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El Herrero Se Desmaya

“El herrero… trabaja en ello con la fuerza de su brazo; luego tiene hambre, y le 
faltan las fuerzas; no bebe agua, y se desmaya”  Isaías 44:12.

El profeta Isaías en una amonestación al pueblo de Israel sobre la vanidad 
de adorar ídolos remarcó la fragilidad del hombre: “cuando no come, le faltan 
las fuerzas y cuando no bebe agua, se desmaya”. El no beber la cantidad sufi -
ciente de agua, provoca en nuestro organismo una serie de malestares. Entre 
los síntomas generados por causa de no consumir sufi ciente agua (8 vasos o 
más según la necesidad) están: dolor de cabeza, fatiga, cambios de humor, 
calambres y dolores musculares. Cuando la ingesta de agua es menor de 3 
vasos de agua al día por un tiempo prolongado se pueden presentar: ador-
mecimientos de las extremidades, alteraciones de la vista, difi cultades para 
tragar, delirio, ataques cardiacos e incluso la muerte . 

Elena G. White recomendó “Estando sanos o enfermos, el agua pura es 
para nosotros una de las más exquisitas bendiciones del cielo. Su empleo con-
veniente favorece la salud… Ingerida en cantidades sufi cientes, el agua suple 
las necesidades del organismo, y ayuda a la naturaleza a resistir a la enferme-
dad…”  Hoy los medios de comunicación nos tientan a tomar refrescos, ga-
seosas, y otros líquidos con preservantes y muchos colorantes. Sin embargo, 
fuimos creados por Dios para beber agua. ¿Cuántos vasos ya tomaste hoy? 
Piénsalo. “Sin agua el herrero se desmaya”.
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El Herrero Se Desmaya Cereales Refi nados

“En la elaboración del pan, la harina blanca muy fi na no es la mejor.  Su uso 
no es saludable ni económico.  El pan de fl or de harina carece de los elemen-
tos nutritivos que se encuentran en el pan amasado con harina integral de 
trigo.  Es causa frecuente de estreñimiento y otros efectos malsanos.”

“El pan de harina refi nada no puede impartir al sistema la nutrición que 
encontraremos en el pan de harina entera. El uso de pan de harina refi nada no 
puede conservar el cuerpo en una condición saludable.”

“Los bollos blandos leudados con bicarbonato o con polvo de hornear 
nunca deben aparecer en nuestras mesas. Tales compuestos son inadecua-
dos para entrar en el estómago. El pan leudado caliente de cualquier clase es 
dif ícil para digerir.”

 “La religión inducirá a las madres a hacer pan de la mejor calidad... El pan 
debe ser plenamente cocido, dentro y fuera. La salud del estómago exige que 
sea liviano y seco. El pan es lo que verdaderamente sostiene la vida, y por lo 
tanto todo cocinero o cocinera debe destacarse en la forma de hacerlo.”

“Algunos no creen que es un deber religioso preparar adecuadamente la 
comida; por lo tanto no tratan de aprender cómo hacerlo.” (Consejos Sobre El 
Régimen Alimenticio, págs. 374 al 381). 
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