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SU DESTINO ESTA EN SU PLATO @artea)

Nota para el expositor: el Factor nutricién ofrece varias opciones para el expositor, dependiendo del
publico y el enfoque de los seminarios. Debido a la extensién del material para hacerle justicia al
tema, éste ha sido dividido en Parte Ay Parte B, lo cual permite una presentacién mas amplia de las
diferentes dimensiones de la nutricién.

Las opciones que se ofrecen al expositor incluyen 1. Presentar el Factor nutricién como dos temas
separados. 2. Elegir y presentar los aspectos mas sobresalientes de la Parte A y Parte B en un tema.
3. Presentar la Parte B como un seguimiento de grupo. 4. Presentar la Parte A y Parte B en un
seminario con un formato mas extenso con demostraciones de la preparacién y del sabor de algunos
alimentos y con actividades de grupo.

El siguiente documento de texto combinado presenta la Parte A en las primeras 62 diapositivas con
la conclusién a la exposiciéon de esa parte; y luego presenta la Parte B con 36 diapositivas enumeradas
de la 63 — 98 con la conclusion de la exposicién de esa parte. El conservar todo en un solo documento
facilitarala tareade elegir las diapositivas seleccionadas de las dos partes, si el expositor elige la opcién
de presentar la unidad de las dos partes. La idea principal de esta presentacién esta fundamentada
en una nutricién saludable basada principalmente en lo que se come a diario que con lo que no se
come.

L. INTRODUCCION

1 PowerPoint©
SU DESTINO ESTA EN SU PLATO

2 PowerPoint©

1lustracion del avion

SE ESTRELLO: 7 muertos y 30 heridos

CAUSA: falta de experiencia del personal de tierra llenaron el avion con el COMBUSTIBLE EQUIVOCADO

El130 de mayode 1970 alas 9:16 a.m. el vuelo 701 salié desde un aeropuerto cerca de Atlanta. El avién
se elevé en medio de una neblina bajo una suave llovizna con 29 pasajeros a bordo, con direccién hacia
la soleada ciudad de Fort Myers, Florida. En los controles de la aecronave se encontraba el capitan
James Cannin quien contaba con una experiencia de mas de 25.000 horas de tiempo de vuelo como
piloto en jefe. Durante el ascenso el motor nimero dos perdi6é poder. Mientras la experimentada
tripulacién trabajaba febrilmente para corregir esta dificultad, el motor nimero 1 también perdi6
su poder. A los 5 minutos de estar en el aire la tripulacién declaré la emergencia a la base y pidié que
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despejaran el Aeropuerto Internacional de Atlanta. Pero cuando se encontraban a unos 11 kilémetros
de distancia, el avién comenzé a descender casi sin control atravesando un banco de nubes.

El Gnico lugar posible para aterrizar que el capitan pudo divisar fue una franja de tierra que estaba
en medio de la carretera interestatal. Con dificultad en los controles, descendi6 el avién en la franja
de tierra, siguiendo una linea recta de 365 metros. Luego, el avién comenzé a virar gradualmente
hacia la izquierda y cruzando los carriles del trafico opuesto. Al realizar esa maniobra, un auto que se
dirigia hacia ellos fue destrozado completamente muriendo los cinco pasajeros a bordo. Finalmente,
la aeronave llegé a una plataforma, chocé con un puente y se detuvo en una avenida. Un miembro de
la tripulacién murié quedando los otros tres heridos. En cuanto a los pasajeros abordo uno murié y
los otros 27 quedaron lesionados.

Afortunadamente, el combustible del avién no se incendié. Cuando los investigadores llegaron al
lugar, encontraron que la aeronave estaba mecdnica y estructuralemte en perfectas condiciones para
volar y que los pilotos eran competentes con una basta experiencia en este trabajo. Sin embargo, al
analizar el combustible y revisar los registros del aeropuerto, quedaron sorprendidos al comprobar
que este avién “Martin,” impulsado por hélices lo habian llenado con el combustible equivocado. El
avién requeria una gasolina de 100 a 130 octanos, lamentablemente habia sido llenado con 757 litros
de combustible para jet, el cual no era compatible con los motores.

Los cargadores poco observadores e incompetentes habfan manejado una camioneta claramente
marcada con el letrero JET FUEL (combustible para Jet). Un empleado relativamente inexperto
subi6 a las alas, quité los tapones de los tanques de combustible y sin leer que decfa “combustible-
100 octanos minimo,” procedi6 a llenar los tanques con combustible para Jet. El Primer Oficial
que habfia supervisado la operacién no se fij6 que la camioneta tenia el letrero JET FUEL. Una vez
llenados los tanques, le entregaron los papeles al Capitan donde se especificaba que el avién habia
sido cargado con 737 litros de JET FUEL a lo cual él atin6 a firmar sin problema. Al momento de
partir, la aeronave avanzé por la pista y se elev) exitosamente, pero los pistones y las bujias de los
motores estaban destinados a fallar y el avién a estrellarse debido al error de haber llenado el tanque
con el combustible equivocado. Siete personas muertas y treinta heridas fue el tragico saldo debido
al descuido de personas que no siguieron el manual de operaciones para esa aeronave.

3 PowerPoint©
Combustible contaminado con agua y sedimentos.

Esté probado que un combustible equivocado o que contenga contaminantes de sedimentos o agua,
puede causar resultados fatales. En la vasija que esta en la pantalla notaran que hay gasolina en la
parte superior, sedimentos en la parte mediay agua en la capa inferior. Nilos aeroplanos o automéviles
pueden funcionar bien con este tipo de combustible.

El cuerpo humano es como un motor maravilloso. Para funcionar adecuadamente necesita un
combustible apropiado: una comida y liquidos saludables. Cuando hay un cierto namero de
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contaminantes en los vasos sanguineos o conductos de combustible, es una seial de un gran problema
que incluso podria causar la muerte instantdnea. Nuestro combustible necesita tener la mezcla
correcta con una adecuada combinacién de aditivos, es decir, vitaminas y minerales para nutrir las
células. De eso hablaremos hoy, de la adecuada nutricién, el combustible correcto, para la longevidad
y una calidad de vida saludable. El titulo de nuestra presentacién es “SU DESTINO ESTA EN SU
PLATO.”

4 PowerPoint©
cDesconcertado por la informacion nutricional y la informacion erronea?

¢Se siente confundido de lo que debe elegir después de ver la gran variedad de informacién nutricional
que ofrecen los medios de comunicacién? Datos contradictorios e informacién errénea nos hacen
vacilar cuando la publicidad masiva, motivada por las ganancias de las corporaciones nos bombardea
constantemente. Las grandes empresas pagan miles de millones délares en publicidad para lograr
influir sobre nosotros y consumamos sus productos en promocion.

Animo. iHay esperanza! En esta presentacion le daremos algunos datos de cosas en las cuales puede
hincar sus dientes.

Es cierto que debemos preocuparnos por los alimentos que ingerimos y los liquidos que bebemos,
pero eso no significa que tenemos que confundirnos y comportarnos irracionalmente al respecto. Un
poeta riéndose un poco de las personas que estan demasiado preocupadas por lo que comen y lo que
no comen escribid lo siguiente:

5 PowerPoint©
El colesterol es venenoso,

asf que nunca, nunca lo consumas.

El aztcar te puede matar.

No hay manera de derrotarla.

Los alimentos grasosos te asesinaran,

asegurate de evitarlos.

6 PowerPoint©
Algunos alimentos eran ricos en vitaminas,

pero al procesarlos las destruyeron.

Asi que deja que tu vida sea guiada

por informacién documentada.

Y muere de desnutricion,

ipero con las arterias intactas!
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Bien, esto nos ayuda a tener un poco de humor. Por supuesto, lo que el poeta expresé es s6lo una
exageracion. Millones de personas de los paises industrializados del mundo estan muriendo de
desnutricién, pero no por falta de comida, sino por falta de una nutricién apropiada. Ellos no mueren
“con las arterias intactas” sino con las arterias tapadas de colesterol. De hecho, millones de los que
comen comida rapida (de restaurantes) estan desnutridos: el nombre cientifico para este fenémeno
es “desnutricion hipercaldrica.” Asi es que las personas que viven en una choza en el Africa, al sur del
Sahara que estan desnutridas por la falta de comida sufren de la misma enfermedad de desnutriciéon
que las personas con sobrepeso que meriendan café, donas, refrescos embotellados y pizza. Un alto
consumo de calorfas disminuye la capacidad de vivir mas tiempo. Segtn estadisticas cientificas dicen
que si logramos disminuir el consumo de calorias en un 30 0 40 % seremos mas longevos.

1. BASE CIENTIFICA

La dieta norteamericana estindar (DNE) estd empezando a llegar a areas del mundo donde la gente
mayor, hasta ahora, estaban virtualmente libres de enfermedades degenerativas. Gran parte de la
historia del conocimiento nutricional ha sido aprendido relativamente reciente. Sin embargo, cuando
leemos la Biblia, (el Manual de Operaciones de nuestro Creador), encontramos la dieta original que
Dios di6 a la primera familia del Edén hace 6.000 afios.

7 PowerPoint©

Manual de Operaciones del Creador

“Después dijo Dios: “Mirad, os he dado toda planta que da semilla... asi como todo arbol en que
hay fruto y da semilla. De todo esto podréis comer” Génesis [:29

En otras palabras, al comienzo de la historia humana, Dios le dio a Addn y a Eva una dieta a base
de frutas, granos y nueces. Después de la entrada del pecado se anadieron los vegetales. El Creador
estaba interesado en la dieta de la familia humana. Aparentemente los profesionales de la salud
publica en la actualidad, e incluso el mismo Surgeon General de los EE. UU., sienten que éste es un
tema digno de nuestra atencién.

8 PowerPoint©
Dos tercios de las muertes en los Estados Unidos estdan relacionados con la dieta, de acuerdo con
el U.S. Surgeon General’s Report on Nutrition & Health de los EE.UU.!

(Cémo empezar bien un gran dia? iNuestro destino estd en nuestro plato! ¢Qué hay para
desayunar?

9 PowerPoint©
Desayuno
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Quizas Ud. piensa que podria eliminar calorias omitiendo el desayuno. iTodo lo contrario! Tomar
desayuno tiene muchos beneficios. En primer lugar, las personas que desayunan consumen menos
calorias en el transcurso del dia. Las calorfas del desayuno se queman mas facilmente que las calorias
que se consumen después. Y mejor atn, iel desayuno ayuda a perder peso!?

Cuando no tomamos desayuno, tenemos menos capacidad de concentracion, estamos mas propensos
a accidentes y reaccionamos mucho mas lento. Los que no desayunan tienen niveles de colesterol y
LDL més altos.” También tienen mas ataques al corazén y diabetes.

Los nifios que no toman desayuno son mas lentos y mas desordenados en sus clases. Ellos son mas
irritables y ansiosos cuando no empiezan el dia con el combustible adecuado en sus tanques. El nivel
de aprendizaje no es 6ptimo, ya que el cerebro necesita glucosa como combustible. Si desea sentirse
menos fatigado y mas eficiente, especialmente a mitad de la manana, haga la prueba y desayune. No
consuma tocino, huevos, embutidos ni pan blanco con mermelada azucarada, prefiera los cereales y
panes de granos enteros, fruta, nueces o mantequilla de nueces no hidrogenada, beba leche sin grasa
o de soya fortificada. “iEl desayuno le hace bien al cuerpo!”

