ADELGAZA CON EL PLAN DE DIOS
PARTE 3

Gracias a Dios, podemos reeducar nuestras papilas del gusto y disfrutar la
comida que antes odiabamos.

¢Coémo puedes hacerlo?

Los estudios de investigacidn realizados, asi como también mi experiencia
personal, como médico, lo demuestran en forma convincente.

Si adoptamos nuevas y mejores formas de comer y de Vvivir y
perseveramos en ellas es muy probable que aprendamos a disfrutar ese
nuevo estilo de vida.

En otras palabras, en lugar de continuar comiendo comidas que se
caracterizan por ser excesivamente dulces, no importa si el sabor dulce
proviene del azlcar o de los edulcorantes artificiales, épor qué no desarrollas
el gusto para disfrutar comidas naturalmente dulces?

Trata de encontrar mas deleite en una manzana crocante, una banana
madura, o quizd una zanahoria o un zapallito fresco de tu huerta.

Las papilas del gusto se pueden reeducar.

El Dr. Neel Nedley nos dice: “"Aunque puedo recordar muchos ejemplos
entre mis pacientes que aprendieron a reentrenar las papilas del gusto, hay
un ejemplo de alguien que aunque no es mi paciente esta intimamente
relacionado conmigo, mi padre.

Cuando estaba creciendo en Michigan, mi padre, aunque no era diabético,
se sentia indispuesto por varios problemas de salud de menor importancia.

Como ingeniero mecanico, él no tenia informacion sobre temas de
medicina o de salud.

Por casualidad un dia encontrd un libro llamado “La Melancolia del Azucar”
y se convencié de que sus problemas de salud y de sobrepeso se debian a su
alto consumo de azucar.

El se la pasaba tomando licuados, y era un consumidor apasionado de los
dulces elaborados con manteca de mani y de las cerezas cubiertas de
chocolate, entre otras comidas azucaradas.

Una tarde nos dejo intrigados, como familia, cuando anuncié que habia
resuelto dejar por completo el azucar refinado.

Mi madre, sin embargo, siguié cocinando como siempre para el resto de la
familia.

Cuando llegaba el momento del postre, mi padre salia y se iba a trabajar a
la huerta.

Cuando él volvia del trabajo y mi madre estaba horneando masitas de
chocolate, él se iba afuera y se ponia a hacer alguna tarea para evitar el
aroma Yy la consecuente tentacion.

Todos silenciosamente nos preguntabamos hasta cuando podria continuar



con su decision.

Después de unos cuatro meses, mi padre volvié a casa y habia otro postre
en el horno, pero la atraccion y el deseo ya no estaban presentes.

A decir verdad, le parecié que era un “olor repugnante”.

Ahora disfrutaba los pasteles de manzana sin azlUcar (mi madre finalmente
se dio por vencida y le hacia postres sin azucar refinada), tanto como
disfrutaba los postres de antes.

Mi tio, quien frecuentemente nos visitaba desde Tejas, comentd que valia
la pena hacer el viaje simplemente para ver como " Bud ” obviamente se
deleitaba y disfrutaba sus comidas simples y sencillas.

Mi padre bajé de peso y sus problemas de salud desaparecieron, pero lo
mas importante fue que aumentd su placer por la comida y por la vida.

La evidente diferencia, que desde jovencito habia observado en mi padre
entre un “antes y un después”, origind mi interés por un estilo de vida
saludable.

Aunque demanda sacrificio y disciplina por unos pocos meses, los
resultados demuestran que las papilas del gusto pueden ser reeducadas para
algo mejor.

Recuerda que tendrdas que sacrificarte y disciplinarte por unos pocos
meses.

Las papilas del gusto pueden ser reeducadas, y después de haberlo hecho
podras perder peso segun el plan de Dios. No tendras que sufrir.

Recuerda que el padre del Dr. Nedley disfrutaba mas la comida después
de haber cambiado sus habitos que antes y eso es lo que puedes hacer.

¢Sabes qué? Yo también lo hice.

Mi experiencia personal confirma lo que cuenta el Dr. Nedley.

Naci y me crié en Argentina, centro de la mejor carne del mundo.

Creci comiendo carne y en mis primeros 20 afios comia bife o pollo dos
veces por dia.

Si no tenia carne, sentia que no habia comido.

Tenia que comer carne con casi todas las comidas, por supuesto,
exceptuando el desayuno.

Desde hace 13 afios no pruebo ningln bocado de carne roja, pollo,
pescado, pavo, cordero, conejo, venado, etc. ¢Y sabes qué? No la extrafo
para nada. Mis papilas del gusto han sido reeducadas.

El gusto puede cambiar y te daré un ejemplo: aproximadamente unos
cuatro o cinco afios después de haber abandonado la carne por completo,
una vez por equivocacion comi una empanada de pollo, pensando que era
una empanada vegetariana.

Quiza no lo puedas creer, pero no me gustd, y antes me gustaba el pollo.

Mi paladar habia cambiado, y también puede cambiar el tuyo.

¢Coémo puedes cambiar el gusto?

Ya hemos escuchado la historia del padre del Dr. Nedley.



No comas ni siquiera un poquito de lo que deseas abandonar, sé
persistente.

Si quieres dejar de comer cosas dulces o azucaradas, evitalas por
completo, y pronto, probablemente en unas dos, tres o cuatro semanas
empezaras a disfrutar las comidas simples, como frutas y verduras mas de lo
gue jamas te hayas imaginado.

Puedes decir: ino, es imposible! Prueba el método de Dios.

Creo que la razoén por la que las personas no pueden hacer el cambio es
porque se dicen para si: Bueno, estoy haciendo una dieta, pero me voy a
tomar un dia libre.

Hay muchos programas para adelgazar en los cuales te permiten, una vez
a la semana o quiza una vez al mes, darte el gusto y comer lo que quieras,
sean chocolates o reposterias o comidas azucaradas.

¢Qué pasa entonces? Las papilas del gusto mantienen en la memoria ese
tipo de comidas que te permites una vez a la semana o una vez al mes, y no
se entrenan para olvidarlas.

Esto hace que sea mucho mas dificil dejarlas de lado, y finalmente la
mayoria de las personas vuelven a comerlas todos los dias.

