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+# Formacion practica para una vida con orden, conciencia y direccion
espiritual

= Unete a nuestro grupo de acompafiamiento:
¢’ https://chat.whatsapp.com/KHeYUhc3F854V5zHblelii

COMO COMER CON SABIDURIA EN LA
VIDA DIARIA
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Sin complicaciones ni extremos
IDEA CENTRAL

Comer con sabiduria no es seguir reglas
complicadas, sino aprender a tomar
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decisiones sencillas con conciencia delante
de Dios, permitiendo que Cristo transforme
nuestros habitos desde el corazon.

DE LA TEORIA A LA VIDA DIARIA

En los articulos anteriores vimos dos ideas
Importantes.

Primero, que el problema no siempre esta en
la comida, sino en el desorden con que
comemos.

Después vimos que incluso lo saludable
puede usarse mal cuando falta sabiduria,
conciencia y dominio propio.

Ahora viene una pregunta necesaria:
¢Como llevo esto a mi vida diaria?

Porque una cosa es entender que necesito
mas orden, y otra cosa es saber qué hacer
mafana en la manana, después del almuerzo,
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en el trabajo, en la noche o cuando estoy
cansado y ansioso.

Tal vez alguien se levanta con prisa, toma
cualquier cosa como desayuno, luego pasa
muchas horas sin comer, y mas tarde come
por impulso porque ya esta agotado.

Otra persona tal vez si come alimentos
saludables, pero lo hace mientras mira el
celular, sin notar si tiene hambre, si esta llena
o si solo esta repitiendo una costumbre.

Por eso necesitamos algo sencillo, practico y
posible.

Comer con sabiduria no es seqguir reglas
complicadas, sino aprender a tomar
decisiones sencillas con conciencia delante
de Dios.

La Biblia dice;

“Si alguno de vosotros tiene falta de
sabiduria, pidala a Dios” (Santiago 1:5).
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Y esa sabiduria también la necesitamos en lo
cotidiano: en la mesa, en nuestros horarios, en
nuestros impulsos y en la forma en que
tratamos el cuerpo que Dios nos ha confiado.

APRENDER A ESCUCHAR ANTES DE COMER

Una de las primeras cosas que necesitamos
aprender es detenernos.

No todo momento es momento de comer.
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Si comes en cualquier momento...
:realmente estas decidiendo o solo
reaccionando?

A veces comemos porque hay comida
disponible.

A veces porque estamos aburridos.

A veces porque alguien nos ofrecio.

A veces porque estamos ansiosos.

A veces porque “siempre lo hacemos asl”.

Pero comer con sabiduria comienza antes del
primer bocado.

Comienza con una pausa.

Por ejemplo, una persona puede estar
preocupada por un problema familiar y, sin
pensarlo, buscar algo para comer.

No tiene hambre real.
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¢Estas comiendo porque tu cuerpo lo
necesita... o porque estas buscando alivio?

|

Lo que tiene es inquietud.

En ese momento, lo mas sabio quiza no sea
comer, sino respirar, orar, tomar agua, salir a
caminar unos minutos o simplemente
reconocer:

“Estoy ansioso, no hambriento.”

Esa pausa puede parecer pequeia, pero es
poderosa.
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Nos ayuda a diferenciar entre una necesidad
del cuerpo y un impulso de la mente.

Elena de White sefialo en sus consejos sobre
alimentacion que muchos comen no por una
necesidad real del organismo, sino por habito,
gusto o apetito no educado.

La idea no es vivir con temor a comer, sino
aprender a distinguir entre necesidad y
costumbre.

Comer con sabiduria empieza cuando
dejamos de reaccionar y comenzamos a
observar.

CUANDO NO COMER

Hay momentos en los que lo mas sabio no es
anadir mas comida, aunque lo que vayamos a
comer sea saludable.

Cuando ya estamos satisfechos
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No conviene comer cuando ya estamos llenos.