Inflamacién
Lainflamacién ha sido un tema candente Gltimamente. Investigaciones recientes han revelado que el
colesterol, asf de malo como es, no es el Gnico causante principal del desarrollo de la aterosclerosis.

10 PowerPoint©

Busque la PCR alta

El suero de la proteina C-reactiva, un indicador de un nivel bajo de inflamacién, ahora se
considera que predice doblemente los ataques cardiacos y embolias, como el nivel de colesterol.

Cuando las arterias estan inflamadas, sus revestimientos estan mas propensos a desarrollar una placa
de colesterol que ulceran y rompen permitiendo que los codgulos se vayan al corazén y cerebro. Las
grasas animales que se encuentran en la carne y en los productos lacteos son alimentos inflamatorios,
asi que preferir una dieta a base de frutas y verduras puede reducir dramaticamente nuestra PCR.
Una comida alta en grasa y carbohidratos refinados parece liberar moléculas, o “radicales libres,”
hacia las células sanguineas. Estas disparan la inflamacion.

El poder de los vegetales, frutas y legumbres.

Mama siempre nos ha dicho: “Come tus verduras.” {Como podia saber intuitivamente lo que las
investigaciones estan comprobando que es un superconsejo? En muchos paises las mamas preocupadas
les dicen a sus hijos: “Estoy tratando de darte una dieta saludable para que seas fuerte y no te
enfermes. Debes darle por lo menos una mordida a los alimentos que no te gustan. Si haces muecas,
les daras dos mordidas.” Algunas mamas dicen, inclusive: “Si no te las comes, no vas a ver television
o videos;” y si hay uno o dos alimentos que realmente no le gustan a los hijos, las mamas pueden ser
comprensivas. Una mama preocupada y sabia desea lo mejor para ellos. Las investigaciones indican
que las buenas elecciones en los alimentos dan como resultados ninos fuertes y saludables.
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11 PowerPoint©

[Mama tenia razon! “CYa te comiste tus verduras?”

Las verduras y las frutas estan llenas de miles de sustancias—fotoquimicos—poseedores de
propiedades que previenen el cancer, las enfermedades cardiacas y el envejecimiento prematuro.

Los granos enteros y los frijoles incluyendo el frijol soya son excelentes fuentes nutritivas también.

12 PowerPoint©
Sin incluir las papas, los norteamericanos ingieren solamente el 5 % de sus calorfas de las frutas,
vegetales y legumbres (frijoles y chicharos).’

La mitad de los norteamericanos no comeran ni una sola fruta este dfa.°

13 PowerPoint©
Al aumentar la ingestién de frutas y vegetales disminuye el cincer del aparato digestivo, de
vejiga y de proéstata.

14 PowerPoint©
Llustracion de los vegetales que tienen propiedades anticancerigenas
¢Cémo pueden los hombres disminuir en un 41% el riesgo de cancer de préstata?

Los hombres que se sirvieron tres o mas raciones a la semana de vegetales cruciferas (repollo, brécoli,
coliflor) presentaron un 41% menos de cancer de préstata.” Los cambios anormales en células son
inhibidos por los vegetales verdes, cebollas y puerros.

15 PowerPoint©

*  Un tomate tiene 10.000 diferentes fitoquimicos.

*  (Desea disminuir el riesgo de degeneracion macular en un 86%? iComa vegetales!
*  Los vegetales de hojas verdes son los alimentos densos mds nutritivos.

Un tomate tiene 10.000 diferentes fitoquimicos. La comida de primera fuente es mucho mejor que
los suplementos. En los tipos de cancer mas comunes parecieran estar implicadas las deficiencias
en los alimentos basados en plantas. Los frijoles incluyendo la soya, pero no limitidndonos a él, tiene
otros beneficios en contra del cincer de seno y préstata.

La degeneracién macular es una causa de ceguera. iComer vegetales cinco veces a la semana reduce
el riesgo que se desarrolle la degeneracion macular en un 86%!® Los vegetales de hojas verdes
son los alimentos densos mas nutritivos. Sin embargo, una investigacién reciente mostré que los
norteamericanos se sirven un promedio de una racién de vegetales verdes en un periodo de cinco dias.’
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La lechuga blanca es mucho menos nutritiva que las variedades verdes més oscuras. Los vegetales
de hojas verdes son una fuente rica en calcio que el cuerpo es capaz de absorber mas facilmente que
el calcio de la leche.

16 PowerPoint©

La agudeza mental afectada por diversos factores de /SI/

*  Un estudio del Instituto Rush de Chicago, sobre vejez saludable realizado sobre 1946 perso-
nas de més de 63 afios de edad, encontré que aquellos que comieron una taza o dos de veg-
etales crudos frondosos, todos los dias por un periodo de 6 afios mostraron...

17 PowerPoint©

...un 40% menos de deterioro mental que aquellos que comieron pocos vegetales o nada. Las
personas vegetarianas mostraron resultados que se hubieran esperado para personas 5 afos mas
jovenes. The_Journal of Neurology, 2006

En el 2005 el Departamento de Agricultura del Gobierno de los EE.UU. publicé la nueva piramide
alimenticia con recomendaciones acerca de los alimentos, donde también incluye el ejercicio. Muchos
nutricionistas piensan que estas recomendaciones fueron influenciadas por la industria lechera y
ganadera, pero de manera interesante el gobierno estadounidense ha colocado a los granos, vegetales
y frutas como componentes primarios de la dieta saludable.

18 PowerPoint©
Los vegetales y la nueva pirdmide alimenticia

La nueva piramide alimenticia del ano 2005 del Departamento de Agricultura del Gobierno de los
EE.UU. recomienda 2 tazas de fruta al diay 2 1/2 tazas de vegetales al dia como referencia general,
donde las cantidades pueden ser mas altas o més bajas, dependiendo del nivel cal6rico.'’

19 PowerPoint©
La nueva piramide alimenticia del 2005 recomienda 2 tazas de vegetales al dia

20 PowerPoint©
La nueva piramide alimenticia del 2005 recomienda 2 1/2 tazas de vegetales al dia

Junto con la nueva pirdmide alimenticia del 2005, el Gobierno de los Estados Unidos publicé los
Lineamientos dietéticos para los norteamericanos 2005, que d4 méas especificaciones que la piramide."
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21 PowerPoint©

Los lineamientos dietéticos para los norteamericanos (Dietary Guidelines for Americans) 2005 asevera: “Elija
una variedad de frutas y vegetales cada dia. En particular, elija de los 5 subgrupos de vegetales
(vegetales oscuros, anaranjados, legumbres, vegetales con almidon y otros vegetales) varias veces
a la semana.”

Vera los grupos de vegetales especificos en la siguiente diapositiva. Consumir todos estos grupos de
vegetales lo ayudard a obtener una variedad bien balanceada en su dieta. Recuerde, nuestra salud se
beneficiara al comer de los 3 subgrupos varias veces a la semana.

22 PowerPoint©
Ejemplos de vegetales que cubren los 5 subgrupos
Vegetales oscuros, anaranjados, legumbres, vegetales con almidén y otros vegetales.

23 PowerPoint©
LA PIRAMIDE ALIMENTICIA DEL PLAN PARA LA VIDA, 2003, Joel Fuhrman, MD

El Dr. Joel Fuhrman publicé en el 2003 un libro titulado Eat to live (Comer para vivir), en el que
profundiza sobre estos asuntos realmente serios a cerca de la buena salud nutricional. Su “Pirdmide
alimenticia del plan para la vida” ha sido muy aclamada. La base de la piramide esta formada por
vegetales, frutas y frijoles/legumbres; seguido por granos enteros, nueces crudas y semillas. Mas
arriba, a medida que la piramide se estrecha, se encuentran el pescado y los productos lacteos sin
grasa, los que recomienda comer 2 veces a la semana o menos. El recomienda que las aves, huevos y
aceites sean consumidos una vez a la semana o menos; y finalmente, que la carne, dulces (postres),
queso/leche, alimentos procesados y el aceite hidrogenado sean consumidos en raras ocasiones.

24 PowerPoint©
Vegetales

El Dr. Fuhrman coloca los vegetales como base de la piramide y recomienda que el 30 al 70% de las
calorfas provengan de ellos. M4s o menos la mitad deben ser comidos crudos y la otra mitad cocidos.

25 PowerPoint©
Frutas

A continuacién en su piramide, el Dr. Fuhrman recomienda que del 20 al 50% de nuestras calorfas
provengan de frutas.
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26 PowerPoint©
Frijoles y legumbres

El tercer componente mas importante de la piramide del Dr. Fuhrman son los frijoles y legumbres,
constituyendo del 10 al 30% de nuestras calorias.

27 PowerPoint©
Granos enteros, nueces crudas y semillas

Enseguida estan los granos enteros, nueces crudas y semillas que componen del 5-20% de nuestras
calorias.

28 PowerPoint©
Pescado y productos ldcteos sin grasa
Dos veces por semana o menos

El quinto grupo de esta piramide esta compuesto por pescado y productos lacteos sin grasa, los cuales
el libro Eat to live sugiere consumirlos 2 veces a la semana o menos.

29 PowerPoint©
Aves, huevos y aceites, menos de una vez por semana

Luego vienen las aves, los huevos y aceites, que el Dr. Fuhrman sugiere que sean utilizados una vez
a la semana o menos.

30 PowerPoint©
Carne, dulces, leche, alimentos procesados y aceites hidrogenados.
Rara vez

Finalmente, en la pequefia punta de la piramide estan la carne, dulces, leche, alimentos procesados
y aceites hidrogenados. No necesariamente quedan eliminados, pero él sugiere que sean usados
en pequeias cantidades rara vez. La Pirdmide alimenticia del plan para la vida d4 una idea de los
grupos alimenticios y la prioridad sugerida para nuestras necesidades alimenticias. Si ése es el ideal,
icudl es la realidad de la dieta norteamericana estandar (DNE)?

31 PowerPoint©
CONSUMO ALIMENTICIO DE EE.UU. EN CALORIAS
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*  Demos un vistazo al consumo alimenticio de los Estados Unidos en calorfas:
* 51% de las calorias provienen de alimentos refinados y procesados.

*  42% de las calorias provienen de productos lacteos y animales.

* 7% de las calorias provienen de frutas y vegetales.

32 PowerPoint©
% de la ingesta de alimentos para los norteamericanos (la grdfica de barras incluye las metas ideales y el uso de los
grupos alimenticios)

Al mirar las cosas desde una dimensién un poco diferente, comparemos la meta ideal con la realidad
de lo que el promedio de la poblacién (hombre, mujer o el nifio) esta comiendo. Notaran en el
grafico de barras que para tener una mejor salud, el 80% de nuestras calorfas deben provenir de una
dieta basada en frutas, vegetales, legumbres y granos enteros. Sin embargo, la realidad de la dieta
estadounidense estandar es que sélo el 7% del consumo proviene de ellos.