Pero si las evitas totalmente, en unos pocos meses, tres, cuatro o tal vez
seis meses a lo sumo, ya no las extrafiaras, y lo mas probable es que ya ni
siquiera te gusten. Lleva tiempo, pero si persistes, adelgazaras con el plan
de Dios.

En la Biblia, en Salmos 34, versiculo 8 dice: “"Gustad y ved qué bueno es
el Sefior. iDichoso el hombre que confia en éll”. ¢Por qué no lo pruebas?
Confia en el método de Dios. Gusta y ve qué bueno es el Sefior y que su
método es mejor que el de los hombres, y perderas peso para siempre con
su ayuda y con su método.

Después de todo Dios hizo el cuerpo, la boca y el estémago. Dios los hizo.
Aun las papilas del gusto, éacaso no lo hizo todo? Yo creo que si.

Recuerda entonces: el plan de Dios no es simplemente una dieta, es un
programa completo.

Hemos hablado acerca de qué comer, cuando comer, cdmo comer, Yy
cuanto comer, pero también hablaremos acerca del uso correcto del agua,
del ejercicio, de la luz del sol, de la confianza en Dios y de otros elementos
naturales que te ayudaran a bajar de peso con el método de Dios.

Es importante que recuerdes también que los cambios deben ser
permanentes.

Este programa se fundamenta en cambios definitivos para bajar de peso
para siempre. Tendras éxito.

Si te embarcas con una dieta de seis meses siguiendo el método de los
hombres, sufrirds por seis meses y es posible que pierdas mucho peso. Pero,
al volver a tu dieta acostumbrada, es decir, a tus habitos de siempre,
después de unos cuantos meses o tal vez al afo volveras a tener tu peso



inicial o aun mas, y sentiras frustracion.

También los cambios bruscos de peso ocasionan problemas de salud,
como por ejemplo: si adelgazas y engordas, y adelgazas y engordas, puedes
desarrollar célculos biliares.

¢Entonces, qué te estoy sugiriendo? Que te comprometas sélo cuando
hayas decidido que el cambio serd para toda la vida.

Si deseas hacer un cambio, no lo hagas a menos que sea para siempre.

Es mejor hacer un pequefio cambio a la vez pero un cambio definitivo, que
hacer cambios grandes que sdlo sean pasajeros.

Por ejemplo, es mejor evitar definitivamente los dulces entre las comidas
que hacerlo solamente por un par de semanas, y luego volver a lo de
siempre, porque eso seria inutil.

Permite que esos cambios se transformen en habitos. Si persistes lo
suficiente en hacer un cambio éste se convertird en un habito. Una vez que
formas un nuevo habito, no tienes que concentrarte en él. Simplemente lo
ejecutas en forma inconsciente y no te sientes infeliz, pues no implica dolor
ni sufrimiento. Pero lleva tiempo, y debes persistir todo el tiempo que sea
necesario para que el nuevo habito se cimente.

Ya hemos hablado del ayuno, pero quizd deberia explayarme un poco
mas.

Si puedes, ayuna una o dos veces por semana o0 una vez al mes, o tal vez
por una comida cada dia de por medio. Puedes sentirte libre de hacer tu
propio horario para el ayuno. El ayuno parece asustar a muchos, pero no
debiera ser asi.

Realmente te sentirds mejor cuando ayunes. Tus pensamientos seran bien
definidos y claros y no te faltara energia, y tendras mas tiempo para hacer
otras cosas.

Una forma de ayunar es hacer una abstinencia total de alimentos y sélo
tomar agua. Para un gran numero de personas, contrario a lo que muchos
piensan, no es un gran sacrificio y no los hace sentir débiles.

Ahora bien, hay quienes tienen dolor de cabeza si no comen alguna cosa,
o tal vez se sientan débiles, en ese caso, puedes probar un ayuno de fruta
por un dia o tal vez por algunas horas. Puedes comer sélo frutas o verduras,
sin aderezos ni aceite, simplemente verduras crudas.

El ayuno es muy Uutil para adelgazar porque si te acostumbras a ayunar
una vez por semana, ese dia comeras menos y consumiras un total menor de
calorias.

Es mas, si ayunas, probablemente perderds peso aun cuando estuvieses
estancado sin poder adelgazar mas y después de haber seguido un programa
bastante bueno.

Al dia siguiente, después del ayuno, es posible que tengas mucha hambre,
pero desearas una comida mas sana porque habra disminuido tu apetencia
por comidas altas en calorias.



Debo advertirte algo, ten cuidado de no comer demasiado después de un
ayuno. Empieza comiendo lentamente, masticando muy bien la comida, y
como dijo el mozo, disfrutala. Si la tragas rapido, como la mayoria de la
gente, no la disfrutards. La mayoria no disfruta la comida, solamente
engorda con ella.

Permiteme repasar otra vez lo que hemos aprendido hasta ahora.

Los cambios de estilo de vida deben ser definitivos.

Aprendimos cdmo comer; despacio y masticando bien.

Aprendimos cuanto comer; menos y sélo cuando tienes hambre.

Aprendimos cuando comer; entre las comidas debe haber un intervalo de
unas cinco horas.

No comas nada entre comidas. Toma bastante agua y cena solamente con
frutas frescas, sin azlcar, como las frutas en conserva.

Y también hemos aprendido qué comer; alimentos de origen vegetal
crudos o sin elaborar. Evita los productos animales y las comidas procesadas.
Evita las comidas de altas calorias, excepto nueces y aceitunas con
moderacion.

¢Piensas que es muy dificil? La obesidad es peor, es un problema
tremendo.

Para la mayoria de la gente no es facil perder peso definitivamente, pero
con el programa de Dios resulta mucho mas facil hacerlo.

En un periddico local encontré lo siguiente: En junio del afio 2000, el
Gobierno Federal lanzé la primera conferencia cumbre nacional de nutricion
desde el afo 1969. En ella se tratd el asunto del hambre. Irdnicamente, en
el punto a tratar ese dia se concentro la atencion en la obesidad.

Su objetivo era encontrar formas para revertir la alarmante propagacion
de la gordura en la nacion.