Tal vez terminaste de almorzar, quedaste
satisfecho y alguien trae fruta a la mesa.

Antes de servirte, puedes preguntarte:

“¢La necesito realmente o solo la quiero
porque esta alli?”

En un caso asi, lo mas prudente puede ser
permitir que el cuerpo descanse.

Si ya estas lleno... ;por qué sigues
comiendo?

Cuando no existe hambre real

Tampoco conviene comer cuando no hay
hambre real.

Muchas personas abren la nevera varias veces
durante la tarde, no porque el cuerpo esté
pidiendo alimento, sino porque buscan una
pausa.

Cortesia de: CRISTO VIENE PRONTO MINISTRIES
@2026 — www.cristovienepronto.org 8



A veces |lo que necesitamos no es comida,
sino descanso, movimiento, silencio o unos
minutos para ordenar la mente.

Cuando estamos ansiosos
No es sabio comer cuando estamos ansiosos.

La ansiedad puede empujarnos a buscar alivio
rapido.

Una fruta, un pan, un jugo o cualquier
alimento puede convertirse en una forma de
distraernos de lo que sentimos.

En ese momento, una oracion sencilla puede
ayudar:

“Senor, muéstrame quée esta pasando
dentro de mi.”

A veces, antes de comer, necesitamos llevar
primero nuestra carga a Cristo.
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Cuando estamos muy cansados

También es mejor evitar comer cuando
estamos muy cansados y confundidos.

Después de un dia pesado, alguien puede
llegar a casa y comer lo primero que
encuentra, rapido y sin pensar.

Pero quiza lo mas necesario sea detenerse,
descansar unos minutos y esperar a que el
cuerpo realmente pida alimento.

En Consejos sobre el Regimen Alimenticio se
ensefa, de manera practica, que el organismo
no debe ser recargado innecesariamente;
comer sin necesidad puede debilitar sus
fuerzas en vez de ayudarlo.

No se trata de una regla pesada, sino de
respetar el descanso y el orden que el cuerpo
necesita.

Cuando solo es costumbre
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Y no conviene comer solo por costumbre.

Hay personas que siempre comen algo dulce
después de cada comida, aunque no lo
necesiten.

Otros siempre toman jugo con todo.
Otros comen de noche porque “asi se relajan”.

No todo habito familiar o cultural es
necesariamente sabio.

Esto no se trata de vivir con miedo.

Se trata de aprender a reconocer cuando una
decision nace de la necesidad y cuando nace
del impulso.

CUANDO Si COMER
También necesitamos equilibrio.

Comer con sabiduria no significa ignorar el
hambre ni vivir restringiéndose.
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El cuerpo necesita alimento, y Dios nos dio
alimentos para sostenernos con gratitud.

Cuando existe hambre real

Es correcto comer cuando hay hambre real.
No un simple antojo.

No una reaccion emocional.

Sino una senal clara de necesidad.

Con el tiempo, cuando dejamos de comer
todo el dia sin orden, aprendemos a
reconocer mejor esa diferencia.

En momentos definidos

También es sabio comer en momentos
definidos.

No se trata de una rigidez pesada, sino de
darle al cuerpo un ritmo.
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Una persona que desayuna con calma,
almuerza a una hora razonable y evita picar
todo el dia suele estar mas consciente de sus
decisiones que alguien que come cada vez
gue aparece una oportunidad.

Por ejemplo, en la maniana, alguien puede
decidir no salir corriendo sin pensar.

Puede preparar algo sencillo, sentarse unos
minutos y comer con calma.

No tiene que ser complicado.

Lo importante es empezar el dia sin
desorden, sin prisa excesiva y sin convertir
el desayuno en un acto mecanico.

Cuando podemos prestar atencion

También conviene comer cuando podemos
hacerlo con atencion.
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Si la mente esta demasiado alterada, si
estamos discutiendo o si estamos frente a
varias pantallas, quiza conviene esperar un
poco, calmarnos y luego comer mejor.