El segundo grupo de barras muestra que idealmente menos del 5% de nuestras calorfas debieran
provenir de productos animales; pero la realidad es que la DNE consume el 42% de sus calorias
provenientes de la carne, productos lacteos y huevos.

Por dltimo, en las barras inferiores notardn que la meta seria consumir menos del 10% de nuestras
calorias de almidones refinados; sin embargo, la realidad de la DNE es que se consume el 51 % de
las calorfas de ellos. En su propia dieta, a medida que avance hacia el ideal sugerido en la Piramide
del plan para la vida indicada por el color dorado en el diagrama, Ud. se sentird mejor y tendera a
conservar su cuerpo delgado y en buenas condiciones evitando muchos de los peligros de la diabetes
y otras enfermedades degenerativas.

Note que la Piramide alimenticia del plan para la vida es justo eso: un plan para la vida. No estamos
hablando de un “programa” en el que se siga una dieta rapida por 2 6 4 semanas para perder esos
kilos extras. Estamos hablando de una manera de vivir. Es un nuevo estilo de vida para un nuevo ser.
Es un plan que deseard seguir el resto de su vida para que sea todo lo que deba ser... para agregar
afos a su vida y vida a sus afios. Es poner el conocimiento en accién.

Otras fuentes cientificas afirman que una alto consumo de vegetales, tanto crudos como cocidos,
puede reducir el riesgo de cdncer en un 50 %."” Coma una gran variedad que incluya mucha de estas
maravillosas sustancias protectoras. Si come vegetales cruciferos por lo menos 3 veces a la semana,
y disfruta de una ensalada cruda que contenga por lo menos 3 vegetales todos los dias, le estara
haciendo a su cuerpo un gran favor... y con buen sabor. Una ensalada cruda diaria puede reducir el
riesgo de enfermedades cardiacas en un 25%." Trate de no cocinar mucho sus vegetales. Si desea
cocinarlos es mejor hacerlos al vapor.

Los vegetales con almidones tales como las papas y el maiz, pueden agregarse en menos cantidades;
de igual forma que los granos, arroz, panes, pastas y legumbres ya que también contienen almidones.
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Los que buscan perder peso o tengan problemas de salud, como la diabetes, presién alta o colesterol,
se beneficiarfan mucho mas si consumieran una alta racién de vegetales sin almidones comparado
con el total de raciones de alimentos con almidones. La racién ideal serfa que consuma seis u ocho
raciones de vegetales sin almidén presentados en ensaladas crudas o bien que estos vegetales crudos
cubran la mitad de su plato 2 veces al dia. De preferencia estas ensaladas deben incluir vegetales
cruciferos (brocoli, coliflor, col), verduras y vegetales de colores. Una racién consiste en una taza de
vegetales crudos o media taza de vegetales cocidos.

Si comer esta cantidad de vegetales y frutas parece dificil, puede empezar con el requerimiento
minimo de J vegetales y frutas al dia y gradualmente avanzar hacia los niveles superiores. Recuerde, a
medida que aumente el consumo de vegetales sin almidones, estard incrementando dramaticamente
su ingestion de vitaminas, minerales y fibra extra las cuales notablemente mejoraran su digestién
y eliminaciéon. De esta forma no sélo estara diminuyendo el riesgo de varios tipos de cancer
y enfermedades cardfacas sino también lograra bajar de peso sin necesidad de recurrir a dietas
rapidas.

33 PowerPoint©
Grdfico del arco iris de los alimentos con muchas vitaminas y minerales

Los colores del arco iris en nuestras frutas y vegetales ayudara a asegurarnos las vitaminas y minerales
adecuados y la variedad en nuestra nutriciéon. Busque los colores del arco iris. Esto hara que su plato
se vea mas hermoso y esté mas lleno de salud.

Reduccion de las calorias

Otro aspecto grandioso de los vegetales es su baja densidad en calorfas. Los vegetales contienen
abundantes nutrientes por cada caloria debido a su volumen y contenido de agua. Por e¢jemplo, para
obtener 100 calorias debe consumir 280 gramos de brécoli contra 28 gramos de bistec, en el cual las
calorfas estan mucho més concentradas.

34 PowerPoint©

La refinacién aumenta las calorias!

1 manzana = 80 calorias

1 rebanada de pay de manzana con guarnicién = 480 calorias

35 PowerPoint©
Una papa asada = 120 calorfas

Con crema y mantequilla = 390 calorias

Papas fritas = 430 calorias

Papitas fritas en bolsa =1000 calorias'*
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Veinticinco zanahorias equivalen a un pequefio brownie (panecillo de chocolate). 1.4 Kg. de manzanas
equivale a una barra de chocolate de 113g. Un brownie o una barra de chocolate, tiene mucho mas
calorias concentradas por gramo que los alimentos naturales como las zanahorias o manzanas.

La epidemia de la obesidad
Las grandes raciones de comida (super-size) que se sirven en los restaurantes de comida rapida con
productos altamente refinados, con mucha grasa y muchas proteinas han hecho de la obesidad una
epidemia. Con este problema muchos de nosotros estamos sobrealimentados de macro-nutrientes
(grasa, protefnas y carbohidratos) y desnutridos de los micro-nutrientes (vitaminas, minerales,
fotoquimicos y antioxidantes).

Por lo menos uno de cada cuatro nifios norteamericanos tiene sobrepeso.” El consumo de leche,
refrescos, margarina, pan blanco, aztcar y queso pasteurizado esta cobrando su cuota, especialmente
en combinacién con la falta de ejercicio. Compare su infancia con la de sus hijos. (Pasaba mucho
menos tiempo detras de la computadora y enfrente de la television? Los nifos que miran mucha
televisién no sélo pierden la oportunidad de jugar activamente sino que se quedan inactivos e
hipnotizados por la television.

36 PowerPoint©

Efectos de los medios de comunicacién sobre los hiabitos alimenticios.

Los nifios miran 40.000 comerciales al afio, los cuales invitan a comer comida chatarra.’
Es alarmante ver a los nifios que desarrollan diabetes tipo 2

Ellos estan expuestos a mirar 40.000 comerciales en un afo, los cuales les hacen sentir que sus cortas
vidas no estan completas sino consumen dulces, cereales azucarados, refrescos y comida répida. Este
sedentario escenario es fatal.

Aparte de esto, las hamburguesas con quesos, papas fritas, pizza y refresco han llegado a ser la
comida preferida de sus papilas gustativas, mientras que las frutas y vegetales les parecen insipidas.
Las ninas entran mas pronto a la etapa de la pubertad debido a su dieta alta en consumo de carnes
saturadas de hormonas con que alimentan al ganado para acelerar el crecimiento.

Actualmente, los expertos en salud estan alarmados al ver tantos nifios con sobrepeso y adolescentes
con diabetes tipo 2, la cual formalmente se considerada era una enfermedad para adultos. Las
complicaciones que estos nifos pueden encarar cuando lleguen a los treinta afios son asombrosas.
Las generaciones anteriores nunca vieron estos fenémenos suceder antes de los 63 y 70 anos.

Estudio del caso David: David, de 47 afios de edad era administrador interno de un hotel de 4
estrellas, con mil cuartos, en la isla de Guam. Ocho afnos atrds, David jugaba fatbol y corria la
maratén de Maui. David mide un metro noventa Cm. y ahora pesaba 152 kilogramos. La mayor parte
de su vida adulta David habia pesado entre 100 y 113 kilos, pero debido a la naturaleza sedentaria
de su trabajo de escritorio y a la exposicién cercana de la deliciosa comida del hotel lo hicieron subir
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de peso rapidamente. De pronto comenz6 a sufrir de de un constante dolor de espalda y rodillas.
Esto le empezé a preocupar y temia perder su empleo debido a sus explosiones emocionales con sus
frustrantes empleados. Un dia su hija de 5 anos viendo su tristeza y dolor, le dijo: “Papi, deseo tanto
que te alivies.” Tocado por su preocupacion, decidié buscar ayuda.

El 11 de noviembre del 2002, David fue al Wellness Center [Centro de salud] de Guam recomendado
por su médico familiar. E1 Dr. Wes Youngberg noté que el laboratorio de aztcar sanguinea tomada
en ayunas estaba a sé6lo 4 puntos de ser la que presentan los diabéticos. David estaba tomando
medicamentos para la presién arterial y requeria medicamentos para la ansiedad. Se ordenaron
examenes de laboratorio més extensos que servirian de base para el programa de intervencién de
vida saludable “NEWSTART” que David empezaria en enero. En diciembre, el examen de tolerancia
a la glucosa confirmé que efectivamente David tenia prediabetes. Continué presentando depresion

y ansiedad pero consinti6 en dejar el medicamento durante la semana de prueba del programa
“NEWSTART.”

El programa de 6 meses como paciente externo empezé el 19 de enero del 2003. David decidié ser
consistente al hacer lo que habia aprendido en el programa “NEWSTART.” Perdi6 2 kilos al empezar
ejercicios de 3 a 4 veces a la semana y corria 5 kilémetros durante el mes que esperaba ingresar al
programa. Después de una semana en el programa, dijo: “Doctor, me siento muy bien. No necesito
tomar mas la medicina para la ansiedad.” Para la segunda semana, su presiéon sanguinea estaba
mejorando, por lo que su doctor le recomendd que suspendiera por completo la medicina para ese
problema de presién arterial. La presion arterial de David se mantuvo en un rango saludable.

Miremos lo que sucedié con David después que decidié desayunar todas las mananas, almorzar, comer
una cena liviana, eliminar las meriendas entre comidas y dejar de comer carbohidratos excesivos.
Comia legumbres diariamente y abundantes vegetales sin almidones, corrfa 11 kilémetros 6 dias a
la semana de 5:00 a 6:30 am., aunque esto no se le habia indicado, David lo hacia porque se sentia
mucho mejor y le ayudaba a controlar su apetito, también levantaba pesas 2 veces a la semana
ademas del precalentamiento de sus musculos.

37 PowerPoint©
Historia de David
Pérdida de peso sostenida de 59 Kilogramos

El programa NEWSTART terminé en julio. Un afo después, Dr. Youngberg encontré a David y a su
familia en el aeropuerto internacional de Guam. David le informé que estaban viajando a Maui
donde seria gerente general de uno de los hoteles mas bonitos de la isla: su trabajo sonado. Ademas,
habfa perdido 23 kilos desde que habia finalizado su programa NEWSTART, asi que pesaba 91
kilos. Habia perdido 39 kilos. Ya no estaba tomando ninguna medicina. Se sentia muy bien, y en vez
de sentirse frustrado y agobiado por su trabajo, lo disfrutaba. Su jefe lo definié6 como “un hombre
cambiado.”
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38 PowerPoint©

Obesidad entre los adultos

* (asi 2/3 de adultos en EE.UU tiene sobrepeso!’