Aproximadamente la mitad de los adultos en Norteamérica tienen
sobrepeso. Esto aumenta el riesgo de los problemas de salud. Se considera
gue uno en cinco es obeso.

A diferencia del hambre que se puede aliviar comiendo mas, las soluciones
para la obesidad son poco claras. Involucran un cambio en el medio
ambiente para que la gente se acostumbre a hacer ejercicio regularmente y
a comer una dieta balanceada.

El objetivo de este congreso era echar luz sobre un problema muy
complicado, dijo Carol Tucker, ex oficial del US Department of Agriculture
[Departamento de Agricultura de los Estados Unidos].

Si, la obesidad es un problema muy complicado, no es simple, pero, ées
demasiado complicado para el Dios todopoderoso?

Por eso te animo a que pruebes el método de Dios. El método de los
hombres falla, pero Dios nunca falla. Mi amigo, prueba el método de Dios.
Nunca lo lamentaras.

Ahora bien, hasta ahora sdélo hemos estado estudiando acerca de la



alimentacion correcta.

El programa de Dios para perder peso es un programa integral en el cual
los elementos naturales actlian los unos con los otros y se ayudan
mutuamente. Por ejemplo, si sélo haces ejercicio, puedes perder peso segun
el plan de Dios. Si haces ejercicio y te alimentas bien; comiendo mejor, sin
cosas dulces o sin alimentos de altas calorias, eso te ayudara a hacer mejor
tus ejercicios. Por otra parte, el ejercicio te ayudara a disfrutar la comida
sana, no la comida que engorda.

Si usas bien el agua y en su debido tiempo, eso te ayudara a bajar de
peso porque podras masticar mejor y abstenerte de comer entre comidas.

Asi que, si bien ya hemos hablado de la alimentacion correcta, el uso
apropiado del agua también te ayudard. Te ayudara aun cuando todavia no
te hayas comprometido a hacer los cambios necesarios para seguir del todo
el programa que te garantiza que experimentards una pérdida de peso
sustancial y permanente.

¢Coémo podemos usar el agua para perder peso?

En el libro Consejos sobre el régimen alimenticio, pagina 503, leemos:
“Estando sanos o enfermos, el agua pura es para nosotros una de las mas
exquisitas bendiciones del cielo. Su empleo conveniente favorece la salud.
Es la bebida que Dios proveyd para apagar la sed de los animales y del
hombre. Ingerida en cantidades suficientes, el agua suple las necesidades
del organismo, y ayuda a la naturaleza a resistir la enfermedad”.

¢Te diste cuenta que la bebida que Dios le dio al hombre para apagar la
sed no incluye gaseosas sino agua?

Ahora, écdmo podemos usar el agua para bajar de peso?

Primero, debemos tomar mucha agua porque eso le ayudard a nuestro
sistema a funcionar bien. Hidratard adecuadamente el cerebro, seremos
menos propensos a sufrir dolores de cabeza y tendremos la fuerza de
voluntad para alimentarnos correctamente.

Beber mucha agua entre las comidas nos ayudara también a no caer en la
tentacion de tomar un bocado entre las comidas o de hacerlo antes que
hayan pasado las cinco horas. Esto también puede ayudarle
psicoldgicamente a ciertas personas. Muchos de nosotros necesitamos tener
algo en la boca todo el tiempo. Algunos mastican chicle, otros muerden la
punta del lapiz, y muchos comen y pican constantemente, y engordan.

Si éste es tu problema, teniendo agua a mano para beber todo el tiempo
puede ayudarte a satisfacer esa necesidad. Puedes beber un sorbo
periddicamente. He visto muchisimas personas que lo hacen y les ayuda a
no comer entre horas. Asi que, debemos tomar mucha agua entre las
comidas.

No empieces a tomar agua hasta por lo menos una hora u hora y media
después de haber acabado la comida. Si la comida no estd excesivamente
salada, no necesitaras tomar agua tan pronto.



Luego, una o dos horas antes de la hora de la comida, sin duda sentiras
hambre, pero en realidad no es hambre sino sed, y si tomas agua te sentiras
mejor.

¢Como sé que no es hambre? Porque la comida que comiste unas tres o
cuatro horas antes, todavia no esta completamente digerida y esta siendo
absorbida, por lo tanto no es hambre lo que tienes sino sed, porque no
tomaste agua con la comida. Entonces, ese es el momento de tomar agua,
no de comer.

Bebe lentamente, no necesitas tomar los dos vasos de golpe, tal vez unos
sorbitos a la vez y a toda hora, pero tomalos lentamente. Lleva contigo una
botella de agua o encuentra otras formas de hacerlo. Usa tu imaginacion.

Otra forma de hacerlo es tomar un vasito de agua cada 10 o 20 minutos y
asi el agua te ayudara a disminuir la sensaciéon de hambre.

Es de suma importancia que no tomes agua ni ninguna otra bebida con las
comidas. ¢éPor qué? Porque eso te impedira masticar bien la comida,
comeras mas y disfrutards menos su sabor.

También necesitas los jugos gastricos y el agua los diluye, esto te
impedira una digestién apropiada.

Pero, regresando a la alimentacidén correcta, recuerda que dijimos que se
debe comer despacio y que la comida necesita ser masticada a fondo, lenta y
cuidadosamente.

Hoy en dia, un gran nimero de personas lleva un bocado a la boca, luego
lo mastica un par de veces o un poco mas, y luego la empujan hacia abajo
con algun tipo de bebida.

Ahora el empujar la comida con agua o alguna otra bebida causa una mala
digestion y obesidad. También, la comida seca en la boca lleva mas tiempo
para masticarla bien y producir suficiente saliva como para mezclarla bien y
hacerla cremosa vy facil de tragar.

Como ves, las personas necesitan empujar la comida con liquidos porque
no la mastican adecuadamente y no la mezclan con la saliva. No es facil
tragar la comida seca que no ha sido bien masticada y la gente se traga
tremendos pedazos de carne.

En realidad, soy médico gastroenterdlogo, y mas de una vez me llaman a
la sala de emergencia para ver a algun paciente que no puede tragar. éQué
pas6? Un fragmento de comida, generalmente pollo, pavo o bife, se ha
atascado en el eséfago.