La Biblia dice;

(4

“Hagase todo decentemente y con orden’
(1 Corintios 14:40).

Aunque el contexto habla del orden en la
iglesia, el principio nos recuerda algo mas
amplio:

Dios no trabaja desde la confusion.

Y una vida guiada por El aprende a reflejar
orden también en lo diario.

COMO COMER: MAS IMPORTANTE DE LO
QUE PENSAMOS

Muchas veces nos concentramos solo en qué
comer.
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Pero el como también importa.
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Comer despacio ayuda a estar presente.

Comer con atencion ayuda a reconocer
cuando estamos satisfechos.

Comer sin tantas distracciones ayuda a no
convertir la mesa en un acto automatico.

Pensemos en algo comun:

Una persona se sienta a comer con el celular
en la mano.
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Mira mensajes, videos o noticias mientras
lleva comida a la boca.

Cuando termina, casi no recuerda cuanto
comio ni si disfruto el alimento.

Su cuerpo comid, pero su mente estuvo en
otra parte.

Ahora pensemos en otra escena:

La misma persona apaga el celular por unos
minutos, agradece a Dios, mira su plato, come
con calma y observa como se siente.

No es una regla complicada.
Es una manera mas consciente de vivir.

También es importante no mezclar por
impulso.

A veces anadimos cosas al plato solo porque
estan disponibles.

Un poco de esto.
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Un poco de aquello.
Algo dulce al final.
Un jugo para acompanfar.

No siempre porque haga falta, sino porque
estamos acostumbrados a llenar mas.

Comer con sabiduria no significa complicar
cada comida.

Significa estar despiertos.

EL CUERPO TAMBIEN HABLA

El cuerpo muchas veces muestra cuando algo
no esta funcionando bien.

Si tu cuerpo esta mostrando senales... ¢las
estas escuchando o las estas ignorando?

Sin entrar en explicaciones técnicas, podemos
aprender a observar sefales sencillas:
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« Cansancio después de comer.

« Pesadez.

« Incomodidad.

- Falta de energia.

« Necesidad constante de seguir comiendo.
« Dificultad para notar cuando estamos
satisfechos.

Estas senales no deben llevarnos al miedo ni a
hacer diagnosticos personales.

Pero si pueden invitarnos a observar.
Por ejemplo, alguien puede decir:
“Estoy comiendo sano.”

Pero después de cada comida se siente
pesado, cansado o incomodo.

Tal vez no necesita juzgarse ni alarmarse.
Tal vez necesita preguntarse con honestidad:

« ;Estoy comiendo demasiado rapido?
« ;Estoy comiendo sin hambre?
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« ;Estoy mezclando por impulso?
« ;Estoy comiendo en un momento en que mi
cuerpo necesitaba descanso?

El cuerpo también refleja el desorden.
Refleja la prisa.

Refleja la ansiedad.

Refleja la falta de descanso.

Y refleja las decisiones repetidas sin
conciencia.

El Espiritu de Profecia presenta la vida
ordenada como una bendicidn practica.

En El Ministerio de Curacion, Elena G. de White
muestra que la restauracion de Dios alcanza a
la persona completa, incluyendo la mente, el
cuerpo y los habitos diarios.

No separa la vida espiritual de las decisiones
practicas, sino que senala que una vida guiada
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por Dios también aprende equilibrio en lo
cotidiano.

No se trata de escuchar el cuerpo como si
fuera nuestra Unica guia.

Se trata de observarlo con sabiduria, delante
de Dios, y aprender de lo que nuestras
decisiones estan produciendo.

CRISTO TRANSFORMA TAMBIEN LO

COTIDIANO

Llegamos al punto mas importante.
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El cambio verdadero no comienza
solamente con horarios, pausas o mejores
decisiones.

