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LO QUE TU SANGRE YA ESTA
DICIENDO... AUNQUE TU NO LO NOTES

e AREA DE ESTUDIO: Nutricién y Salud
e Coleccidn 3 - Leccion 01

TU EXAMEN SALIO «NORMALy... PERO TU
SANGRE PUEDE ESTAR EN PROBLEMAS

IDEA CENTRAL

Un examen de sangre puede mostrar como te encuentras hoy; pero tu
manera de vivir ayuda a explicar cdmo llegaste hasta alli y, muchas veces,
también hacia donde te estas dirigiendo.

DESARROLLO
CUANDO EL EXAMEN DICE «TODO ESTA BIEN»

Te hiciste un examen de sangre.

Fuiste al médico, revisaron los resultados y escuchaste una frase que tranquiliza
a cualquiera:

«Todo esta bien».

Entonces respiraste tranquilo. Tal vez pensaste: «Qué bueno... no estoy tan mal
como creia». Y, casi sin darte cuenta, volviste a la misma rutina: comidas
rapidas, pocas horas de descanso, estrés acumulado, café para mantenerte
despierto, cansancio constante y habitos que ya dejaron de llamarte la atencion.

Pero aqui aparece una pregunta que vale la pena hacerse.

Tal vez el examen salido «<normal», pero ta no te sientes bien.
Te levantas cansado.

Pasas el dia sin energia.

Comes por ansiedad.

Duermes mal.
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Figural, Un examen puede ser normal, mientras la vida comienza a perder su equitibrio

Y, aunque algo dentro de ti dice que eso no deberia ser normal, has aprendido a
convivir con ello.

Llevas tiempo diciendo: «Es normal, estoy ocupado».

Pero no todo lo que se vuelve comdn es normal.

Y no todo lo que parece normal esta bien.

Tu sangre puede estar en rango, pero tu vida fuera de equilibrio.

Si hoy tus analisis dicen que todo esté bien, pero tu vida refleja cansancio,
desorden y falta de paz, ;qué historia crees que realmente esta contando tu
cuerpo?

EL PROBLEMA COMIENZA ANTES DEL DIAGNOSTICO

La sangre no cambia de un dia para otro. Puede reflejar procesos que se van
formando poco a poco.
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También puede invitarte a mirar con mas atencién lo que comes, como
descansas, como manejas las preocupaciones, cuanto te mueves, cuanto te
exiges y cuantas sefiales del cuerpo has decidido ignorar.

El cuerpo no siempre avisa con una emergencia. Muchas veces avisa poco a
poco.

Avisa con cansancio.

Avisa con pesadez.

Avisa con falta de claridad.
Avisa con irritabilidad.
Avisa con suefio acumulado.

Avisa con esa sensacion de que «algo no esta bien», aungue el examen diga lo
contrario.

El examen detecta, pero la vida diaria construye.

Por eso, un resultado dentro de rango no debe usarse como excusa para seguir
igual. Puede ser una oportunidad para mirar la vida con mas honestidad y
corregir antes de que el problema se haga mas evidente.

La Biblia dice:

«Porgue la vida de la carne en la sangre esta».
Levitico 17:11

Esta declaracion nos recuerda que la sangre no es un detalle menor. Esta
conectada con la vida, con lo que ocurre dentro de nosotros y con aquello que
muchas veces no vemos de inmediato.

Y si la vida esté relacionada con la sangre, entonces la pregunta no es
solamente: «;Como salié mi examen?».

La pregunta también es:
¢ Como estoy administrando la vida que Dios me config?

Elena G. White escribio que la verdadera educacién «es el desarrollo armonioso
de las facultades fisicas, mentales y espirituales». Esta vision nos ayuda a
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entender que la salud no debe verse como un asunto aislado, sino como parte de
una vida completa delante de Dios.!

Dios no quiere que vivamos desconectados de nuestro cuerpo, de nuestra mente
ni de nuestra vida espiritual. EI desea restaurarnos de manera integral.

¢, Qué te esta diciendo tu cuerpo que todavia no has querido escuchar?
UNA VERDAD INCOMODA

Muchas personas no estan enfermas... pero tampoco estan bien.

Solo se han acostumbrado a vivir cansadas, desordenadas y sin escuchar su
cuerpo.

Se acostumbraron a despertar agotadas.

Se acostumbraron a comer cualquier cosa.
Se acostumbraron a dormir tarde.

Se acostumbraron a vivir con estrés.

Se acostumbraron a decir: «Asi es la vidax.
Pero no siempre es la vida.

A veces es descuido repetido.

A veces es falta de orden.

A veces es una sefial que Dios, en su misericordia, permite ver antes de que
[leguen consecuencias mayores.