Ahora, algunas de estas personas tienen un problema Illamado
constriccion.

Una constriccién es un estrechamiento que ocurre en el es6fago que es el
tubo que lleva la comida de la boca al estdmago. Si su didmetro estd
disminuido a una media pulgada o menos, o hasta a una cuarta parte de una
pulgada, la comida no puede pasar. Pero, muchas veces me sorprendo
porque encuentro gente que tiene un esdfago de tamafio normal y, sin



embargo, tienen un pedazo grande de carne o de pollo atascado en él. Es
simplemente un pedazo tan grande que no puede pasar. Algunas veces es
del tamafio de unas dos pulgadas. Me pregunto como pueden tragar eso las
personas, pero lo hacen.

Asi que tienes que dejar de tomar agua en las comidas.

Si tienes un problema porque has estado acostumbrado a beber con las
comidas, toma bastante agua antes de comer, hasta una media hora o 15
minutos antes de la comida. Comprométete a beber por lo menos un vaso de
agua, y si es posible dos vasos o mas. De esta forma no tendras sed durante
la comida.

Algo que también puede ayudarte, es disminuir la cantidad de sal que
usas. No uses el salero. Si eres persistente, te acostumbraras a comer con
menos sal. Y eso es bueno, te ayudara a adelgazar porque no retendras
tanta agua y también te protegera de la hipertension, porque la presion alta
es una enfermedad fatal.

Cuando consumas menos sal, no tendras tanta sed durante las comidas.

Para mi ya es un habito establecido. Permiteme contarte: unos 23 afos
atrads, opté por no tomar nada con las comidas. Yo acostumbraba a tomar
coca cola y otras gaseosas. Me parecia que tenia que beber algo con los
alimentos. Pero una vez que hice mi decisién, muy pronto y facilmente
desarrollé el habito de beber entre las comidas y ahora, naturalmente tengo
sed antes de la comida y tomo bastante agua, y después espero una media
hora o mas hasta que ésta haya sido absorbida y el estdmago esté listo para
recibir alimento. Empiezo a comer y no tengo deseos de tomar agua ni
alguna otra bebida mientras como.

En realidad, el habito ha llegado a arraigarse tanto en mi que me
resultaria dificil y desagradable beber con mis comidas. Y las disfruto mas
porque puedo saborearlas mejor que antes.

Lo mismo le ocurrira a todos los que sigan el método de Dios para
superarse.

En el mismo libro, Consejos sobre el régimen alimenticio en pagina 126,
leemos: “Muchos cometen un error al beber agua fria en sus comidas.
Tomada con las comidas, el agua disminuye el flujo de las glandulas
salivales; y cuanto mas fria el agua, mayor es el perjuicio para el estdbmago.
El agua o la limonada heladas, tomadas con la comida, detendran la
digestién hasta que el organismo haya impartido suficiente calor al estdmago
para habilitarlo a reiniciar su tarea. Las bebidas calientes son debilitantes; v,
ademas, los que se complacen en usarlas llegan a ser esclavos del habito. El
alimento no debe ser lavado; no se necesita beber nada con los alimentos.
Coémase con lentitud y permitase que la saliva se mezcle con los alimentos.
Cuanto mas liquido se introduzca en el estdmago con las comidas, tanto mas
dificil es que los alimentos se digieran; porque el liquido debe ser
primeramente absorbido”.



Recuerda, usa el agua como Dios manda. é¢CoOmo? Toma mucha agua
entre las comidas. Cuando sientas hambre antes de que sea la hora de
comer, toma agua. (Eso te ayudard a no comer entre comidas), y nunca
tomes agua o cualquier otra bebida con las comidas.

Ahora hablaremos de uno de los elementos naturales mas importantes
que Dios nos ha dado para bajar de peso sin sufrir. Este elemento es tan
importante que cuando inicialmente desarrollé mi plan para perder peso, que
dicho sea de paso no es mi plan sino el plan de Dios, lo primero que hice fue
hablar sobre el EJERCICIO.

Mas adelante resolvi hablar primero sobre una alimentaciéon apropiada,
porque la mayoria de la gente estd muy preocupada por la dieta y quiere oir
€so primero, y por supuesto, una alimentacidon correcta es importante, pero
el ejercicio también es sumamente importante.

Si no eres atlético, o si eres muy gordo o tienes artritis, puedes considerar
que esto no es para ti. Pero cuando hayamos terminado de hablar sobre el
ejercicio te dards cuenta que cualquiera puede hacerlo.

Es una creencia comun que para hacer ejercicio hay que trotar o correr al
menos unas dos o tres millas, o jugar al baloncesto o al futbol. Y si, eso es
ejercicio, es un ejercicio vigoroso. Pero, ese no es necesariamente el mejor
tipo de ejercicio. EI mejor tipo de ejercicio todo el mundo o casi todo el
mundo puede hacerlo.

El ejercicio era una parte del plan divino para el género humano en la
creacion, ésabias eso? En el libro, Patriarcas y Profetas, pagina 31, leemos:
“A los moradores del Edén se les encomendd el cuidado del huerto, para que
lo labraran y lo guardasen. Su ocupacidon no era cansadora, sino agradable y
vigorizadora. Dios dio el trabajo como una bendicidn con que el hombre
ocupara su mente, fortaleciera su cuerpo y desarrollara sus facultades. En la
actividad mental y fisica, Adan encontrdé uno de los placeres mas elevados de
su santa existencia”.

Asi que vemos que cuando Dios nos cred, él nos receté el trabajo porque
era ejercicio fisico.

Sélo recientemente, tal vez en los ultimos dos siglos, la mayoria de la
gente trabaja sentada o encorvada sobre un escritorio escribiendo a
maquina, o, mas recientemente, delante una computadora.

Si, es un trabajo. Debemos trabajar porque necesitamos ganarnos la vida,
pero en consecuencia no nos vemos forzados a hacer ejercicio y eso es
dafino para la salud. Pienso que esta falta de ejercicio es altamente
responsable por la actual epidemia de obesidad, porque si comieras lo
mismo, bebieras lo mismo y durmieras lo mismo que ahora, pero hicieras
ejercicio, simplemente por hacerlo pesarias menos.

