
 

  

  

 

LO QUE TU SANGRE YA ESTÁ 

DICIENDO… AUNQUE TÚ NO LO NOTES 

• ÁREA DE ESTUDIO: Nutrición y Salud   

• Colección 3 - Lección 02 

TU SANGRE NO SE DAÑA DE UN DÍA PARA 

OTRO: ESTO ES LO QUE LA ESTÁ 

AFECTANDO HOY 

 

IDEA CENTRAL 

La sangre puede reflejar procesos que se forman cada día; por eso, lo que sostenemos en 

nuestra rutina puede favorecer el orden o debilitar silenciosamente nuestra salud. 

 

DESARROLLO 

En la lección anterior vimos una verdad que no siempre queremos aceptar: un examen 

«normal» no significa necesariamente que todo esté bien. Puede darte tranquilidad, pero 

no debe dormir tu conciencia. 

También vimos que muchos problemas comienzan antes del diagnóstico, antes del síntoma 

fuerte y antes de que el cuerpo nos obligue a prestar atención. 

Ahora necesitamos dar un paso más. 

Si la sangre puede mostrar señales de lo que ocurre dentro de nosotros, entonces debemos 

preguntarnos: 

¿Qué está participando hoy en mi salud, aunque todavía no lo note? 

En esta segunda lección veremos algo muy importante: la sangre no se afecta de un día para 

otro. Se va formando en medio de la vida diaria: con lo que comes, cómo descansas, cómo 

manejas el estrés, cuánto te mueves, cómo organizas tu tiempo y cómo vives cada día. 

Porque el examen puede detectar una parte. 

Pero la vida diaria va construyendo una historia. 
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TU SANGRE NO SE FORMA EN EL LABORATORIO 

 

Figura 1. La sangre no se forma en el laboratorio; se forma cada día mediante los hábitos y 
decisiones que repetimos. 

Tu sangre no se afecta de un día para otro. 

Tampoco se forma por accidente. 

Lo que aparece en un examen no está separado de tu vida diaria. Puede reflejar procesos 

internos que vienen ocurriendo día tras día, aunque no los veas. 

Por eso esta frase debe quedarte clara: 

Tu sangre no se forma en el laboratorio; se forma en tu rutina. 

El laboratorio solo muestra una parte. Tu forma de comer, dormir, descansar, moverte y 

manejar tus cargas participa todos los días en lo que ocurre dentro de ti. 

Aunque no lo sientas. 

Aunque el examen todavía no muestre alarma. 

Aunque ya te hayas acostumbrado a vivir cansado. 

La pregunta no es solamente: 
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«¿Cómo salió mi examen?» 

La pregunta también es: 

¿Qué está formando mi manera de vivir? 

 

TU CUERPO TRANSFORMA LO QUE RECIBE 

Muchas personas creen que cuidar la sangre es simplemente «comer mejor». 

Pero el asunto es más profundo. 

El cuerpo no usa directamente todo lo que comes. Lo recibe, lo procesa, lo transforma, lo 

distribuye y utiliza lo necesario para sostener la vida, producir energía, reparar tejidos y 

mantener el funcionamiento interno. 

Por eso no se trata solo de llenar el estómago. 

• Puedes comer mucho y seguir en desequilibrio. 

• Puedes comer poco pensando que te estás cuidando y estar debilitando tu cuerpo. 

• Puedes comer algo que parece saludable, pero usarlo sin medida y sin variedad. 

• Puedes intentar comer bien, pero vivir tan cargado, apurado o desorganizado que tu 

cuerpo no logra funcionar con armonía. 

La sangre puede formarse dentro de ese proceso diario. 

Por eso lo que comes importa, pero también importa cómo vives. 

No basta con preguntarte: 

«¿Estoy comiendo algo saludable?» 

También necesitas preguntarte: 

¿Estoy viviendo con orden, gratitud y dominio propio? 

 

EL PROBLEMA NO ES SOLO COMER MAL 

A veces reducimos todo a una frase: 

«Estoy comiendo mal». 
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Pero muchas veces el problema es más amplio: 

Estamos viviendo sin equilibrio. 

• Es pasar muchas horas sin comer y luego comer en exceso. 

• Es vivir a base de café, pan, azúcar o comidas rápidas porque «no hay tiempo». 

• Es dormir poco y esperar que el cuerpo funcione bien. 

• Es abusar de algo solo porque alguien dijo que era saludable. 

• Es vivir bajo estrés constante y creer que por dentro todo seguirá igual. 

El cuerpo no fue diseñado para vivir en extremos. 

Necesita orden, variedad, descanso, agua, movimiento, dominio propio y paz. 