* La obesidad acelera el proceso de envejecimiento de una persona casi 9 afios'®

El exceso de grasa abdominal esta altamente asociada con la llamada resistencia a la insulina.
Después de comer los alimentos, el paAncreas aumenta la cantidad de insulina que vierte en la sangre
en un intento de normalizar el nivel de azicar en la sangre. Entre mas resistente sean las células a la
insulina, més se incrementara la cantidad de ésta para compensar y mantener el aztcar en la sangre
en un estado seminormal. Sin embargo, esta insulina extra dara como resultado presién sanguinea
alta, se ganara mas peso, diabetes, enfermedades del corazén, incrementara la inflamacién en el
sistema vascular y aumentaran las probabilidades de contraer ciertos tipos de cancer. El ejercicio
no s6lo puede aumentar dramaticamente la sensibilidad del mtisculo para producir la insulina, sino
también disminuir grandemente la tendencia a desarrollar los problemas y complicaciones de salud
recién discutidos.

39 PowerPoint©
* Los obesos tienen doble riesgo de desarrollar diabetes'
* Los obesos aumentan el riesgo de muerte stbita en un 45%*

* La obesidad es, por mucho, un riesgo mayor para las enfermedades del higado que el beber
alcohol?!

40 PowerPoint©
Las dietas “Yoyo” nos hacen engordar.

¢Conoce a alguien que estd peleando la batalla del “abultamiento™ Los kilos vuelan de los labios
a las caderas, y millones de nosotros hacemos dietas s6lo para encontrar que nuestro peso sube y
baja como un yoyo. A menudo practicamos el método del control del cinto. A la larga, el hacer dieta
nos hace engordar debido a que cuando nuestros cuerpos interpretan una reduccién sustancial de
calorias, adquiriendo una modalidad de hambre que disminuye el sistema metabdlico para que el
ahorro de calorias sea mas eficiente. El hacer dieta por temporadas puede funcionar a corto plazo
pero puede hace estragos a la larga.

Hacer ejercicio es de vital importancia para perder peso. El ejercicio ayuda tanto a aumentar el
ritmo metabolismo el cual permanecerd un tiempo después del ejercicio, como también ayuda a
quemar calorfas durante el ejercicio.

41 PowerPoint©
Existen 2 remos en la canoa para perder peso: DIETA'Y EJERCICIO
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Reme con los dos brazos y estard en su camino. Cada kilo extra le robara cerca de 2 meses de vida.
Esto equivale a 5 afios menos de vida por cada 27 kilos de exceso.” Lo que necesitamos es una buena
nutricién, no dietas... nuevos habitos alimenticios, no mas montanas rusas de arreglos pasajeros.

Azucar:

42 PowerPoint©

¢Cudnta azicar ingerimos?

*  Los norteamericanos consumen 39 cucharadas diarias (Equivale a 70 kg. al afio!

* (/3 de la azicar ingerida proviene de refrescos.

* Actualmente en México se consumen mas bebidas cola por persona que en los EE.UU.

¢Es“s6lounacucharadade aziacar”suficiente parael paladarde hoy? Dificilmente. Losnorteamericanos
consumen un promedio de 39 cucharadas al dia.” El jarabe de maiz de alta fructuosa es altamente
dafninoyse encuentra en muchos de los alimentos procesados. Otras formas de aziicar pueden notarse
en los ingredientes de los paquetes con nombres quimicos que terminan en “osa.” Para algunos, los
refrescos embotellados son el principal contribuyente a la obesidad.

Se requieren 3 kilos de cana de azicar para elaborar 250 gr. de aztcar pura con calorias vacias y
sin fibra. Un tercio del aztcar que ingerimos la bebemos de los refrescos embotellados. En los anos
cincuenta, las botellas de Coca-Cola contenian sélo 184 gr. maximo, pero hoy en dia las botellas han
ido creciendo de tamano...iy nosotros también!

43 PowerPoint©

Un bote de refresco y cudnta aziicar contiene

Una botella de 566 cc. de una marca conocida de refresco contiene alrededor de 16 cucharadas
de aztcar.

Las bebidas carbonatadas [gaseosas] contienen dcido fosférico. En grandes concentraciones este
quimico puede utilizarse para grabar al aguafuerte un vidrio. Haga la prueba y ponga un clavo en
una botella de Coca-cola y verd como se disolvera en cerca de 4 dias. En muchos estados de la uniéon
americana, las patrullas de las carreteras llevan dos galones de cola en la cajuela para quitar la
sangre después de los accidentes automovilisticos. Si desea limpiar la corrosion de las terminales de
la baterfa del carro, vacie una lata de cola sobre ellas y eliminara la corrosién. En los EE. UU., para
transportar una carga de jarabe concentrado de Coca-cola en los vehiculos deben llevar un letrero
que diga: “iMaterial peligroso!,” reservado para materiales altamente corrosivo. Los distribuidores
de Coca-cola han utilizado este concentrado para limpiar los motores de sus camiones por cerca de
20 afios. Bueno ahora digame, {desea un vaso de agua o un vaso de cola?®*

Salomén, el hombre mas sabio que haya vivido en la tierra, advierte: “Comer mucha miel no es bueno”
Proverbios 25:27. Las frutas enteras hacen un postre delicioso superior a las mezclas azucaradas de
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grasa y harina refinada. Tristemente, el aztcar ha sido espolvoreada alrededor del mundo, a medida
que la comida occidental ha sido adaptada por los mercados globales. Hoy en dia, el consumo de
Coca-cola por persona es mas alto en México que en los EE.UU.

44 PowerPoint©

ELAZUCAR debilita la capacidad de destruir las bacterias de los glébulos blancos

(la tabla muestra que con 0 cucharadas de azicar, los globulos blancos destruyen 14 bacterias. Entre mds consumo
de azicar, la potencia de los globulos blancos se reduce progresivamente hasta que después de 24 cucharadas, es
capaz de destruir sélo 1 bacteria)”

45 PowerPoint©
Ocho tipos de cancer ligados al consumo de aztcar®

* (ancer de colon

e (ancer rectal

e (ancer de seno

e (ancer de ovario

e (Cancer uterino

* (dancer de prostata

e (Cancer de rinén

e (Cancer del sistema nervioso

Datos de diabetes y prediabetes.

46 PowerPoint©
Datos de diabetes y prediabetes

* 4] millones de los 100 millones de las personas entre 40-74 afos de edad en los EE.UU. ya
tienen prediabetes?

47 PowerPoint©

¢ Cercadel 20% desarrollard diabetes, dentro de los siguientes 10 anos de haberse hecho predi-
abéticos®

* Los diabéticos y los prediabéticos tienen un riesgo por encima del promedio de sufrir
embolias y ataques cardiacos prematuros

El Dr. Youngberg cuenta: “Recientemente vi a un nino de 8 afios con muchos factores de riesgo en
su salud. A medida que revisaba su historial médico y sus estudios de laboratorio de anos anteriores
encontré que cumplia los criterios de un diagnéstico, incluso para adultos, de una forma de prediabetes
cuando tenfa s6lo 5 anos de edad. Si somos lo que comemos, entonces debe ser cierto que los nifos
son lo que los padres le dan de comer. Pocos nifos se alimentaran mejor que sus padres. A menos
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que la dieta de la nueva generacién sea supervisada por sus padres, estos nifios seran los primeros
en sufrir complicaciones de diabetes 30 o 40 afios antes que sus padres o abuelos.” Hacer un cambio
en la dieta de los ninos no siempre es facil... ipero serd como darles vida! Nuestras papilas gustativas
se habittan a ciertos tipos de comida. Los habitos no pueden ser cambiados facilmente, pero con
dominio propio y la supervisiéon de unos padres cuidadosos, las papilas gustativas pueden reeducarse
y ensefarse para apreciar un alimento saludable.

¢Alimentos refinados o no refinados?

48 PowerPoint©
cAlimentos refinados o no refinados?

*  Procedimiento médico normal en el Mar del Sur

*  90% de calorias de los alimentos refinados

*  98% de la harina utilizada en Estados Unidos es blanca

*  (Enriquecida?”

En las islas del Mar del Sur, cuando los nativos se enferman de diabetes, el procedimiento médico
normal es quitarles o prohibirles los alimentos refinados importados. iY aunque Uds. no lo crean, La
mayoria de los que siguen este consejo médico se mejoran!

Mas del 90% de las calorfas provienen de alimentos refinados. Las carnes de vacuno son los granos
que han sido refinados por la vaca. La carne de vaca no tiene fibra. El 98% de la harina que se
consume en EE.UU. es blanca refinada... la cual es descartada por los polillas que reconocen que
es un alimento sin valor. Se nos ha dicho que nuestra harina esta “enriquecida.” ¢Qué sentirfa si le
robaran 200 pesos, y el simpatico ladrén le regresara 50? éSeria Ud. enriquecido? iNO!

A medida que el arroz blanco y pulido se hizo mas popular que el arroz integral, el riesgo a desarrollar
beriberi también aumenté. Un cientifico holandés observé que las gallinas del patio de una prisién
mostraban sintomas similares a las de sus pacientes. Las gallinas comfan las sobras del arroz pulido
de los prisioneros. Sin embargo, cuando a las gallinas se les dio accidentalmente parte del arroz que
fue tirado antes de pulirlo, su salud mejoré notablemente. Los desechos del arroz contenfan tiamina
o vitamina Bl. Los sintomas del beriberi incluyen dolor, hormigueo, pérdida de la sensacién en las
manos, ples y problemas cardiacos. Los sintomas nerviosos son causados por la degeneracién en
las fibras nerviosas y de su aislamiento llamado vaina de mielina. El paro cardiaco es la causa mas
comun de muerte.

El arroz es el alimento basico en muchas partes del mundo, incluyendo el oriente. Afos atras, el
arroz blanco pulido era considerado mejor que el tosco arroz integral no pulido. Cuando el arroz
es refinado se eliminan grandemente las vitaminas del complejo B, la vitamina E, calcio, fésforo
y la fibra, quedando solo los carbohidratos. Esto ha causado severas deficiencias nutricionales en
millones de personas. En Tailandia, el rey dirigié una cruzada personal y comenz6 a servir en el
menda del palacio arroz integral en vez de arroz blanco. Millones de stbditos siguieron su ejemplo, y
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se resolvi6 un problema mayusculo de salud puablica. Es evidente que el arroz molido o pulido pierde
la fibra del salvado.

49 PowerPoint©

¢Y Ud. ya comié fibra hoy?

Es necesario comer 8 rebanadas de pan blanco para obtener la fibra que contiene una sola
rebanada de pan integral.

50 PowerPoint©
Nuestro plato determina nuestro destino

»  Los paises que no sufren enfermedades degenerativas y obesidad consumen cerca del 75% de sus calorias de
alimentos no refinados.”

Note cudntas rebanadas de pan blanco se necesitan para obtener la cantidad de diversos nutrientes
presentes en una rebanada de pan integral. Los alimentos refinados traen consigo enfermedades del
corazdn, cancer, estrefiimiento, diabetes, osteoporosis, presién sanguinea alta, embolias, apendicitis,
diverticulosis, piedras en el rifién, fibromas uterinos, enfermedades de reflujo gastroesofagicos y una
gran multitud de otras enfermedades que millones consideran inevitables. (Pero lo son realmente? Los
paises que consumen mas del 75% de sus calorias de alimentos no refinados no sufren enfermedades
degenerativas ni obesidad.