Hemos visto entonces que el plan de Dios existia antes de la caida. Pero,
équé paso después que el hombre pecd, después que Adan y Eva comieron la
fruta prohibida?



En el libro de Génesis, el primer libro de la Biblia, capitulo 3, versiculo 19
leemos: “Con el sudor de tu rostro comeras el pan hasta que vuelvas a la
tierra de donde fuiste tomado; pues polvo eres, y al polvo volveras”.

Dios disefid nuestros organismos para que se mantengan delgados y
saludables, pero hay una condicion: debemos sudar antes de comer y esto lo
confirman los descubrimientos modernos.

En un articulo reciente sobre la epidemia de la obesidad, publicado en la
revista New York Times en la pagina web del 7 de noviembre del afio 2000,
dice que durante el siglo XX han habido grandes cambios en la cultura y en la
elaboracion de los alimentos. La comida es mas barata, mas accesible y mas
gue nunca alta en calorias. Al mismo tiempo las maquinarias laborales
hicieron que el sudor sea aun menos comun. Y cuando los coches llegaron a
estar al alcance de todo el mundo, la necesidad de caminar disminuyd
muchisimo. Luego aparecid la television y la gente ni siquiera tiene que
caminar hasta el auto para ir al cine.

Podemos ver que el siglo XX trajo muchos cambios buenos y muchas
ventajas, pero como resultado de esos cambios, nosotros ahora no
necesitamos hacer ejercicio. No necesitamos sudar. Ya no se necesita
transpirar, y el sudor es una bendicién que Dios nos ha dado, porque el
ejercicio nos mantiene delgados.

El libro Patriarcas y Profetas explica en la pagina 31 que cuando Dios dijo
‘con el sudor de tu rostro comerads el pan’ era una bendicidon, no una
maldicion. Leamos: “Cuando, como resultado de su desobediencia, fue
expulsado de su bello hogar, y cuando, para ganarse el pan de cada dia, fue
forzado a luchar con una tierra obstinada, ese mismo trabajo, aunque muy
distinto de su agradable ocupacion en el huerto, le sirvid de salvaguardia
contra la tentacion y como fuente de felicidad”.

Y debo decir que Satands, nuestro enemigo, estd muy en contra de
cualquier tipo de ejercicio fisico: primero porque es una defensa contra la
tentacion, y segundo porque ayuda a vencer la tentacion de comer en exceso
o de alimentarse con la comida indebida.

Asi que el ejercicio te ayudara a tener una disposicion mas firme y mas
fuerza de voluntad para seguir una alimentacién correcta de acuerdo al plan
de Dios.

Entonces, vemos que el plan de Dios es perfecto.

El ejercicio se une a una alimentacion correcta y a otros elementos utiles
en un programa equilibrado para perder peso segun el plan de Dios.
Pruébalo.

El ejercicio es también una fuente de felicidad. Y esto ha sido confirmado
por la ciencia, porque cuando hacemos ejercicio liberamos endorfinas que
son substancias normalmente producidas por el cerebro y que tienen un
efecto positivo en nosotros. Nos reportan un buen sentimiento, en cierto
modo semejante al que sienten las personas cuando se estimulan
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artificialmente con drogas.

En un articulo publicado en la revista Times Magazine del 21 de enero del
afio 2002, lei que los cientificos han descubierto que el ejercicio como el
caminar, promueve la salud y ayuda a combatir la hipertensién, la obesidad,
la diabetes, el cancer de colon y hasta la depresidén. Imaginate, ayuda aun
con la depresion.

Eso me recuerda la historia de un hombre que estaba tan deprimido que
fue a su psiquiatra y le dijo que se queria suicidar. El médico tratdé de
convencerlo a que no lo hiciera, pero él dijo: no puede hacer nada al
respecto, estoy decidido, me voy a suicidar. El doctor cambid su estrategia y
le dijo: Bueno, si te quieres suicidar, hazlo.

El hombre asombrado continué escuchando al doctor que le decia: Si
quieres suicidarte, hazlo, pero hazlo en una manera original, como nadie lo
haya intentado antes. Al hombre le parecid que era una buena idea y le pidio
al doctor que le ayudara a encontrar una manera de suicidarse que fuera
original y que nadie la hubiese intentado antes.

-Ve al parque y corre hasta que caigas muerto -le dijo el médico.
—-Fantastico, respondidé el hombre -lo haré.

Y fue al parque y corrid, y corrid, y corrid, pero no se murid. Entonces se
dijo a si mismo:

-Trataré otra vez mafiana.

Al dia siguiente madrugd, y pensbé:

-Hoy me voy a matar, y se fue al parque y corrio, y corrid, y corrio,
pero no murié ese dia tampoco.

El no se desanimd sino que volvidé a intentarlo otra vez al tercer dia, pero
sobrevivio. Una semana mas tarde le dijo a su psiquiatra que en el cuarto dia
él tratd nuevamente de suicidarse corriendo pero que fallé miserablemente vy,
gue en el quinto dia se dio por vencido porgue ya no queria suicidarse mas.
iEl ejercicio lo habia curado de su depresion!

Asi es que en el ejercicio Dios nos ha dado el medio para la felicidad y
para reducir la tentacidén, pero no solamente eso, cuando hacemos ejercicio
quemamos las grasas y eso es importante para ti si quieres bajar de peso
con el método de Dios.

¢Como puede el ejercicio quemar las grasas? Cuando hacemos ejercicio
consumimos energia, y esa energia se obtiene cuando primero se queman
los carbohidratos y otras sustancias nutritivas de las comidas que ingerimos.
Esto se mide en calorias.

Después que el cuerpo ha consumido las calorias de la comida ingerida, y
después de haber usado las reservas de glucogeno que se encuentran en el
higado, para obtener la energia el cuerpo echa mano de la grasa y la quema.
Por lo tanto, el ejercicio te ayuda a bajar de peso con el método de Dios y
elimina la grasa definitivamente, siempre que continldes haciéndolo.

SHOT IN THE TERRAIN PARK WITH PEOPLE FLYING AND DOING THREE
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SIXTIES. THIS IS EX ERSISE, ON THE RAILS, ETC. YOU CAN GET HURT, ETC.