Todo eso ayuda, pero no es la raiz.
La raiz esta en el corazon.

Cristo no vino solo a cambiar nuestra
conducta externa.

Vino a transformar nuestra mente, nuestros
deseos, nuestra voluntad y nuestra manera de
VIVIr.

El no se interesa solo por los momentos
religiosos de nuestra vida.

También se interesa por como vivimos cuando
nadie nos mira, cOmo respondemos a
nuestros impulsos y cémo cuidamos lo que El
nos ha confiado.

El dominio propio no es simplemente
"aguantarse”.
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Es fruto de una vida que camina con Dios.

Por eso, aunque necesitamos decidir mejor,
también necesitamos depender mas.

Elena G. de White ensena en El Ministerio de
Curacion que la obra de restauracion de Dios
alcanza la vida completa; la reforma de los
habitos esta conectada con la obra que Dios
realiza en el corazon.

No es solo cambiar conductas, sino permitir
gue Cristo ordene la vida desde adentro.

También advirtio que el apetito no debe
gobernar la razén ni dominar la voluntad.

Pero la fuerza para vencer no nace de la
conflanza en uno mismo, sino de una vida
rendida a Dios.

La reforma verdadera no es una apariencia
externa;

nace cuando Cristo obra en el interior.
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Esto nos libra de dos extremos.

 Pensar: "No importa como vivo.”
 Pensar: “Tengo que cambiar por mis propias
fuerzas para agradar a Dios.”

La salvacion es por gracia.
Ningun habito saludable nos hace superiores.

Pero cuando Cristo transforma la vida,
comenzamos a aprender un orden que antes
no teniamos.

Y ese orden puede tocar incluso una decision
tan sencilla como detenernos antes de comer.

Si sabes lo que necesitas cambiar... ;qué te
esta deteniendo para empezar hoy?

UNA PRACTICA DIARIA SENCILLA

Aqui hay una practica simple que puedes
empezar a usar desde hoy.
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Antes de comer, haz una pausa breve y
preguntate:

. ;Tengo hambre real?
* ;Lo necesito o es costumbre?
« ;Estoy en calma o en impulso?

No necesitas hacerlo con tension.
No necesitas convertirlo en una carga.
Solo detente unos segundos.

Si la respuesta muestra que hay hambre real,
come con gratitud, calma y conciencia.
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Si descubres que estas comiendo por
ansiedad, costumbre o cansancio, quiza
puedes esperar, orar, descansar, tomar agua o
atender primero lo que realmente esta
pasando.

Por ejemplo, en el trabajo, alguien puede
levantarse a buscar algo de comer cada vez
gue se siente saturado.

Pero hoy puede detenerse y decir:

“Voy a caminar dos minutos, respirary
luego decidir.”

Esa pequena decision ya es una forma de
dominio propio.

En la noche, alguien puede buscar comida
como parte de su rutina para relajarse.

Pero hoy puede preguntarse:

“¢Mi cuerpo necesita alimento o mi mente
necesita descanso?”
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Esa pregunta puede cambiar el rumbo de la
decision.
En un momento de ansiedad, alguien puede

abrir la despensa automaticamente.

Pero hoy puede cerrar la puerta, hacer una
oracion sencilla y reconocer:

“Senor, necesito tu ayuda para no ser
gobernado por el impulso.”

Eso es practico.
Eso es real.

Eso es posible con Dios.

NO ESTAS SOLO EN ESTE PROCESO

Dios no nos pide vivir con sabiduria para
dejarnos solos intentando.

El promete direccion.

En el Salmo 32:8 dice:
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“Te haré entender y te ensenaré el camino
en que debes andar”.

Esa promesa también puede acompanar
nuestras decisiones diarias.

Tal vez estas empezando a darte cuenta de
que muchas veces comes sin pensar.

Tal vez reconoces que ciertos habitos vienen
de anos atras.