Piense: iSi pudiéramos eliminar dos tercios de todas las muertes que se relacionan con la dieta! (Es la
dieta “el todo” en un estilo de vida saludable? No, pero a medida que integremos una buena nutriciéon
con el ejercicio apropiado, la exposicion al sol adecuada, y al sincronizar los otros 20 factores ST/, nos
sentirfamos realmente bien. Miremos de nuevo el modelo /ST~ Salud Integral completo.

51 PowerPoint©
El modelo iST! de los 21 factores integradores y el efecto de sinergia

52 PowerPoint©
{C6émo sinergiza la dieta con los otros factores /ST

* Dietay ejercicio

* Dieta y rayos del sol

* Dietay temperamento

El ejercicio mejora grandemente la absorcion de los minerales presentes en nuestra dieta. El ejercicio
diario también estimula la sensacién de eliminar la necesidad de comer comida chatarra para mitigar
nuestros sentimientos de insatisfaccién y/o falta de energia. Detiene nuestras compulsiones.
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El factor luz del sol convierte un esteroide en vitamina D en la piel; ésta capacita al calcio para que
construya los huesos. Es importante que nuestra cara y manos se expongan entre 10y 15 minutos a los
rayos del sol por lo menos 3 6 4 veces a la semana. Una dieta basada en plantas mejora nuestro estado
de 4nimo, hace que sea mas facil convivir con los demds, y al estar libre de adicciones a la comida,
nos ayuda a evitar peores adicciones quimicas tales como la cafeina, el tabaco o las drogas. También
ayuda a eliminar muchos de los pensamientos hostiles de nuestro interior. Un estudio llevado a cabo
en prisiones europeas encontr6 que al simplemente darle a los prisioneros un suplemento miltiple
vitaminico-mineral y algunas grasas omega 3 diariamente, disminuyeron los actos violentos en los
internos en un 40 % en contraste con los que tomaron placebos.”

Otro principio basico que nos da Dios es la temperancia o moderacién: “Deja que tu moderacién sea
conocida por todos los hombres,” aconseja el apdstol Pablo. La Biblia nos recuerda que “el comilén
se empobrecerd” Proverbios 23:21. La ciencia muestra que el ser demasiado indulgentes empobrece
nuestra salud, y también puede empobrecer nuestra cartera.

53 PowerPoint©
Ilustracion de Daniel y sus 3 amigos

La primera prueba clinica de nutricién registrada en la historia ocurrié en Babilonia, lugar donde el
joven hebreo, Daniel y sus 3 amigos fueron llevados cautivos. All{ fueron inscritos en la Universidad
de Babilonia y recibieron la orden de su opresor, el Rey Nabucodonosor de Babilonia, de comer
diariamente las delicias de su mesa real por un periodo de 3 afos, después de los cuales él probaria
su progreso intelectual.

La historia registra que Daniel se propuso en su corazén no contaminarse con la porciéon de la carne
del rey, ni con el vino del que él bebia. Asi que le pidi6é una dieta diferente a Melzar, el hombre
responsable del cuidado de los cautivos. Daniel le propuso que por 10 dias le diera una dieta basada
en vegetales, frutas, granos y agua y que después de 10 dias comparara su apariencia con la de
los otros que comian de la comida del rey. Le pidi6 ese corto tiempo a Melzar con el fin que este
accediera a su peticién, pues Daniel sabia que el pobre hombre tenfa temor de perder su cabeza si
los muchachos carecian de buena salud.

Melzar consintid, y después de 10 dias estos jévenes tenfan una apariencia muchisimo mejor que la
de los demds. Asi que les fue concedido el permiso de continuar con la dieta elegida. Dios honré su
lealtad hacia la dieta que él les habia dado, y los bendijo con el conocimiento y las habilidades en
todas sus materias en las aulas caldeas.

Tres anos después fueron traidos ante el rey quien los examiné. En todos los asuntos de sabiduria

y entendimiento fueron encontrados 10 veces mejores que los otros sabios del reino. iEl rey quedé
impresionado!
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Como Daniel y sus 3 amigos, nosotros también tenemos el mismo desafio. Comer a la usanza del
mundo o segin los planes de Dios. éSeguiremos la dieta del Creador, o la dieta del mundo? ¢En dénde
estd nuestra lealtad? Daniel tuvo posiciones de honor durante el reinado de Nabucodonosor y dos
reyes mas. Lo que se propuso Daniel valié la pena.

¢Le gustarfa a Ud. obtener una ganga? Dios desea que obtenga lo mejor por su dinero y para su
cuerpo. El le pregunta:

54 PowerPoint©

“{Por qué gastas tu dinero en comida chatarra, y tu efectivo ganado con tu trabajo en un dulce
de algodén? Escichame, escucha bien: come sé6lo lo mejor, saciate solamente con lo mejor”
Isaias 55:2, traduccion de la version, The Message.

55 PowerPoint©
La buena esposa y cocinera “vale mas que los rubies.” “Irae comida a su casa”™—Salomén. iLos
hombres también pueden ser grandes cocineros!

Dios colocé su sello de aprobacién en la cocina. En muchos paises la preparaciéon de los alimentos se
ha convertido en un evento familiar. Los hombres también pueden ser grandes cocineros, y con un
poco de ayuda los nifios también pueden preparar algunos alimentos. En algunos hogares el esposo
siempre hace la ensalada, cargada de alimentos de nutrientes densos. Sin embargo, usualmente es
la esposa quien tiene la responsabilidad de planear el ment. Esto se considera una responsabilidad
sagrada.

Salomén dijo: “Mujer virtuosa, ¢quién la hallara? Su valor sobrepasa largamente al de las piedras
preciosas. . . Siendo atn de noche, se levanta para dar la comida a su familia. . . Fuerza y honor son
su vestidura, y se rie de lo por venir. . . Considera la marcha de su casa y no come el pan de balde
... Sus hijos se levantan y la llaman bienaventurada, y su marido también la alaba (Proverbios 51).
Las esposas y las madres que elaboran comidas nutritivas y deliciosas contribuyen no sélo a que los
estomagos estén felices, sino también a la buena salud para toda la familia.

RESUMEN Y CIERRE

En esta seccién hemos hablado acerca de la eleccién de la buena alimentacién; también hemos dado
evidencia cientifica de algunos ingredientes que es mejor que sean usados con moderacién, o que
sean dejados a un lado. Es posible que no recuerde todo lo que hemos dicho, pero resumamoslo con
los puntos mas importantes.
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56 PowerPoint©
La buena nutricion

*  Tiene que ver mds con lo que come
*  que con lo que no come

La buena nutricién tiene que ver mas con lo que come que con lo que no come. Presentamos 4
puntos:

57 PowerPoint©
Llustracion de los 3 niveles basicos de la piramide alimenticia del plan para la vida

1. Enfatice en su dieta las 3 capas basicas fundamentales de la pirdimide alimenticia del plan para
la vida.
2. Sicomede 6 a8racionesdevegetales sin almidén al dia, y2 a 4 raciones de frutas, yusa abundantes

granos enteros no refinados, empezara a perder el apetito tanto por los alimentos basados en la
carne como en la comida chatarra.

58 PowerPoint©
Tlustracion de los colores del arco iris de vegetales y frutas

3. Busque los colores del arco iris. Le proporcionaran una dieta rica en vitaminas, minerales y
nutrientes esenciales.

59 PowerPoint©

Complemente su dieta con 30 minutos de ejercicio intenso cinco veces a la semana.
* Anadale afios a su vida.

* Anada vida de calidad a sus afios.

4. Si Ud. complementa su dieta con 30 minutos de ejercicio intenso cinco dias a la semana, Ud.
Podra:

a. Anadir mas anos a su vida
b. Anadir calidad de vida a sus afos

Pero todo depende de Ud., pues iSU DESTINO ESTA EN SU PLATO! Esto le proporcionara de 80 a

90 afios... tal vez mas. Pero, de paso, si Ud. elige vivir por siempre, /SI/ le recomienda que le agregues
dos nutrientes mas a su dieta. ¢Le interesa? cLe gustaria saber de qué se trata?
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60 PowerPoint©
Juan 6:35. “Jesas les respondié: Yo soy el pan de vida. El que a mi viene nunca tendrd hambre,
y el que en mfi cree no tendrd sed jamés.”

Cuando aceptamos a Jesus, él puede nutrir todo nuestro cuerpo y puede satisfacer el hambre mas
profunda de nuestra alma.

61 PowerPoint©'
Apocalipsis 22:1-2. “Luego el angel me mostré un rio de agua de vida, claro como el cristal, que
salfa del trono de Dios y del Cordero, y corria por el centro de la calle principal de la ciudad.”

62 PowerPoint©
“A cada lado del rio estaba el arbol de la vida, que produce doce cosechas al ano, una por mes;y
las hojas del arbol son para la salud de las naciones.” (NVI)

Y mientras aqui disfrutamos de la generosidad de Dios, tenemos la promesa que muy pronto en el
cielo podremos comer del fruto del Arbol de la Vida. (Cuéntos de Ud. es desean un dia vivir con Jests
en el cielo, disfrutar del exquisito fruto del Arbol de la Vida y estar con Jests y nuestros amados por
toda la eternidad? ¢Puedo ver sus manos?

Oraciodn: Padre nuestro que estés en los cielos, has dicho que abramos nuestras bocas y que Tt las
llenarés. Gracias, por tu cuidado, preocupacién y por la maravillosa provisién que has hecho, no s6lo
para nuestra hambre fisica, sino también para la de nuestro corazén. Aytdanos, Padre, a seguir el
ejemplo de Daniel, a proponernos en nuestro corazén no contaminarnos. Danos tu sabiduria y poder
para elegir lo que es bueno. Ayadanos para que te permitamos satisfacer nuestra hambre con cosas
buenas. Padre, aceptamos la invitaciéon de comer el Pan de Vida aqui y en este momento; y que
pronto, cuando venga tu reino, disfrutemos de los exquisitos frutos del Arbol de Vida y de la vida
eterna. Agradecidos oramos en el nombre de Jests, Amén.
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63 PowerPoint©
SUDESTINO ESTA EN SU PLATO. PARTE B

En la Parte A del tema “SU DESTINO ESTA EN SU PLATO” hablamos de la importancia de que los
aviones tengan el combustible correcto y el tragico resultado de utilizar el combustible equivocado.
También mencionamos que el combustible de los aviones contiene ciertos aditivos que mantienen los
motores funcionando adecuadamente. Esto se compara con las vitaminasy minerales que necesitamos,
y que estan en nuestros alimentos. Para continuar con el tema de nutricién, hoy empecemos con un
poco de humor que aparecié en la Internet.

64 PowerPoint©
La dieta perfecta.

Si comemos carne: la vaca loca...

Si comemos pollo: la gripe aviar...

Si comemos huevo: el colesterol...

Si comemos pescado: el mercurio...

65 PowerPoint©

Si comemos cerdo: no es limpio.

Si comemos frutas y verduras: los insecticidas y herbicidas...
Mmm, isélo queda el chocolate!