Hay una diferencia entre una vida ocupada y una vida desordenada.
Hay una diferencia entre estar cansado por una responsabilidad legitima y vivir

agotado porque se han ignorado durante mucho tiempo los principios basicos de
la vida.
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Figura 2. Muchas personas se acostumbran
a vivir cansadas sin preguntarse por que.

Y hay una diferencia entre confiar en Dios y usar esa confianza como excusa
para no cuidar lo que El nos entrego.

La fe no reemplaza la responsabilidad.

La oracion no justifica el descuido.

La gracia no nos llama a vivir en desorden, sino a caminar con Cristo hacia una
vida renovada.

¢ Hay algo que ya se volvio costumbre en tu vida, pero que Dios te esta
mostrando que necesita ser corregido?

CUANDO EL EXAMEN «<NORMAL» SE VUELVE UNA
EXCUSA

Hay personas que no cambian porque todavia no les duele nada.
Dicen:

* «Sali bien, entonces puedo seguir comiendo como siemprey.
* «El médico no me dijo nada grave».

* «Cuando salga algo mal, entonces cambio».

* «Solo estoy cansado, pero no tengo naday.
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Pero esperar a que algo salga mal no es sabiduria.

Una persona puede tener resultados aceptables y, aun asi, estar sembrando
desorden todos los dias.

Por ejemplo:

* Desayuna solo café porque «no hay tiempo».

* Pasa la mafiana sin tomar agua.

* Almuerza apurada, muchas veces lo primero que encuentra.
* Llega a casa cansada y come demasiado en la noche.

* Se acuesta tarde mirando el celular.

* Al dia siguiente despierta agotada.

Y cuando alguien le pregunta como esta, responde:

«Bien, solo cansado».

Pero lleva meses asi.

A veces afos.

Un resultado normal no corrige una vida desordenada.

Tampoco puede reemplazar la responsabilidad diaria de cuidar el cuerpo,
ordenar la mente y aprender a vivir bajo principios mas altos.

¢ Qué excusa has repetido tantas veces que ya dejo de incomodarte?

PREGUNTAS QUE NO CONVIENE EVITAR

Estas preguntas no son para condenarte. Son para ayudarte a despertar.

« ¢ Estas usando un examen «normal» como excusa para no cambiar?
» ;Cuénto tiempo llevas sintiendote cansado y diciendo que es normal?

* ;Qué habito sabes que te esta afectando y has decidido ignorar?

* ;Estés cuidando tu vida o solo reaccionando cuando algo falla?

* /Estas esperando que el cuerpo grite para hacerle caso?

* /Qué tendria que pasar para que tomes en serio lo que ya sabes que debes
ordenar?

* /Qu¢ area de tu vida Dios te ha estado mostrando, pero t has seguido
posponiendo?

Hay preguntas que incomodan, pero también pueden ayudarnos a dejar de vivir
dormidos.
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La incomodidad no siempre es enemiga. A veces es una misericordia de
Dios para despertarnos antes de que el dafio sea mayor.

EL DESORDEN DE LA MENTE TAMBIEN LLEGA AL
CUERPO

No todo empieza en el plato. Muchas veces empieza en la mente.

Una mente cargada suele tomar malas decisiones. No porque la persona no sepa
qué hacer, sino porque vive agotada, apurada y preocupada.

Despueés de un dia dificil, es facil decir:

* «<Hoy no cocinoy.

* «Voy a comprar cualquier cosa».
* «Necesito algo dulce».

* «Mafiana descanso».

* «Después me organizo».

Y asi pasan los dias.

El estrés, la prisa y la falta de orden interior pueden afectar la manera en que
comemaos, dormimos, descansamos y tratamos el cuerpo.

La Biblia dice:

«Sobre toda cosa guardada, guarda tu corazon; porque de él mana la
vida.
Proverbios 4:23

En la Biblia, el corazon no habla solo de emociones. También habla de
pensamientos, decisiones, deseos y direccion.

Cuando el corazon esta desordenado, la vida diaria también se desordena.

Y cuando la vida diaria se desordena, el cuerpo empieza a cargar consecuencias,
aungue no lo sientas de inmediato.

Por eso, cuidar la salud no comienza Unicamente con cambiar alimentos.
También comienza con permitir que Dios ordene la mente, calme el corazon y
eduque la voluntad.

¢ Qué decisiones estas tomando desde el cansancio, la ansiedad o la prisa, y
no desde la sabiduria que Dios quiere darte?
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EL CUERPO NO ES UN ENEMIGO; ES UNA
RESPONSABILIDAD

La Biblia no ensefia obsesion con el cuerpo. Pero tampoco ensefia descuido.

1 Corintios 6:19-20 nos recuerda que nuestro cuerpo es templo del Espiritu
Santo y que debemos glorificar a Dios en él.

Esto debe entenderse bien: cuidar la salud no nos salva. La salvacion es por
gracia en Cristo. Ningun habito saludable hace a una persona superior
espiritualmente.

