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El Control sobre el Apetito

Génesis 3:6 – “Y vio la mujer que el árbol era bueno para comer, y que era 
agradable a los ojos, y árbol codiciable para alcanzar la sabiduría; y tomó de su 
fruto, y comió; y dio también a su marido, el cual comió así como ella.”

“Eva tenía todo lo que necesitaba.  No le faltaba nada para ser feliz; pero su 
apetito intemperante deseó el fruto del único árbol que Dios le había prohi-
bido.  No necesitaba del fruto del árbol del conocimiento, pero permitió que 
su apetito y curiosidad dominasen su razón” (Joyas de los Testimonios, t. 1, 
p. 412). 

“Una de las tentaciones más fuertes que el hombre tiene que soportar es la 
del apetito. [...]Desde la primera derrota frente al apetito la humanidad se ha 
vuelto más y más complaciente, hasta que la salud ha sido sacrifi cada sobre 
los altares del apetito” (CSS, p. 107 y 108).

Dios quiere que tengas control sobre tu cuerpo y no al contrario. El desea 
que alcances un nivel tal de control, que le conceda a Él, la libertad de hablar-
te al corazón. Deja de lado las seducciones y deseos carnales de tu corazón. 
Como dice Proverbios 23:26, Dios quiere hoy tu corazón; pero, nuestro cora-
zón es engañoso (Jeremías 17:9). Y tú, ¿ya le diste hoy a Dios el control de tu 
corazón y de tus apetitos?
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Un Tiempo para Descansar 

Los benefi cios de una buena noche de descanso son indiscutibles. Dor-
mir bien es fundamental para la salud f ísica y mental. El extenso tiempo que 
la gente pasa durmiendo consume un preciado tiempo de nuestra vida. Un 
sudamericano promedio pasa 23 años, 9 meses y 7 días de su vida dormido. 
¡Son casi 24 años de sueño! Esto teniendo en cuenta ocho horas diarias de 
sueño y la expectativa de vida, que según el Instituto Brasileño de Geograf ía 
y Estatistica (IBGE), para ese país, es de 71,3 años.

Si las noches no son sufi cientes para el descanso del cuerpo, estaríamos 
más expuestos a infecciones, depresión u otros problemas de salud. Para los 
que están mentalmente fatigados y nerviosos, debido al trabajo continuo; el 
descanso es esencial para la restauración de su salud. “No se debería pasar por 
alto la importancia de la regularidad de las horas para comer y dormir.  Puesto 
que la obra de reparar el cuerpo se efectúa durante las horas de descanso, es 
esencial, especialmente, para los jóvenes, que el sueño sea metódico y abun-
dante” (La conducción del niño, pág. 341).

Y es preciso también tener equilibrio en las horas de sueño: “Padres, la in-
actividad es la mayor maldición que puede caer sobre la juventud.  No deben 
permitir que sus hijas permanezcan en cama, desperdiciando las preciosas 
horas de la mañana que Dios les concede para que las utilicen de la manera 
más provechosa y de las cuales le tendrán que dar cuenta” (Consejos sobre la 
Salud, p. 184).
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