No sabemos quién fue el autor de la cita, o si sobrevivié. (Quién sabe? o i'Tal vez muri6é por comer
tantos chocolates!

Como dijimos en la sesién anterior, realmente la nutricién tiene que ver con lo que comemos, y no tanto
con lo que no comemos. Se trata mas bien de elecciones. La mayorfa de las naciones industrializadas
estan sufriendo de desnutricién hipercalérica. Estan eligiendo comer lo que las industrias les estan
vendiendo a través de los medios de comunicacién: meriendas azucaradas, grasas excesivas y comidas
chatarras. Y mientras estidn comiendo un exceso de macro nutrientes: los almidones, las grasas,
incluso las proteinas, sus cuerpos estan sufriendo hambre por falta de micro nutrientes tales como
los minerales, los fitoquimicos, los antioxidantes y las vitaminas.
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66 PowerPoint©
Llustracion del Mayflower

La historia de la extrafa enfermedad a bordo del Mayflower: En septiembre de 1620, una barco
britanico, el Mayflower, se deslizé a través del Atlantico Norte, trayendo a los “peregrinos”—un grupo
de colonizadores ingleses muy religiosos que arribaron a lo que hoy es Massachusetts, en el noreste
de los EE.UU. Los marineros relataban historias de sus aventuras mientras cenaban unos bizcochos
duros y tomaban ron.

!” Los marineros britanicos fueron llamados
“limoncitos,” porque habian notado que los que hacian viajes largos y comian citricos tenfan mejor
salud durante el viaje. Asi que trajeron limones a bordo del Mayflower para la tripulacién y los
pasajeros.

De pronto el Capitdn ordend: “iTémense su limén

Todos obedecieron al Capitan menos William Butten, que se estaba enfermando. En su piel se
estaban manifestando pequefnas hemorragias. Sus encias estaban dafiadas y sus dientes empezaron
a aflojarse. No le gustaba para nada el jugo de limén e inflexiblemente se negé a ingerir su porciéon
diaria de esta cosa acida que el Capitan y el doctor lo presionaban a tomar. Su fuerza comenzé a
menguar. Estaba mortalmente enfermo. Al morir fue cosido en una mortaja y bajado al mar, a su
tumba liquida. Todo por no comer lo que necesitaba.*

67 PowerPoint©
En la actualidad conocemos a esa enfermedad como escorbuto, y que la vitamina C, que se en-
cuentra en los limones, la cura.

Sinvitamina C, la matriz de consistencia pegajosa que mantiene unidas a las células del revestimiento
de los vasos sanguineos y huesos, no se puede formar. iTodo por no comer limones! Una vida fue
perdida cuando se estaba acercando a la oportunidad de un Nuevo Mundo.

En la actualidad, el escorbuto no es una amenaza para la mayoria de nosotros. ¢Sera posible que
estemos careciendode algovital en nuestranutricién, necesario paranuestrasalud ynuestrobienestar?
Mientras que algunos paises sufren de carencia de alimentos, en los paises industrializados millones
estan muriendo por comer en exceso, especialmente grasas, carbohidratos, incluso proteinas.

Tal vez recordara que al finalizar la Parte A del tema de nutricién, que hablaba de la pérdida de
peso, dijimos que habia 2 remos en la canoa para perder peso: DIETA y EJERCICIO. El ejercicio
es vital para perder peso. El ejercicio ayuda a quemar calorfas mientras se esta en acciéon y a la vez
incrementa el ritmo metabdlico, el cual continuara por un tiempo atn después del ejercicio.

68 PowerPoint©
Hay 2 remos en la canoa para perder peso: DIETA y EJERCICIO
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Mencionamos también que cada 1/2 kilo extra nos robara un mes de vida. Eso equivale a 5 afos
menos de vida por 27 kilos de sobrepeso. Ser moderados en nuestra alimentacién y hacer ejercicios
regularmente, ayuda a mantener el peso a un buen nivel.

Recomendaciones sobre la grasa:

69 PowerPoint©

“Buenas” grasas —tGselas moderadamente

¢ Aceite de oliva extra virgen

* Aceite de canola

¢ Margarinas suaves

* Grasas poli-insaturadas... son liquidas a temperatura ambiente

Miremos las grasas que estan en nuestra cocina para ver si necesitamos hacer un “cambio de aceite.”
Recomendamos aceite de oliva extra virgen, que es primordialmente una grasa monosaturada, y
aceite de canola. Una margarina baja en grasa o de dieta es mejor que la mantequilla. En EE.UU.
busque marcas como “Smart Balance” que practicamente no contengan grasas hidrogenadas. Las
grasas saturadas tienden a endurecerse a temperatura ambiente. Se encuentran en la grasa animal
y en algunas de origen vegetal tales como el aceite coco y de palma. Estas grasas tienden a elevar
los niveles de colesterol y deben evitarse tanto como sea posible. Las grasas poliinsaturadas tienden
a mantenerse liquidas a temperatura ambiente, no elevan el colesterol como las grasas animales.
Cuidado con las acidos grasos “trans” encontrados en los aceites vegetales hidrogenados y en la
manteca, aumentan el colesterol y pueden propiciar el cancer y la inflamacién. Las papas fritas, la
pasteles, las galletas, las frituras de maiz y las galletas saladas a menudo tienen acidos grasos trans.

70 PowerPoint©
Grasas “malas,” Giselas con cautela
e Acidos grasos trans estan en
— Aceites vegetales hidrogenados
— En muchas margarinas y mantecas
* Las grasas saturadas estan s6lidas a temperatura ambiente

71 PowerPoint©

Productos animales y la grasa

La carne, los huevos y los productos lacteos contribuyen con todo el colesterol y la mitad de la
grasa en la dieta norteamericana.

Si la leche sin grasa se sustituyera por la leche semidescremada, se podria eliminar por vaso el
equivalente a la grasa saturada contenida en tres tiras de tocino delgadas o medianas. Dos tercios de
la grasa de los productos lacteos son saturadas. La grasa de los productos lacteos es mas altamente
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saturada que la grasa de la carne animal.

72 PowerPoint©
¢Qué en cuanto a la leche?
*  65% de los adultos en el mundo no toman leche.

¢Necesitamos la leche en la preparacion de alimentos? Algunos profesionales de la salud han notado
una mejoria considerable en algunas condiciones de salud con solo haber eliminado la leche de la
dieta. La leche produce gases a algunas personas. El 65% de los adultos en el mundo no toman
leche.

¢Qué en cuanto a la osteoporosis? Finlandia, Suecia, los Estados Unidos e Inglaterra son los paises
donde mas se consumen productos lacteos y los que presentan los indices mas altos de osteoporosis
en el mundo.” Otros factores que fomentan la osteoporosis son el consumo de refrescos envasados,
el exceso de sal, la proteina animal, la falta de luz solar y vitamina D, y la falta de ejercicio.

73 PowerPoint©
*  Los vegelarianos lienen huesos mds fuertes que quienes comen carne.” Las fuentes vegetales de calcio incluyen
verduras de hoja verde, frijoles y tofu.

Aunque no lo crea, los vegetarianos tienen huesos més firmes que quienes comen carne. Las
principales fuentes vegetales de calcio provienen de las verduras de hoja verde, los frijoles y el tofu.
Los esquimales usualmente consumen 2.000 gr. de calcio diario lo cual se debe a que se comen
incluso las espinas tiernas de pescado; sin embargo, ellos presentan el indice mas alto de fracturas
de cadera del mundo. Esto probablemente sucede porque consumen grandes cantidades de proteina
de pescado.”

La mayoria de los norteamericanos ingieren dos 6 tres veces mas proteina que la necesaria. La leche
es alta en calcio pero también es alta en proteina.

74 PowerPoint©

El exceso de proteinas y la fractura de huesos

Estudio de la salud de enfermeras realizado por Harvard con 78,000 enfermeras

El incremento en el consumo de leche se relaciona con el incremento en el indice de fracturas de huesos

Un estudio de salud a 78.000 enfermeras realizado por Harvard encontré que el riesgo de fractura de
cadera es mayor en aquellos que consumen mas leche.”® Una comparacién entre los afroamericanos
que consumen mas de 1000 mg. de calcio diariamente y los negros sudafricanos que consumen 196
mg., revel6 que los afroamericanos presentan un indice de fractura de cadera nueve veces mas alto
que el de los sudafricanos. Los chinos campesinos cuyo consumo de calcio es la mitad menos que la de

iSI! Salud Integral 202



los americanos presentan solamente una quinta parte del indice de fracturas de hueso. El consumo
de queso se ha duplicado en los Gltimos veinticinco afios.

El queso tiene mas grasas saturadas, hormonas y otras hormonas que promueven sustancias de otros
alimentos.

75 PowerPoint©
Leche: alimento maravilloso para becerros
* Los becerros, gracias a la leche de la madre, aumentan de 90 a 450 libras en un afo

La leche de vaca fue creada para alimentar los terneritos, pero cumplido el tiempo ellos se destetan
de la leche de sus madres.

76 PowerPoint©
Para los infantes lo mejor es la leche materna

Para los bebés la mejor leche es la leche materna. La leche de la madre fortalece el sistema
inmunoldégico. Para los nifios pequenos siga el consejo de su pediatra o su médico. Lalechadescremada
o parcialmente descremada es preferible a la leche entera de vaca.”’

77 PowerPoint©
iCuidado! Un paso a la vez:

* El cambio a una dieta mejor debe ser progresivo.

*  Euvite cambios precipitados.

*  Fero no se detenga.

Encontrar la dieta adecuada es asunto de experimentacién y aprendizaje. El cambio a una mejor dieta
debe hacerse en forma progresiva. En los paises desarrollados, si las familias encuentran dificultades
para dejar de consumir la carne completamente, deben considerar la fuente de la carne. Los animales
criados en ranchos son mas saludables que los que permanecen encerrados y son alimentados con
productos que contienen sangre seca, comida de huesos y excremento de aves de corral procesado, lo
cual sucede en algunos paises, incluyendo EE.UU. El consumidor de carne tal vez desee considerar la
reduccién en la porcién de la misma de 227 gr. a 113 gr. Un pedazo de carne de 227 gr. puede contener
Y1 de taza de grasa.

{Cree que Dios tenfa razones cientificas al prohibir el consumo de carne de puerco? Vea Leviticol 1:7,8.
Ademids del alto porcentaje de grasa que contiene el cuero del puerco y sus derivados tales como el
jamoén y otros productos porcinos, el cocimiento insuficiente de este animal podria exponernos a la
enfermedad de triquinosis y otros parasitos.
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Mientras vamos mejorando la calidad de los alimentos que consumimos, aquellos de segunda
mano, tales como la carne y varios alimentos refinados y procesados, deben irse dejando a un lado y
reemplazarlos por algo mejor. Evite los cambios bruscos. Sea paciente con Ud. mismo y los demis,
pero mantenga la intencién de seguir adelante en el mejoramiento de su dieta.

Mientras busca el mejoramiento de su nutriciéon, higase amigo de los acidos grasos Omega-3 y de la

fibra.

