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Motivados para la Acción

Los conceptos sobre la reforma prosalud y el cuidado de nuestro cuerpo 
están indiscutiblemente ligados al mensaje adventista. Elena de White afi rma 
en varios textos que la reforma de salud “se halla ligada al mensaje de los tres 
ángeles, como la mano está ligado al cuerpo”. Practicar la Reforma Prosalud no 
es opcional, “és parte de la verdad”. La salvación ofrecida por Cristo no busca  
restaurar solamente lo espiritual, quiere transformar al ser humano en forma 
holística, lo cual incluye sus facultades f ísicas, intelectuales y espirituales.

El sedentarismo, defi nido por algunos como mal del siglo, está presente en 
casi todas las sociedades industrializadas. No obstante, las evidencias encon-
tradas en la Bíblia y los  escritos de Elena de White apuntan para una realidad 
diferente. El cuerpo humano fue creado para la acción.

La práctica regular de ejercicios f ísicos acorta los riesgos de muerte por 
cualquer causa entre un 50, y hasta un 73%. Las buenas condiciones f ìsicas 
también disminuyen el riesgo de enfermedades vasculares en un 68%. Espe-
ramos que el Señor nos ayude en el cuidado de nuestro cuerpo y jamás olvi-
demos que “la falta de cuidado de la maquinaria viva es un insulto a nuestro 
Creador”.
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El Azúcar y los Riesgos a la Salud

El azúcar, en sus varias formas, es el gran promotor de la obesidad. Sus 
niveles elevados en la sangre están asociados a varias molestias degenerativas, 
tales como: ataque cardíaco, derrame cerebral y diabetes.

Usted puede argumentar: “¡Pero yo no consumo tanta azúcar, así!”. El pro-
blema es el uso inconciente que las personas hacen de ese producto. El azúcar 
está presente en varios alimentos o golosinas, como: budines, tortas, dulces 
en general, jugos, galletitas y,  principalmente, en las gaseosas. Estos son, hoy, 
los grandes villanos de la salud pública.

Una lata de gaseosa de 350 ml tiene, aproximadamente, 10 cucharas de té 
de azúcar, lo que corresponde a 150 calorías. El consumo diario de una lata 
de gaseosa corresponde cerca de 7 kg por año. Quien estuviera con exceso de 
peso hoy y no toma los debidos cuidados puede pasar por las siguientes fases:

1ª – en 5 años, estará obeso;
2ª – entre 5 y 10 años, tendrá diabetes;
3ª – entre 15 y 25 años, estará sujeto a varias enfermedades causadas por 

la diabetes.
El mejor tratamiento para estos males es la prevención. Por tanto, evite 

tomar gaseosas, haga ejercicios f ísicos regularmente, tenga una alimentación 
saludable.

Recuerde lo que dice la Palabra de Dios: “En conclusión, ya sea que coman 
o beban o hagan cualquier otra cosa, háganlo todo para la gloria de Dios”. (1 
Coríntios 10:31).
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