Pero una vida transformada por Dios aprende a vivir con mas responsabilidad.

El dominio propio no es solo un consejo de salud. Es parte del caracter
cristiano.

Y el descuido del cuerpo, tarde o temprano, trae consecuencias.

La falta de dominio propio en los habitos diarios no solo debilita el cuerpo.
También puede afectar la claridad de la mente, la firmeza del caracter y la
manera en gue respondemos a la vida.

Dios no nos llama a vivir esclavos del apetito, del cansancio, del desorden o de
la excusa permanente. Nos llama a una vida renovada, donde la mente, las
decisiones y los habitos comienzan a ser guiados por principios mas altos.

Galatas 6:7 dice:
«Todo lo que el hombre sembrare, eso también segara».
Este principio también puede observarse en la salud.

Si sembramos noches sin descanso, comidas desordenadas, exceso constante,
poca agua, poco movimiento y preocupacion acumulada, no deberiamos
sorprendernos cuando el cuerpo empiece a responder.

No siempre se cosecha rapido.

Pero se cosecha.
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Figura 3. Cuidar el cuerpo es una respuesta
de gratitud al Dios que nos dio la vida.

Elena G. White sefiald6 como medios sencillos para la salud: «El aire puro, el
sol, la abstinencia, el descanso, el ejercicio, un régimen alimenticio
conveniente, el agua y la confianza en el poder divino».2 Estos principios no
sustituyen a Cristo; nos recuerdan que Dios ha provisto medios sencillos para
cooperar con su obra restauradora.

Cristo es el Médico divino. El no solo perdona el pecado; también restaura la
mente, fortalece la voluntad y nos ensefia a vivir con gratitud la vida que el
Padre nos confio.

¢ Estés tratando tu cuerpo como una carga, Como una posesion propia o
como un regalo que Dios te pidié administrar?

NO NECESITAS EXTREMOS; NECESITAS EMPEZAR
Algunas personas se asustan y quieren cambiar todo de golpe.

Quitan demasiadas cosas, hacen promesas imposibles, duran una semanay
abandonan.

Ese no es el camino.
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El equilibrio es clave. La prevencion no comienza con medidas extremas.
Comienza con decisiones pequefias, repetidas con seriedad.

No necesitas hacerlo perfecto.

Pero si necesitas dejar de justificar lo que ya sabes que te esta dafiando.
Dios no te llama a vivir bajo culpa. Te llama a caminar con EI.

No te pide comenzar con perfeccion. Te invita a comenzar con humildad.

Y muchas veces, el primer paso de restauracion no es cambiar todo, sino
reconocer con sinceridad:

«Sefnor, necesito orden».

¢Qué cambio sencillo has postergado porque te parece demasiado pequefio para
importar?

UNA REVISION SENCILLA PARA ESTA SEMANA
Esta semana no empieces cambiandolo todo.

Empieza observando.

Durante los proximos dias, presta atencidn a estas cuatro areas.

1. Cémo despiertas

Preglntate:

* ;Me levanto descansado o agotado?

* /Necesito café o algo dulce para poder funcionar?

* ;Me despierto con claridad o con pesadez?

* ;Estoy durmiendo lo suficiente o solo estoy sobreviviendo?

No ignores la forma en que comienzas el dia. Muchas veces el cuerpo habla
desde la mafnana.

2. COmo comes
Preguntate:

* ;Estoy comiendo con orden o a la carrera?
* ;Paso muchas horas sin comer y luego como demasiado?
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* ,Como por hambre o por ansiedad?
* ;Estoy repitiendo alimentos rapidos porque «no tengo tiempo»?

« ;Estoy tomando agua o vivo a base de café, jugos, gaseosas u otras bebidas?

No se trata solo de llenar el estdbmago. Se trata de observar qué le estas

dando al cuerpo para funcionar.
3. Cémo terminas el dia
Preglntate:

* ;Llego a la noche demasiado cargado?

* ;Ceno pesado porque pasé el dia desordenado?

* /Me acuesto tarde mirando el celular?

* ; Tengo un momento de silencio, oracion y descanso real?

« /Estoy llevando mis cargas a Dios o solo las estoy acumulando?

La noche también revela como estas viviendo.
4. Qué excusa repites mas
Identifica cual de estas frases usas con frecuencia:

* «No tengo tiempoy.

* «Solo es cansancio».

* «Mafiana cambioy.

* «Por ahora no puedo».

» «Cuando me sienta peor, hago algoy.
* «Pero mi examen sali6 bieny.

Esa excusa puede estar mostrando el area donde necesitas comenzar.,

¢ Qué excusa ha ocupado el lugar de la obediencia sencilla?