78 PowerPoint©

Acidos grasos Omega-3

* Se encuentran en semillas de linaza, nueces, vegetales de hoja verde, aceite de canola

* Semillas de linaza y aceite de linaza son ricos en acidos grasos Omega-3. Ayudan a disminuir
el colesterol de la sangre y el nivel de triglicéridos, y reduce la incidencia de cancer de mama,
colon y prostata™

79 PowerPoint©

Fibra, el alimento increible

* (Como una escoba, la fibra limpia el tracto intestinal

* Acorta el transito de los alimentos, disminuye el riesgo de cancer, cura el estrefiimiento

80 PowerPoint©

* TFomenta la liberacién més lenta de los nutrientes en el torrente sanguineo, estabilizando la
glucosa de la sangre

* Tiene cero calorfas, pero ayuda a sentirnos satisfechos

81 PowerPoint©

iTraigan la fibra!

* TFrutas, especialmente las bayas

* Frijoles y legumbres

* Granos enteros: trigo, avena, arroz integral

* iSorpresa! Los productos de origen animal NO contienen fibra. Las plantas son una fuente
rica de ella

Los productos a refinados nos ha quitado la fibra, el alimento increible. ¢Por qué increible? Porque
cuando pasa por nuestro cuerpo, nos hace varios favores a lo largo de su camino. Las fibras insolubles
absorben el agua como esponja y vuelven las heces més pesadas. Acttian como escobas en nuestro
tracto intestinal para mantener en movimiento el alimento durante la digestién. También ayuda a
reducir el tiempo de digestiéon dandole y menos ocasién al contacto de los carcinégenos con la pared
intestinal, reduciendo el riesgo de cancer de colon. La fibra insoluble que se encuentra en el salvado
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de los granos enteros, cura el estrenimiento y reduce las hemorroides, la enfermedad diverticular, y
nivela las hormonas. Muchas mujeres que sufren sintomas de menopausia han encontrado una gran
ayuda en las semillas de linaza.

Otro efecto enorme de la fibra es la capacidad de estabilizar el aztcar de la sangre. Propicia una
liberacién menor de los nutrientes en el torrente sanguineo, lo cual ayuda tanto a hipoglucémicos
como a diabéticos. La fibra no aporta calorias, pero nos ayuda a sentirnos satisfechos. La fibra soluble
que se encuentra especialmente en frijoles, avena y fruta, extrae el colesterol de los intestinos. iLa
fibra es un elemento amigable! Los jugos pueden tener algunos beneficios especificos pero elimina la
fibray condensa las calorfas. Comer la fruta natural es la mejor opcién particularmente para quienes
desean perder peso.

Muchos se han sorprendido al saber que los productos de origen animal no contienen fibra pero
las plantas son una fuente rica en fibra. Entonces, {donde estdn esas fuentes? Estan en las frutas
especialmente en las bayas (mora, frambuesa, etc.) los frijoles, las legumbres, los granos enteros
como el trigo, la avena y el arroz integral. No sélo son alimentos de fibra completa sino que estan
llenos de vitaminas, minerales y antioxidantes.

Uno de los mejores estudios sobre nutricién ha contemplado la cultura y por muchos afos han
estudiado como come la gente y cémo esa dieta afecta su salud. Demos un vistazo al estudio de
China, conducido por la universidad de Cornell, bajo el liderazgo de T. Collin Campbell, PhD.*

82 PowerPoint©

China, Dr. T. Colin Campbell

* “Lainvestigacién mas amplia, nunca antes realizada de la relacién entre la dieta y el riesgo
de desarrollar una enfermedad”—NewYork Times

e Algunos hallazgos sorprendentes

83 PowerPoint©
* (alcio y osteoporosis
* Pubertad

* Asociaciéon entre los alimentos a base de animales y las enfermedades degenerativas

Estos descubrimientos logrados en este estudio ofrecen bastante informacién digna de considerarse.
Los sujetos del estudio fueron chinos de zonas rurales, quienes tienden a vivir de la misma manera,
en el mismo lugar y con la misma dieta toda su vida. A pesar de que los chinos comen un 20% mas
de las calorias que consumen los norteamericanos, se encontré que los norteamericanos son el 25%
mas obesos que los chinos. Los chinos consumen dos veces mas almidén que los norteamericanos,
pero s6lo una tercera parte de la grasa. Comen una tercera parte menos de proteina, pero solamente
un 7% es de origen animal; en contraste con los norteamericanos cuyo porcentaje de consumo de
proteinas de origen animal es de 70%. Entre los chinos, de 10 a 20 % de sus calorias provienen de
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la grasa. Hacen mas ejercicios. La mayoria de los chinos no consumen productos lacteos y obtienen
la mitad del calcio presente en la dieta norteamericana; de hecho, la osteoporosis no es coman. Las
adolescentes llegan a la pubertad entre 3 y 6 aflos mas tarde que las norteamericanas.

El Dr. Campbell reporta: “Encontramos una relacién altamente significativa entre el consumo
incluso, de pequefias cantidades de alimentos de origen animal y el incremento prevaleciente
de enfermedades cardiacas, cancer y enfermedades semejantes. . . La vasta mayoria de todos los
canceres, enfermedades coronarias vasculares y otras formas de enfermedades degenerativas se
pueden prevenir facilmente con la adopcién de una dieta basada en vegetales.”

Recomendaciones alimenticias para disminuir el colesterol:

84 PowerPoint©

¢Cémo puedo disminuir mi colesterol?

* Trabaje en el incremento del consumo de hojas verdes y legumbres

* Disminuya progresivamente el consumo de carnes rojas, queso y leche entera

Un Whopper doble con queso (sandwich que venden en los restaurantes de comida rapida) le aportara
un 130% del valor diario de grasa para un adulto, y el 200% de grasa para un nifio de ocho afios. En
los Estados Unidos el asesino nimero uno es la enfermedad cardiaca y el colesterol es uno de sus
principales factores de riesgo. Veamos cémo podemos disminuir el colesterol: no fume, haga ejercicio
regularmente. Como primer paso trate de consumir diariamente mucha ensalada y un promedio de
tres tazas de vegetales en la comida y en la cena.

No trate s6lode eliminar algtin alimento de su dieta sino reemplacelo por algo mejor. Si nos enfocamos
en asegurar la inclusién adecuada de los alimentos sanos, naturalmente eliminaremos varios de
aquellos productos que causan enfermedades. Esto no ayudara a disminuir los productos de origen
animal y el colesterol en la dieta. Excepto las grasas monosaturadas como el aceite de oliva extra
virgen, disminuya el consumo de las grasas saturadas porque el cuerpo las convertird en colesterol.
El colesterol no se encuentra sélo en los productos de origen animal, sino también en los aceites de
coco y de palma que son los ingredientes de galletas saladas, reposteria y otros similares.

Por eso si comienzas a reducir o a eliminar la proteina animal y a aumentar la proteina vegetal, los
valores de su sangre probablemente comenzaran a normalizarse. Recuerde que a pesar de que la
carne de pollo tiene menos grasa que la carne roja magra, la cantidad de colesterol es igual.

Laleche ylos huevos no son tan objetables como la carne. La carne se esta convirtiendo en un problema
creciente en todo el mundo debido a las enfermedades de los animales. En algunos paises hay gente
pobre que cria su propio ganado y aves. En este caso, puede ser para ellos la mejor opciéon para
mantener su salud y nutricién. Sin embargo, cualquiera que padezca una enfermedad degenerativa,
como diabetes, problemas cardiacos, presion arterial alta, colesterol alto u obesidad, probablemente
notaran un cambio minimo en su mejorfa, a menos que adopten una dieta balanceada basada en
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vegetales, y hagan ejercicios durante 30 a 45 minutos cinco veces a la semana.

También existen algunas personas que no pueden reducir su colesterol y los lipidos sanguineos, a
1.* Tal vez esto sea de importancia para
los lacto-ovo-vegetarianos que han tenido dificultades para reducir los niveles de lipidos.

menos que eliminen tanto la proteina como la grasa anima

Para que los vegetarianos no se sientan tan orgullosos por la superioridad de sus héabitos, deben
darse cuenta que si consumen mayormente almidones refinados, postres y muchos alimentos ricos
en grasa, probablemente estan en peores condiciones de salud que aquellos que consumen carne
organica blanca de pollo o pavo y llevan una dieta baja en grasa y alta en alimentos no refinados.

Tal vez se repregunten: ¢Es para mi una dieta basada en frutas y vegetales? Es una buena pregunta,
que al final de cuentas s6lo Ud. tendra que responder. El propésito de esta presentaciéon no es decirle
qué hacer. Esa serd una decisién absolutamente suya. Deseamos ayudarles a mantenerlos informados
sobre las opciones que Ud. tiene basados en las evidencias cientificas aqui presentadas. Algunos tal
vez decidan adoptar de una sola vez una dieta basada en fruta y vegetales. Lo cual esta bien, pero
aseguarese de saber llevar una dieta mejor que la que tiene. Tal vez haya quienes decidan tener
como meta dirigirse hacia una dieta vegetariana por un determinado periodo de tiempo, tal vez 5
6 6 meses. Hay tiendas de alimentos saludables y centros de nutricién que ofrecen clases de cocina
vegetariana, las cuales podrian ser de mucha ayuda.

Comience con un incremento progresivo de vegetales de hojas verdes y frutas frescas, mientras
va reduciendo las carnes rojas. Después, reduzca el consumo de queso y leche entera. Use leche
descremada de vacay experimente con leche de soya. A medida que disminuye las proteinas animales,
aumente el consumo de legumbres y frijoles. Al mismo tiempo, aumente sus ejercicios diarios de 15
minutos a 30 minutos, y si Ud. es de las personas que gustan de los desafios, intente llegar a la hora
de ejercicio. Trate de tomar agua en vez de refrescos, té y caté. Después de un mes evaldese. {Se ha
sentido mejor? ¢piensa mejor? (duerme mejor? Encuentre el equilibrio y mantenga su programa de
salud de acuerdo con las senales que su cuerpo le indique.

Por lo general las metas de una dieta no se alcanzan de un solo salto. iAnimo! Ud. puede dirigirse
en la direccién correcta y comenzar a reducir los riesgos de cancer, problemas cardiacos, diabetes y
muchas otras enfermedades. Estara anadiendo anos a su vida y vida a sus afos. Cuando el cocinero
de su casa aprenda mas recetas sabrosas basadas en plantas de la region, quizas llegard a decir: “Este
platillo tiene un sabor tan rico, iya ni deseo productos de origen animal! Creo que mejor conseguiré
mi alimento de primera mano y no de segunda mano.” Muchas librerias tienen libros de cocina para
escoger, a menudo estos incluyen recetas de tofu.

85 PowerPoint©
cLos alimentos basados en plantas me volverdn enclenque?
El mamifero terrestre mds grande es vegetariano. Y parece que le va muy bien
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¢Se ha preguntado en alguna vez si Ud. sera pequefio y delgado si se alimenta solo con comida basada
en plantas? No es necesario que se preocupe. El mamifero terrestre mas grande, el elefante, es
vegetariano y al parecer, le esta yendo muy bien.