ALSO MAY GET FOOTAGE. THIS FORM OF EXERCISE IS GOOD BECAUSE
YOU CAN ALSO ENJOY FRESH AIR AND SUNSHINE. TWO OTHER NATURAL
REMEDIES, BUT FOR MOST PEOPLE, IT CANNOT BE DONE REGULARLY, HALF
AN HOUR TO ONE HOUR FOUR TIMES A WEEK. ALSO, MOST PEOPLE ARE
NOT IN SHAPE TO LEARN IT AND IT CAN LEAD TO INJURY (hay ejercicios a
la intemperie que son muy buenos porque al hacerlos también se puede
disfrutar del aire fresco y del sol, que son otros dos remedios naturales. Pero
la mayoria de la gente no puede hacerlos regularmente entre treinta minutos
y una hora cuatro veces por semana. También la mayoria de la gente no esta
en forma como para aprenderlos y se pueden lastimar).

Vemos entonces que el ejercicio es efectivo y que nos ayudara en la
batalla contra la gordura. Pero, équé tipo de ejercicio? Un ejercicio moderado
es suficiente. No es necesario hacer un ejercicio exagerado, especialmente si
no lo has estado haciendo por mucho tiempo, o si tienes mas de 40 afos de
edad. Deberias comenzar gradualmente, progresando lentamente, quiza
unos cinco o diez minutos por dia (si es que no has estado haciendo ningun
ejercicio). Luego de una semana o dos puedes continuar aumentando
gradualmente el tiempo y la intensidad del ejercicio, porque si lo empiezas a
hacer en forma vigorosa o rapida, te podria acarrear problemas de salud e
incluso un ataque al corazon.

Veamos algunos ejemplos de diferentes ejercicios que queman 150
calorias.

Jugar al voleibol por 45 minutos.

Caminar enérgicamente por unos 30 minutos.

Rastrillar hojas por unos 30 minutos.

Trabajar activamente en la huerta por unos 30 minutos.

Nadar por unos 20 minutos.

Jugar al baloncesto de unos 15 a 20 minutos.

Correr una milla y media en 15 minutos.

Asi es que vemos, que el ejercicio desmedido o medianamente exagerado
como el jugar al baloncesto o correr te ayudara a bajar de peso. Quemaras
150 calorias en 15 o 20 minutos, pero si caminas enérgicamente puedes
perder la misma cantidad de calorias y también puedes bajar la misma
cantidad de peso, solamente te llevara unos minutos mas, un total de treinta
minutos, pero para muchas personas, el jugar al baloncesto o correr no es
una opcidén. Asi es que puedes hacer ejercicio simplemente caminando,
rastrillando hojas o trabajando en la huerta.

En el mismo articulo de Time Magazine del 21 de enero del afio 2002,
titulado: “"Camine, no corra ” los expertos dicen que el caminar puede ser la
mejor manera de hacer ejercicio, y que una caminata enérgica de una media
hora no solamente consume aproximadamente unas 200 calorias, sino que
también aumenta el indice metabdlico para el resto del dia.
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En un momento hablaremos del metabolismo basal.

También dicen que para que el organismo queme las grasas caminando, la
mayoria de la gente necesitaria caminar una hora por dia, porque al
organismo le lleva unos 30 minutos para empezar a quemar las reservas de
grasa.

A decir verdad, el ejercicio intenso puede interferir con el mecanismo por
medio del cual el cuerpo consigue la energia de la grasa, y puede ser
contraproducente.

En unos instantes compartiré contigo una idea que realmente te puede
ayudar a caminar una hora o mas por dia sin desperdiciar un solo minuto.
Pero primero consideremos los beneficios del ejercicio. No simplemente
guema las calorias, sino que también aumenta el metabolismo basal.

¢Qué es el metabolismo basal? El cuerpo consume calorias aun durante el
suefio, a través de la actividad del musculo del corazén. Para que veas, el
corazén continla haciendo ejercicio mientras dormimos. Y esto sucede
también con los musculos respiratorios, la actividad del cerebro y el trabajo
de los 6rganos digestivos. Todos ellos consumen calorias. Las reacciones
guimicas que estan constantemente en accién en el cuerpo también reducen
drasticamente la energia y consumen las calorias.

El metabolismo basal incluye todas las actividades citadas anteriormente:
el musculo del corazén, los musculos de la respiracion, la actividad del
cerebro, los 6rganos digestivos y el estbmago y los intestinos, todos
consumen calorias en una proporcion constante que se llama indice de
metabolismo basal.

El indice de metabolismo basal determina cuantas calorias quemas aun
cuando estas descansando. Si haces ejercicio regularmente, el indice de
metabolismo basal aumentara y perderas mas calorias y perderas peso aun
mientras duermes.

iEsto es lo maravilloso del ejercicio! Por eso digo que es sumamente
importante y te insto a que no importa lo que hagas con la dieta, el agua y
los otros elementos naturales, que empieces a hacer ejercicio tan pronto
como puedas comprometerte a hacerlo en forma definitiva.

Ahora bien écuadl es el mejor tipo de ejercicio? Ya vimos que los expertos
dicen que una caminata puede ser lo mejor que puedes hacer.

En el libro, Healthful Living [Una vida saludable], leemos en la pagina 130:
“"No hay ejercicio que resulte ser tan beneficioso para cada parte del cuerpo
como el caminar. El andar activo al aire libre haréa mas en favor de las
mujeres, para conservarlas con salud si estan sanas, que cualquier otra
forma de ejercicio. Caminar es también uno de los remedios mas eficientes
para la recuperacién de la salud del invéalido. Las manos y los brazos son
ejercitados asi como también las extremidades”.

Ahora bien, debe ser una caminata enérgica. En una caminata vigorosa,
no soOlo caminas, sino que también mueves los brazos, ritmica vy
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enérgicamente, y eso te ayudara a bajar de peso segun el plan de Dios.

Entonces, quizd no necesites caminar, simplemente escoge el tipo de
ejercicio que puedes hacer por el resto de tu vida, luego gradualmente
aumenta el tiempo y la intensidad con que lo haces. Necesitas forjar el
habito, puedes comenzar caminando unos cinco minutos al dia tres veces por
semana. No te pongas metas que no puedas seguir por el resto de tu vida.
Comienza lentamente. Si no puedes caminar, mueve los brazos, o consigue
una maquina para remar.