ESCOGE UNA SOLA ACCION CONCRETA
Después de observar, no intentes cambiarlo todo en un dia.
Escoge una sola accidn y practicala durante esta semana.
Puede ser una de estas:

» Tomar agua al levantarte y durante el dia.
* Dormir treinta minutos mas temprano.
* Cenar mas liviano.
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« Caminar diez minutos después de comer.

* Reducir algo que consumes sin medida.

* No pasar tantas horas sin comer si luego terminas comiendo con
desesperacion.

* Apagar el celular antes de dormir.

* Hacer una pausa antes de comer y preguntarte: «;Tengo hambre o estoy
ansioso, cansado o frustrado?».

No menosprecies una decision pequefia.

Una decisién pequeia, repetida con fidelidad, puede convertirse en una nueva
direccion.

La prevencion no comienza con hacerlo todo perfecto. Comienza con dejar de
vivir en automatico.

Y el cambio verdadero no nace de la fuerza humana solamente. Nace cuando
una persona se rinde a Cristo y le permite ordenar lo que antes vivia en
descuido.

MIRA TUS EXAMENES, PERO TAMBIEN MIRA TU VIDA

Los anélisis de sangre son importantes. Debes atenderlos con responsabilidad y
buscar orientacion profesional cuando sea necesario.

Pero no mires solo los nimeros.

Mira también la historia que hay detras de esos ndmeros.
* ,Como estas viviendo?

*  Como estas comiendo?

* ;Como estas durmiendo?

* Como estas manejando tus cargas?

*  Como estas tratando el cuerpo que Dios te confio?

* /Qu¢ habito estas repitiendo todos los dias?
* /Qué cambio sencillo puedes comenzar hoy?

Porque el examen puede decir una parte.
Pero tu rutina dice otra.

Y a veces la rutina habla més fuerte que el papel.
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Figura 4. Los resultados hablan del presente; los hébitos construyen el futuro,

&

NO TODO LO QUE PARECE NORMAL ESTA BIEN

Un examen «normal» puede darte tranquilidad, pero no debe dormir tu
conciencia.

La prevencion comienza cuando dejas de vivir esperando sintomas y empiezas a
mirar tu vida con honestidad.

No desde el miedo.

No desde la culpa.

Desde la sabiduria.

Tal vez tu sangre esta dentro de rango, pero tu vida esta fuera de equilibrio.
Tal vez todavia no hay diagndstico, pero ya hay sefiales.

Tal vez no estas enfermo, pero tampoco estas bien.

Y ese es precisamente el momento de actuar.

No cuando el cuerpo grite.
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No cuando el problema sea mas serio.

No cuando ya no puedas ignorarlo.

Hoy.

Con una decisién pequefia, pero real.

Con una comida mas consciente.

Con una noche de descanso.

Con menos excusas.

Con mas dominio propio.

Con una oracion sincera:

«Sefor, ayudame a cuidar la vida que me has confiado».

Cristo no solo perdona. Cristo transforma. Y esa transformacion comienza
desde adentro hacia afuera: en la mente, en el corazon, en las decisiones y
también en los habitos.

Lo que hoy ignoras, mafiana puede hablar mas fuerte.

Y cuando el cuerpo habla mas fuerte, muchas veces ya no pide ajustes; pide
cambios urgentes.

Pero todavia hay oportunidad.
Todavia puedes escuchar.
Todavia puedes corregir.

Todavia puedes comenzar con Cristo.

APLICACION PRACTICA

PARA PRACTICAR ESTA SEMANA

Antes de pasar a la préxima leccion, haz esto de manera sencilla:
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* Observa durante tres dias como despiertas, como comes y como terminas el
dia.

* Anota una excusa que repites con frecuencia.

* Escoge una sola accion concreta para comenzar.

* Haz una oracion breve cada mafana:

«Sefor, dame sabiduria para escuchar, humildad para corregir y dominio
propio para cuidar la vida que me confiaste».

No necesitas comenzar perfecto.

Necesitas comenzar despierto.

CIERRE
EN LA PROXIMA LECCION

En esta primera leccion vimos una verdad necesaria: un examen «normal» no
siempre significa que todo esta bien. El problema muchas veces comienza antes
del diagnostico, antes del sintoma fuerte y antes de que el cuerpo nos obligue a
detenernos.

En la préxima leccion seguiremos profundizando en como ciertos habitos
diarios pueden afectar la sangre y el bienestar general, aunque la persona
todavia diga: «Yo me siento bien».

Porque la sabiduria no espera el golpe para reaccionar.
La sabiduria aprende a escuchar a tiempo.

NOTA EDUCATIVA

Este material tiene un proposito educativo y preventivo. No sustituye la
evaluacion, el diagnostico ni el tratamiento de profesionales de la salud.

REFERENCIAS
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Cortesia de Cristo Viene Pronto Ministries.
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