La dieta y las enfermedades cardiacas:

Es motivador notar que cuando el colesterol de la sangre disminuye en un 1% existe una reduccién
correspondiente de 3 a 4 % en el riesgo de enfermedad cardiaca.” Los vegetarianos tienen un 14%
menos del nivel de colesterol que el promedio de la poblacién norteamericana® y los vegetarianos
estrictos (vegan), que no comen productos de origen animal, ni lacteos ni huevos, ni carne, presentan
un 35% menos de riesgo.” Los no vegetarianos consumen de 300 a 500 mg. de colesterol por dia; los
lacto-ovo-vegetarianos, 150 a 300 mg; y los veganos, 0 mg. La revista Time dijo: “En las regiones donde.
.. la carne escasea, la enfermedad vascular coronaria es desconocida.”**

86 PowerPoint©

El estudio del corazén de Framingham

* Lainvestigacién mas prolongada sobre la dieta y enfermedad del corazén en la historia
médica de los reportes mundiales. . .

El Dr. William Castelli, MD, trabajé en el estudio del corazén Framingham, con la colaboracion
de National Heart, Lung, & Blood Institute.” (Framingham es un suburbio de Boston.) Castelli
afirmé...

87 PowerPoint©
“Los vegetarianos tienen la mejor dieta; también los indices mas bajos de enfermedades
cardfacas coronarias de cualquier otro grupo en el pais.”*

88 PowerPoint©
“Algunas personas se burlan de los vegetarianos, sin embargo, éstos presentan s6lo un 40 por
ciento de nuestro indice de cancer. En promedio, viven seis afos mas que otros”

—William Castelli, MD, con la colaboracién de National Heart, Lung, & Blood Institute

El Dr. Dean Ornish ha demostrado la reversién de las enfermedades cardiacas por medio de dietas.
Casi un 80 % de sus pacientes que padecen una enfermedad cardiovascular severa pueden evitar el
marcapaso o la angioplastia. Con la dieta de la Asociacién Americana del Corazén [American Heart
Association Diet] s6lo uno de seis pacientes logré reversion perceptible de la aterosclerosis.*” Un 28 %
aument6 el bloqueo arterial en cinco afios.* Con el programa de Ornish, tres cuartas partes de los
pacientes lograron la reversion y gozaron de un 8% de reduccién del bloqueo.*

Después de que los residentes de Karelia del Norte, Finlandia, se dieron cuenta de que presentaban
el peor problema en enfermedades coronarias en el mundo, se dedicaron a hacer ejercicio y
cambiaron sus dietas alimenticias, y actualmente ostentan el indice de mas rapidez en la reduccién
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de enfermedades cardfacas. iSu indice de mortalidad por enfermedades coronarias disminuy6 en un

65 %!

Dieta y presion arterial:

89 PowerPoint©
Si como correctamente, ¢puedo disminuir mi presién arterial?

* (Quienes consumen carne presentan tres veces mas incidencia de presion arterial alta en com-
paracién con los vegetarianos™

90 PowerPoint©

* Practicamente no existe presiéon arterial alta entre los jubilados en los paises donde se
consume una dieta basada en plantas y baja en grasas

Las personas que padecen presion arterial alta son siete veces mas propensas a sufrir
apoplejia [embolias], y cuatro veces mas propensas a tener un ataque cardiaco

¢Qué sucede con la dieta y la presion arterial? Los consumidores de carne son casi tres veces mas
propensos a padecer presién arterial alta que los vegetarianos, y estan trece veces més propensos de
padecer presion arterial alta.”’ Muchas personas que padecen presién arterial alta pueden mejorar
sustancialmente si cambian a una dieta basada en plantas. A pesar de que mas del 50% de los
ciudadanos americanos en la tercera edad sufren de presion arterial alta,”” practicamente esta no

existe entre los ancianos en la tercera en los paises donde se consume una dieta baja en grasa y
basada frutas y vegetales.”

91 PowerPoint©
Beneficios del vegetarianismo
* Hay menos riesgo de adquirir enfermedades degenerativas y ocasionadas por la comida

* Los nifnos vegetarianos poseen un coeficiente intelectual mas alto

Los ninos vegetarianos poseen un coeficiente intelectual de 17 puntos mas alto que el promedio de
los nifios norteamericanos: 116 vs. 99.°* Sea que el vegetarianismo dé mayores ventajas cognitivas, io
las personas mas inteligentes y mejor informadas se vuelven vegetarianas!

92 PowerPoint©
* Albert Einstein, que era vegetariano, dijo: “Nada beneficiara a la salud humana e

incrementara las oportunidades de supervivencia en la tierra tanto como el evolucionar hacia
una dieta vegetariana.”
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Las investigaciones han mostrado que las ventajas del vegetarianismo van mas alla al s6lo bajar los
indices de colesterol y cancer. Los vegetarianos tienen menos presién sanguinea alta, enfermedades
del colon, diabetes, calculos biliares, enfermedades de los rifiones, obesidad y menos riesgo de
contraer todo tipo de enfermedades.

El ser vegetariano también puede ayudar a salvar nuestro planeta. Se requiere un promedio de 13.152
m? para proveer alimento a un carnivoro durante un afo; 2.023 m? para un lacto-ovo-vegetariano y
688 m? para un vegano o vegetariano estricto. Diciéndolo de otra manera, 4.000 m? puede alimentar
veinte veces a una persona con una alimentacién basada en plantas, como a una persona con la dieta
norteamericana estandar (DNE).

Vegetarianismo: los c6mos

93 PowerPoint©
iSea afortunado!
iElija lo mejor!

El elegir mas alimentos del “jardin del comer” es mucho menos riesgoso. Las frescas y suculentas
frutas como los arandanos [blueberries], duraznos, nectarines, papayas, mangos, uvas, fresas,
manzanas... son tan llenadoras, exactamente como las dio Dios. Pruebe algunos vegetales nuevos,
como el bok choy o una crujiente jicama. Coloque el arco iris de vegetales coloridos y crujientes en su
plato. iComplaceran su paladar!

Pruebe las diferentes legumbres, como las lentejas y garbanzos para obtener proteina. Los frijoles
ofrecen una mina de variedades: pinto, bayo, rojo, soya, alubia, lima, rosa, blanco, negro, habichuelas,
habas. No deje de lado los de “ojo negro” y los chicharos. Asegtrese de incluir nueces y semillas.
Prefiera el pan y cereales integrales la mayoria de las veces. La leche de soya es una buena opcién.

A medida que nos acerquemos mas al “jardin del comer,” encontraremos que necesitamos menos al
b

doctor. Aproveche las clases de cocina vegetariana que encuentre. Una comida sazonada con gusto le

ayudara a tener una cocina mas saludable.

94 PowerPoint©
Frutas Frescas en Vietnam

III. INSPIRACIONAL Y MOTIVACIONAL

Todos los dias la ciencia confirma la sabiduria de la dieta que se le dio originalmente al ser humano
cuando la vida fue creada en este planeta.
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95 PowerPoint©
El cuidado del Creador por sus hijos
El Salmista dice: “El que sacia de bien tu boca, de modo que te rejuvenezcas como el aguila”

Salmo [03:5

Algunos paises del planeta Tierra han sido bendecidos con una abundancia de alimentos, mientras
>

que otros debido al clima u otras condiciones sufren de escasez. Un nifilo muere de hambre cada dos

segundos. Ghandi dijo: “Vivan sencillamente para que otros sencillamente puedan vivir.”

96 PowerPoint©
Foto de ninos aborigines de Australia
“Dadles de comer”

Cristo lo sabfa: “Siempre tendréis pobres con vosotros” Mateo 26:11,y a medida que lleguemos a los
pobres, Jests lo contard como si lo estuviéramos alimentando a él. El dice: “porque tuve hambre y me
disteis de comer; tuve sed y me disteis de beber” Mateo 25:35.

Cuando rodeamos nuestras mesas, sean escasas o llenas, el Huésped invisible esta con nosotros.
Incluso, si no tuviéramos mucho deberiamos tratar de elegir lo mejor para suplir las necesidades
nutricionales de nuestra familia y de las visitas con quienes compartimos el alimento. Y la esposa y
madre que trabaja incansablemente en la cocina, provea una comida nutritiva sencilla y buena para
su familia, realiza un gran trabajo y trae salud a su esposo e hijos.

97 PowerPoint©
Una buena esposa y cocinera: “iEs mas valiosa que las piedras preciosas!” “Da de comer a su
familia”—Salomén

Dios puso su sello de aprobacién en la cocina. Algunos de los mejores chefs del mundo son hombres.
Cuando una esposa llega a casa después de un dia lleno de estrés y se encuentra con la sorpresa de
que su esposo e hijos ya han colocado una comida suculenta y nutritiva en la mesa, ialli se halla una
familia feliz!

IV. TRANSFORMACIONAL

{Sabia que Ud. que ha sido invitado(a) a un banquete especial? Sé que alli la comida serda mas deliciosa
y nutritiva de lo que podemos imaginar. En Apocalipsis 19:9 dice que un angel le anuncié al apéstol
Juan: “Escribe: Bienaventurados los que son llamados a la cena de las bodasdel Cordero.”
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98 PowerPoint©
* Jesas lo invita al banquete de bodas del Cordero.
*  “Me llevé a la sala de banquetes y tendi sobre mi la bandera de su amor” Cantares 2:4

Jesus estard sirviendo en la mesa y Ud. y su familia son los invitados. La Biblia dice: “Me llevé a la
sala de banquetes y tendi6 sobre mi la bandera de su amor” Cantares 2:4. Si, habrd un gran banquete
muy pronto en el cielo. Pero, mientras tanto, Jests le ofrece alimento fisico y espiritual aqui en la
tierra. El, el Pan de Vida, ofrece llenar nuestros corazones hambrientos. Nos dice: “Oh, prueba y ved
que el Senor es bueno.”

A medida que nos preparamos para el gran banquete en el cielo, cudn importante es que hagamos
buenas decisiones, de manera que tengamos una vida de calidad y longevidad, supliendo las
necesidades nutricionales de nuestra familia y alcanzando a las personas que son menos afortunadas
que nosotros. cEsté listo para dar los pasos para decidirse a llevar una dieta nutritiva y adecuada para
Ud. y su familia? ¢Con cudl paso empezara? El viaje mas largo comienza con un solo paso. Indique su
decision en la tarjeta que se le proporcionara. Si alguno de Ud. es tiene una peticién especial por Ud.
o su familia puede indicarlo en la misma tarjeta.

Oracion: Padre nuestro que estds en los cielos, nuestra vida y nuestra salud dependen de ti. Tt nos
has dado el poder de elegir y nosotros decidimos ponerla en practica esta noche, como el apostol Pablo
dijo: “Si pues coméis o bebéis, hacedlo todo para la gloria de Dios.” Aytdanos a comer los alimentos
que nos dardn cuerpos sanos y mentes claras, y que nos fortaleceran para servir a otros. Y cuando
esta permanencia en la tierra termine y Jesuas diga: “Muchos vendran del oriente y del occidente, y se
sentaran con Abrahan, Isaac y Jacob en el reino de los cielos,” que todos los aqui presentes podamos
encontrarnos contigo alla. En el nombre de Jests, amén.

El tema del préximo seminario:
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