Mucho de algo no siempre significa mejor. 

Poco de algo no siempre significa saludable. 

Una persona puede comer demasiado y estar mal nutrida. 

Otra puede comer muy poco y pensar que se está cuidando, cuando en realidad puede estar 

debilitando su cuerpo. 

El exceso puede dañar. 

El déficit también puede desgastar. 
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Y muchas personas viven entre exceso y déficit todos los días, sin darse cuenta. 

Elena G. White escribió: 

«Si a los niños y a los jóvenes se les enseñase a comer para vivir y no a vivir para comer, 

habría menos enfermedad». 

Este principio de temperancia nos recuerda que el apetito no debe gobernar la vida; debe ser 

educado bajo la dirección de Dios. 

La pregunta no es si hoy hiciste todo perfecto. 

La pregunta es si estás aprendiendo a vivir con más sabiduría. 

 

EL CUERPO REFLEJA LO QUE HACES 

CONSTANTEMENTE 

Hay algo que necesitamos aceptar: 

El cuerpo suele reflejar los hábitos constantes, no lo que haces un solo día. 

Un día de descuido no define tu salud. 

Pero una rutina sostenida durante meses o años puede dejar huellas. 

• No es dormir tarde una vez. Es dormir mal como estilo de vida. 

• No es tomar poca agua un día. Es acostumbrarte a pasar semanas tomando de todo 

menos agua. 

• No es comer algo dulce ocasionalmente. Es usar lo dulce como respuesta diaria al 

cansancio, la ansiedad o la tristeza. 

• No es una comida pesada. Es vivir entre carencia durante el día y exceso en la noche. 

Lo que se mantiene, forma. 

Y tu sangre no es ajena a esa historia. 

Por eso no basta con mirar un examen y decir: 

«Todavía estoy bien». 

También hay que mirar la rutina y preguntarse: 

¿Qué estoy formando con mis prácticas diarias? 
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NO ES SOLO LO QUE COMES… ES CÓMO VIVES 

Una persona puede decir: 

«Yo no como tan mal». 

Pero tal vez vive así: 

Sale de casa apurada. No desayuna o toma solo café. Trabaja varias horas sin tomar agua. 

Almuerza rápido, muchas veces mirando el celular o resolviendo problemas. En la tarde 

siente cansancio y busca algo dulce. Llega a la noche con hambre acumulada, cena pesado, se 

acuesta tarde y al día siguiente despierta agotada. 

Entonces el problema no es una sola comida. 

Es el patrón completo. 

El cuerpo no recibe solo comida. 

Recibe la carga completa de tu estilo de vida: 

• Tus horarios. 

• Tu descanso. 

• Tu estrés. 

• Tus emociones. 

• Tus excesos. 

• Tus carencias. 

• Tus decisiones cotidianas. 

Puedes tomar un batido saludable, pero vivir lleno de ansiedad. 

Puedes comer ensalada, pero dormir cuatro horas. 

Puedes comprar alimentos naturales, pero vivir sin orden, sin horarios y sin dominio propio. 

Por eso la pregunta no es solamente: 

¿Qué comí hoy? 

También es: 

¿Cómo estoy viviendo delante de Dios? 

 

DIOS DISEÑÓ EL CUERPO CON ORDEN 

Dios no creó el cuerpo para vivir en desorden permanente. 
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El cuerpo tiene procesos, tiempos y necesidades. 

Necesita alimento, descanso, movimiento, agua, paz, dominio propio y estabilidad. 

La Biblia dice: 

«Todo tiene su tiempo, y todo lo que se quiere debajo del cielo tiene su hora». 

Eclesiastés 3:1 

Este principio nos recuerda que la vida necesita orden. 

Hay tiempo para trabajar, pero también debe haber tiempo para descansar. 

Hay tiempo para comer, pero no para vivir esclavos del apetito o de la prisa. 

También dice: 

«Todo aquel que lucha, de todo se abstiene». 

1 Corintios 9:25 

Pablo habla de dominio propio, disciplina y una vida que no se deja gobernar por cualquier 

impulso. 

El dominio propio no es una carga religiosa; es parte del carácter que Dios quiere 

formar en sus hijos. 

Y además: 

«Si, pues, coméis o bebéis, o hacéis otra cosa, hacedlo todo para la gloria de Dios». 

1 Corintios 10:31 

Esto no significa vivir obsesionados con la comida. 

Significa entender que aun las decisiones simples pueden reflejar gratitud, orden y sabiduría. 

Cuidar la salud no nos salva. 

La salvación es por gracia en Cristo. 

Ningún hábito saludable hace a una persona superior espiritualmente. 

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

La reforma no empieza con orgullo ni con apariencia. 