Recuerda, el ejercicio es un elemento natural, y es de suma importancia
bajar de peso segun el plan de Dios.

Te daré un consejito que al principio te puede parecer un poco extremista,
pero en algunos casos, puede salvarte la vida: elimina la television.

¢Qué? éQué haria yo, sin television?

El Dr. Ross E. Anderson, Profesor Asistente de medicina en John Hopkins
University dijo:

Nuestra encuesta realizada con ciudadanos norteamericanos, negros y
mejicanos, demostré que habia una conexion indiscutible entre la gordura y
el nUmero de horas que se pasaban mirando la televisién. Se ha probado que
una forma segura para aumentar de peso es pasar horas frente al televisor.

¢éPor qué mirar la television hace que uno aumente de peso? Hay varias
razones, quiza no las conozcas, y es muy probable que nadie las conoce a
todas, pero, cuando estas mirando televisién, no estas haciendo ejercicio,
estas sentado, y el tiempo que podrias emplear haciendo ejercicio muchas
veces te lo pasas mirando TV.

Actualmente, la excitacidn que la televisidn ofrece aumenta el apetito, te
da hambre y muchos han desarrollado el habito de comer papas fritas u otros
bocadillos mientras miran TV. Asi que, no estas haciendo ejercicio y estas
comiendo. Y como si esto no fuera suficiente, los anuncios publicitarios de la
television y aun los programas regulares a veces representan la comida en
una forma tan atractiva que te sientes tentado a comer.

El Dr. Kelly D. Brownell, profesor de psicologia en Yale dijo: “El chiquillo
comun ve 10,000 propagandas de comida al afo y aun la madre mas
dedicada no puede seguir el paso para satisfacerlo”.

Vemos entonces que la television actua en contra del método de Dios para
perder peso, dificultando al menos dos elementos naturales, la alimentacidn
correcta y el ejercicio. También el aire fresco y la luz del sol, ya que
generalmente se mira la televisién en la casa y muchas veces con las
ventanas cerradas. Es probable que también afecte el descanso del suefio,
que es otro elemento natural sobre el cual vamos a hablar en breve. De esta
manera al mirar televisién hay aproximadamente cuatro elementos naturales
gue estan siendo afectados.

La television ayuda a aumentar de peso y esto ha sido corroborado
cientificamente. Un experimento realizado en el afio 2000 por el Dr. Thomas
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Robinson, profesor de Stanford, demostré algo semejante. El Dr. Robinson
realizd un estudié en dos escuelas con 192 nifios de tercer y cuarto grados. A
los ninos de una escuela no le hicieron nada y a los de la otra escuela los
animaron a que no miraran tanta television. Después de siete meses, los
chicos a quienes se les habia instado a mirar menos televisidon, aumentaron
un promedio de dos libras menos que los demas, y la cintura media una
pulgada menos.

¢Qué te parece? Es hora de actuar y hacer cambios permanentes. Es hora
de cambiar nuestros habitos.

Es un hecho confirmado que si eliminas el televisor o al menos disminuyes
el niumero de horas que te la pasas delante de él, y seleccionas los
programas, con toda seguridad bajaras de peso de acuerdo al método de
Dios.

Asegurate de bajar el volumen durante los anuncios publicitarios para no
oir esos comerciales tentadores de comida, y cuando hay comida apetitosa
en el programa, es justamente el momento de buscar otro canal.

Ahora, si simplemente dejas de lado la television, vas a sentir un vacio en
tu vida. Necesitas reemplazarla con algo agradable, algo que te dé placer
como charlar con un amigo, salir a caminar, ir al parque, etc. En el invierno
abrigate y ve a caminar.

Algunas veces, por diferentes razones no es posible caminar al aire libre.
He leido recientemente en Internet que existen muchas areas donde la gente
tiene miedo de salir a caminar porque hay muchos delitos. De hecho, podria
ser peligroso, pero eso no deberia detenerte de hacer bastante ejercicio.
Puedes comprar una cinta para caminar o una bicicleta fija usada y muy
barata en una feria americana. También puedes hacer ejercicio adentro de la
casa a cualquier hora que desees sin temor de la lluvia, el viento, el frio o el
delito.

Una idea que puede solucionar varios problemas a la vez es caminar sobre
la cinta o pedalear en la bicicleta fija mientras estds mirando televisidon. En
realidad, si resuelves no mirar televisidén a menos que estés caminando sobre
la cinta haras bastante ejercicio y no perderas tiempo. Si miras dos horas de
television al dia, caminaras un total de dos horas, y eso significa que
guemaras ochocientas calorias. iSeria un triunfo!

En realidad muchos gimnasios han puesto pequenas pantallas de
television en sus maquinas de ejercicios, y las personas caminan, corren o
hacen ejercicio de diferentes maneras mientras miran televisién. Tu puedes
hacer lo mismo en tu casa, y ese puede ser uno de los mejores habitos que
hayas adquirido. Si lo haces, estaras contrarrestando el efecto natural de la
television que es echarte en el sofd como un zombi y engordar porque
estarias comiendo sin hacer ejercicio. Es dificil comer cuando se esta
caminando en la cinta, asi que finalmente desaparecera la tentacién de
hacerlo mientras miras television, y puedes reemplazar este habito con el de
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tomar agua mientras lo estas haciendo.

Ponte el propdsito de mirar television solamente cuando estés caminando
en la cinta o haciendo aerdbic, steps u otra forma de ejercicio y tomando
agua. De esa manera puedes adelgazar con el método de Dios.

Pruébalo. Cuando haces ejercicio en tu casa, es preferible que lo hagas
con las ventanas abiertas para que haya buena ventilacion y asi tendras el
beneficio del aire fresco que es otro de los remedios que Dios nos da.

Te he dado algunas ideas. No te detengas alli. Usa tu imaginacién. Dios te
ayudara a idear un programa de ejercicio que te sea de beneficio y que se
adapte a tu horario de trabajo o, a lo mejor, al horario de tu familia.
Recuerda, el ejercicio es extremadamente importante.