Tal vez entiendes que necesitas mas orden,
pero no sabes como sostenerlo.

No estas solo en este proceso.
Cristo puede ensenarte a detenerte.

Puede darte claridad para reconocer tus
Impulsos.

Puede fortalecer tu voluntad.

Puede ayudarte a vivir con mas conciencia, sin
culpa, sin extremos y sin miedo.
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Comer con sabiduria no es complicar la
vida.

Es aprender a decidir mejor delante de
Dios.

No necesitas cambiar toda tu vida en un solo
dia.

Pero si puedes empezar hoy con una decision
diferente.

Tal vez no se trata de hacer cosas
complicadas, sino de algo mas sencillo:

detenerte, pensar, orar... y decidir con
conciencia delante de Dios.

Porque cuando aprendes a vivir con sabiduria
en lo pequefo, también estas aprendiendo a
caminar con Dios en todo.

No estamos hablando solo de comida.
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Estamos hablando de una vida que
empieza a ordenarse desde adentro, guiada
por Dios, paso a paso.

Y ese proceso no ocurre de un dia para otro,
pero si comienza con decisiones pequenas,
sinceras y constantes.

LO QUE VIENE

Durante esta serie hemos aprendido que no
todo lo saludable se usa correctamente, que
el cuerpo refleja nuestros habitos, y que la
verdadera sabiduria viene de Dios.

Pero todavia hay mas por aplicar.

En los proximos contenidos seguiremos
desarrollando estos principios en areas mas
especificas de la vida diaria, para aprender a
vivirlos de manera mas clara, practicay
ordenada.
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Seguiremos hablando de habitos diarios,
organizacion de la vida, decisiones practicas y
crecimiento espiritual aplicado.

Todo con un mismo propasito:

Ayudarte a vivir con mas claridad, mas
orden y una relacion mas consciente con
Dios en lo cotidiano.

Porque la transformacion real no ocurre solo
al entender.

Ocurre cuando comenzamos a vivir
diferente, dependiendo de Cristo en cada
paso.

APLICACION PRACTICA

« Haz una pausa antes de cada comiday
evalua si existe hambre real.

« Aprende a diferenciar entre hambre fisica,
ansiedad, cansancio y costumbre.
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e Evita comer mientras usas el celular u otras
distracciones.

 Procura establecer horarios definidos para
tus comidas.

« Observa las senales de tu cuerpo sin miedo,
pero con atencion y sabiduria.

e Lleva tus decisiones diarias delante de Dios
en oracion.

* Practica pequenas decisiones conscientes en
lugar de actuar por impulso.

« Recuerda que el cambio verdadero
comienza en el corazon transformado por
Cristo.

CIERRE

Comer con sabiduria no consiste en vivir bajo
reglas complicadas ni en buscar la perfeccion.
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Consiste en aprender a vivir con mas
conciencia, mas orden y mas dependencia de
Dios en las decisiones cotidianas.

La verdadera transformacion ocurre
cuando Cristo gobierna el corazon y, desde
alli, comienza a ordenar también los
habitos diarios.

Cada pausa consciente.

Cada decision tomada con oracion.

Cada acto de dominio propio.

Y cada paso dado con dependencia de Dios.

Forma parte de una vida que esta siendo
transformada desde adentro.

Porque no estamos aprendiendo solamente
a comer mejor.

Estamos aprendiendo a caminar con Dios
en todo.
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Cortesia de Cristo Viene Pronto Ministries.

(] Cristo Viene Pronto Ministries

Si este contenido te ayudd a reflexionar y quieres seguir creciendo en una vida
mas consciente, ordenada y guiada por Dios, puedes acompariarnos aqui:

Grupo de WhatsApp:
https://chat.whatsapp.com/KHeY Uhc3F854V5zHblelii

Mas recursos:
WWW.Cristovienepronto.org

+# Caminando paso a paso hacia una vida transformada por Cristo
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