Empieza con un corazón rendido a Cristo y una mente dispuesta a ser ordenada por Él. 
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Cristo no solo perdona. Cristo también enseña a vivir de otra manera. 

 

LA PREVENCIÓN EMPIEZA ANTES DEL 

PROBLEMA 

 

La prevención no comienza cuando ya apareció el síntoma. 

Comienza cuando entiendes que lo que haces hoy puede participar en lo que tu cuerpo será 

mañana. 

Comienza cuando dejas de vivir en extremos. 

Comienza cuando reconoces que la sangre no es solo un resultado en una hoja, sino parte de 

un proceso vivo que ocurre dentro de ti. 

No esperes a que tu cuerpo grite para hacerle caso. 

Tal vez hoy solo hay: 

• Cansancio. 

• Pesadez. 

• Sueño acumulado. 

• Horarios poco saludables. 

• Ansiedad por comer. 
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• Falta de dominio propio. 

Pero eso también habla. 

Aunque no sea un diagnóstico. 

Aunque no sea una emergencia. 

Aunque todavía puedas seguir funcionando. 

El cuerpo no avisa siempre de golpe. 

Muchas veces avisa poco a poco. 

Y la sabiduría aprende a escuchar antes de que sea más difícil corregir. 

Elena G. White señaló como medios sencillos para preservar 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». 

Estos principios no reemplazan la gracia de Cristo; nos recuerdan que Dios ha provisto 

medios sencillos para cooperar con su obra restauradora. 

¿Qué principio sencillo de salud has conocido por mucho tiempo, pero todavía no has 

decidido practicar con seriedad? 

 

REVISA TU RUTINA ESTA SEMANA 

Esta semana no necesitas hacer cambios extremos. 

Primero observa. 

Mira tu rutina con honestidad en cuatro áreas: 

• Tus horarios. 

• Tus excesos. 

• Tus déficits. 

• Tu estado interior. 

Empieza por tus horarios. Observa si comes con cierto orden o si pasas muchas horas sin 

comer y luego llegas a la noche con hambre acumulada. Mira si cenas pesado porque durante 

el día no te organizaste. Revisa también a qué hora te estás acostando y si tu cuerpo tiene 

algún ritmo saludable o vive reaccionando al cansancio. 

A veces el problema no es solo lo que comes, sino cuándo y cómo lo comes. 
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Luego mira tus excesos. No lo hagas con culpa, sino con sinceridad. Identifica qué estás 

usando demasiado: café, azúcar, pan, comidas rápidas, bebidas dulces, cenas pesadas, 

picoteos constantes o incluso algo que parece saludable, pero estás usando sin moderación. 

A veces no queremos llamar «exceso» a lo que nos gusta. Pero si algo se mantiene sin 

medida, puede terminar gobernando nuestras decisiones. 

Después mira tus déficits. No solo preguntes qué te sobra; pregunta también qué te falta. 

Tal vez te falta: 

• Agua. 

• Descanso. 

• Comida real. 

• Variedad. 

• Movimiento. 

• Pausas. 

• Silencio. 

• Oración. 

• Tiempo para ordenar la mente. 

Puede sobrar comida, pero faltar nutrición. 

Puede sobrar ocupación, pero faltar descanso. 

Puede sobrar información, pero faltar sabiduría. 

Puede sobrar actividad, pero faltar comunión con Dios. 

El déficit también desgasta. 

Por último, mira tu estado interior. 

Observa si comes por hambre o por ansiedad. 

Si decides desde la calma o desde el cansancio. 

Si el estrés está dirigiendo tus hábitos. 

Si estás usando la comida para tapar frustración, tristeza o agotamiento. 

No todo comienza en la cocina. 

A veces empieza en una mente saturada, en un corazón cargado, en una vida sin pausas y sin 

dirección. 

Por eso necesitamos mirar también por dentro. 
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ESCOGE TRES ACCIONES PEQUEÑAS 

Después de revisar tu rutina, no intentes cambiar todo. 

Escoge tres acciones sencillas para esta semana. 

1. Ordena un horario 

Puede ser desayunar con más calma, no pasar tantas horas sin comer, cenar más temprano o 

acostarte un poco antes. 

2. Reduce un exceso 

Puede ser café, azúcar, pan, bebidas dulces, comidas rápidas, cenas pesadas o cualquier cosa 

que sabes que estás usando sin medida. 

3. Atiende un déficit 

Puede ser tomar más agua, descansar mejor, agregar más variedad a tus comidas, caminar 

unos minutos, hacer pausas o comenzar el día con oración. 

Hazlo sencillo. 

Hazlo posible. 

Hazlo esta semana. 