El siguiente elemento natural que es provechoso es el AIRE FRESCO.
Dios nos ha dado el aire fresco. El aire de afuera, aire puro.

En muchas ciudades no tienen aire puro, pero por lo menos el aire de
afuera estd mas limpio que el aire viciado que respiramos adentro. Cuando te
sientas tentado a comer demasiado o antes de la comida, ve afuera, respira
el aire fresco y agradécele a Dios por él. Toma una inspiracion profunda,
mantenla, y luego exhala. Después camina vigorosamente alrededor de la
manzana, respirando profundamente y tu cerebro se oxigenara y te sentiras
mas fuerte para resistir la tentacién de comer.

El aire fresco también puede ayudarte después de la comida. Es posible
gue ya no tengas hambre, pero si has comido suficiente y todavia sientes
hambre, iqué debes hacer? Lo mas probable es que todo lo que necesitas es
tiempo para sentirte satisfecho. Alguien dijo una vez, para sentirte saciado
dale tiempo a tu organismo.

Si estdas comiendo demasiado rapido, es probable que hayas comido
suficiente para sentirte satisfecho, pero tienes que permitir que pasen otros
15 0 20 minutos sin comer.

¢Qué puedes hacer? Sabes que has comido suficiente pero todavia sientes
hambre. En vez de continuar comiendo, ve a respirar aire fresco, camina un
poquito y después de un rato te sentiras satisfecho, te sentiras re bien, no te
vas a sentir sobrecargado y tampoco tendras ese sentimiento de
culpabilidad, y por sobre todo estaras aprendiendo a controlar tus acciones y
tu peso.

Otra idea es tomar una ducha caliente seguida por una fria. El agua es
otro de los beneficios naturales, y hemos visto, como usar el agua
internamente, pero el agua también ayuda cuando se la usa externamente, y
una ducha caliente y fria puede darte suficiente tiempo para perder ese
sentimiento de hambre después de las comidas.

En otras palabras, haz todo lo que te dé resultado. Siéntete libre de
probar cosas nuevas, y déjame saber, ponte en contacto conmigo por medio
de mi pagina web www.trygodsway.com y yo podré compartir tus ideas con
muchos otros que tienen el mismo problema.

16



Asi que el aire fresco te ayudara junto con el agua, el ejercicio y una
alimentacion correcta a bajar de peso.

Otro elemento natural es LA LUZ DEL SOL.

En lo posible evita la luz artificial y permite que la luz del sol entre a tu
casa. Acuéstate temprano y levantate temprano para que disfrutes mas del
sol. Eso no necesariamente significa la luz del sol directa, pero permite que
sus rayos entren en tu casa.

Una gran educadora en temas de salud dijo que el dormir tiene mucho
mas valor antes que después de la medianoche. Dos horas bien dormidas
antes de las 12 de la noche valen mas que cuatro horas después de la
medianoche. Asi que disfruta de la luz solar. Acuéstate temprano, eso te
ayudara a no comer tarde, que dicho sea de paso engorda.

No debieras tomar un bafio de sol porque eso en realidad puede ser
peligroso y dar lugar al cancer de piel. Simplemente sal a la intemperie y
disfruta de un dia de sol. Te dara vigor. Te dard mas fuerza de voluntad y te
ayudara a distraer la mente de la comida. Te ayudara a seguir mas
facilmente el programa de Dios y te levantara el animo.

Otro elemento natural que es muy importante es la TEMPERANCIA.

Podemos aprender acerca de la temperancia en la Biblia. La temperancia
es uno de los frutos del Espiritu Santo. En el libro de Galatas, en el Nuevo
Testamento, en el capitulo 5, versiculos 22 y 23 leemos: “Pero el fruto del
Espiritu es: amor, gozo, paz, paciencia, benignidad, bondad, fidelidad,
mansedumbre, dominio propio. Contra estas virtudes, no hay ley.”

La temperancia es uno de los frutos del espiritu. Si le pedimos a Dios que
nos dé su Espiritu, la temperancia es uno de sus frutos y te ayudara a bajar
de peso con el método de Dios. éPor qué? Porque la temperancia es muy
importante si quieres seguir cualquier tipo de programa para bajar de peso.

Pero, équé es la temperancia? En el libro Conducciéon del nifio, en la
pagina 374 encontramos que: “La verdadera temperancia nos ensefia a no
participar en absoluto de todo lo que es dafiino y a consumir juiciosamente lo
que es saludable”.

Entonces, équé es la temperancia? La temperancia es autodisciplina, y la
necesitamos. Algunas versiones de la Biblia la llaman dominio propio.

La persona temperante evitara las comidas grasosas y usara
juiciosamente la buena comida, es decir, no comera demasiado.

La temperancia es un fruto del espiritu y por eso creo que el método de
Dios es el Unico método para bajar de peso que da resultado, porque Dios no
solamente te da una alimentacion apropiada, ejercicio, agua y otros
elementos naturales, sino que también te da el poder para seguir su
programa.

Pidele a Dios que te dé el Espiritu Santo y tendras también sus frutos, de
los cuales la temperancia es uno de ellos.

Y mientras aprendes a confiar en Dios, que es el Ultimo de los elementos
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naturales que vamos a presentar, veras que el programa de Dios es un
programa integral. No te dice simplemente come esto o aquello, no comas
esto o aquello, y luego te deja sdlo para que lo hagas, y te resulta demasiado
dificil. Con el programa de Dios no lo tienes que hacer sdlo. Dios esta contigo
para ayudarte.

Hemos visto que el plan de Dios para bajar de peso es un plan completo.
Bueno, en lineas generales:

Hemos estudiado sobre la alimentacién apropiada.

Hemos estudiado acerca de la luz del sol, el aire fresco y el uso apropiado
del agua.

Hemos oido como el aire fresco puede ayudarnos a bajar de peso de
acuerdo al plan de Dios, simplemente yendo afuera y haciendo inspiraciones
profundas de aire puro para despejar la mente.

Hemos estudiado acerca de la temperancia.

Todos estos elementos son remedios naturales que Dios nos ha dado y
son gratis. No tienes que pagar por ellos ni comprarlos. Son gratuitos para
todos los que quieran usarlos para adelgazar con el plan de Dios.

Juan Carlos Canale, MD
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