mi nivel de azicar en la sangre bajé a sélo 99. jJusto al
nivel normal! —Conrad Holzgang, Productor/Director Cinematogréfico.

iPara conocer més, visite www.NEWSTART.com o llame al 800-525-2192 hoy mismo!

NEWSTART es una marca registrada del Centro Weimar de Salud y Educacién.