No necesitas cambiar toda tu vida en un día. 

Pero sí necesitas dejar de justificar lo que ya sabes que te está afectando. 

MIRA TUS EXÁMENES, PERO TAMBIÉN MIRA TU 

RUTINA 

Los análisis de sangre son importantes. Debes atenderlos con responsabilidad y buscar 

orientación profesional cuando sea necesario. 

Pero no mires solo los números. 

Mira también la historia que hay detrás de esos números. 

Pregúntate con honestidad: 

• ¿Cómo estás viviendo? 

• ¿Cómo estás comiendo? 

• ¿Cómo estás durmiendo? 

• ¿Cómo estás manejando tus cargas? 

• ¿Cómo estás tratando el cuerpo que Dios te confió? 
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Figura 4. Los análisis son importantes, pero la rutina diaria revela las decisiones que, con el 
tiempo, moldean nuestra salud. 

• ¿Qué estás practicando cada día? 

• ¿Qué estás haciendo en exceso? 

• ¿Qué te está faltando? 

• ¿Qué parte de tu rutina necesita orden? 

Porque el examen puede decir una parte. 

Pero tu rutina dice otra. 

Y a veces la rutina habla más fuerte que el papel. 

 

EQUILIBRIO, NO EXTREMOS 

Tu sangre no se afecta de un día para otro. 

Puede reflejar, poco a poco, tus horarios, excesos, déficits, descanso, estrés, falta de dominio 

propio y manera de vivir. 

Por eso no necesitas esperar un diagnóstico para comenzar a cambiar. 

La sabiduría no espera el golpe. 
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La sabiduría escucha a tiempo. 

Hoy puedes comenzar con algo pequeño, pero real: 

• Una comida más ordenada. 

• Un descanso más temprano. 

• Menos exceso. 

• Más agua. 

• Más oración. 

• Más conciencia. 

• Más dominio propio. 

El cambio no empieza cuando tienes un diagnóstico. Empieza cuando decides dejar de 

ignorar lo que ya sabes. 

Cristo no solo perdona. 

Cristo transforma desde adentro hacia afuera. 

Él puede ordenar la mente, fortalecer la voluntad y enseñarnos a cuidar con gratitud la vida 

que Dios nos confió. 

Lo que sostienes hoy está formando algo dentro de ti. 

La pregunta es: 

¿Está formando vida en armonía o deterioro silencioso? 

 

APLICACIÓN PRÁCTICA 

PARA PRACTICAR ESTA SEMANA 

Durante los próximos días, haz una revisión sencilla. 

Observa: 

• Tus horarios. 

• Tus excesos. 

• Tus déficits. 

• Tu estado interior. 

Luego responde con honestidad: 

• ¿Qué horario necesito ordenar? 

• ¿Qué exceso necesito reducir? 

• ¿Qué déficit necesito atender? 

• ¿Qué emoción o carga está afectando mis decisiones? 
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Después escoge tres acciones pequeñas: 

• Una para ordenar. 

• Una para reducir. 

• Una para fortalecer. 

Y comienza cada día con una oración sencilla: 

«Señor, ordena mi mente, fortalece mi voluntad y enséñame a vivir con equilibrio». 

La prevención no comienza con hacerlo perfecto. 

Comienza con dejar de vivir en automático. 

 

EN LA PRÓXIMA LECCIÓN 

En esta segunda lección vimos que la sangre no se afecta de un día para otro. Puede ir 

reflejando, poco a poco, lo que hacemos en la rutina; y esa rutina puede ayudar al cuerpo o 

deteriorarlo silenciosamente. 

En la próxima lección vamos a mirar las señales concretas que muchas personas pasan por 

alto. Esas señales que no siempre parecen graves, pero que pueden estar diciendo que algo en 

tu cuerpo, en tus hábitos y en tu equilibrio interno necesita atención. 

Porque el cuerpo suele hablar antes de caer. 

Y la sabiduría está en aprender a escuchar antes de que hable más fuerte. 

 

NOTA EDUCATIVA 

Este material tiene un propósito educativo y preventivo. 

No sustituye la evaluación, el diagnóstico ni el tratamiento de profesionales de la salud. 

 

REFERENCIAS DEL ESPÍRITU DE PROFECÍA 

• White, E. G. (1957). La temperancia. Asociación Casa Editora Sudamericana. Cita: 

«comer para vivir y no vivir para comer». 

• White, E. G. (1905). El ministerio de curación. Asociación Casa Editora 

Sudamericana, p. 89. Cita sobre aire puro, sol, abstinencia, descanso, ejercicio, 

régimen alimenticio conveniente, agua y confianza en el poder divino. 
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