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o 6mo debemos enfrentar
6 las tormentas de la vida? ;Y
cémo vamos a vivir en la ulti-

ma generacién como vencedores?

La respuesta a ambas preguntas es “por
fe". jRecuerdas cémo Jesus enfrentd la
tormenta esa noche en el Mar de Gali-
lea? Mientras los discipulos luchaban por
salvar la barca y a ellos mismos, el Sefor
dormia tranquilamente. Cuando por fin se
volvieron hacia El, El los libré del peligro
calmando los mares embravecidos y lue-
go les pregunté: “;Dénde esté vuestra fe?”
Su paz y su valentia no se debieron a que
afrontd el peligro como Dios. Enfrent las
tormentas de la vida con las mismas res-
ponsabilidades humanas que compartian
otros en el barco. Aunque enfrentd los mis-
mos terrores que ellos, durmié en fe: fe en
el poder sustentador de su Padre celestial.
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"Asi como JesUs reposaba por la fe en el
cuidado del Padre, asi también hemos de
confiar nosotros en el cuidado de nuestro
Salvador. Silos discipulos hubiesen confia-
do en él, habrian sido guardados en paz...
La fe viva en el Redentor serenaré el mar
de la vida y de la manera que él reconoce
como la mejor nos libraréd del peligro” (El
Deseado de Todas las Gentes, pag. 303).

JeslUs quiere que nosotros también
desarrollemos esta confianza para que
podamos reaccionar ante los proble-
mas de la vida de la misma manera que
El lo hizo. Y lo maravilloso de esto es
que una vez que tengamos la fe de Je-
sUs, nuestras vidas testificardn al mun-
do que la fuerza de Jesus es suficiente
para todas las cosas. Mientras hombres
y mujeres no comprometidos se aver-
glenzan ante la angustia de los de-
sastres personales, el pueblo de Dios
soporta sus dificultades con dignidad,
creativamente e incluso con alegria.

VIVIEND

Apocalipsis 14:12 identifica asf al pueblo
de Dios en los Ultimos dias: "Aqui esta la
paciencia de los santos: aqui estan los que
guardan los mandamientos de Dios y la fe
de Jesus".

Pero ;qué es la fe? ;Cudl es su naturaleza?
;Qué es lo opuesto?

"En general, la fe describe un principio de
la naturaleza humana por el cual creemos
algo sobre la base de evidencia o autori-
dad a la que le hemos dado valor y actua-
mos en consecuencia” (Herbert Douglass,
Fe: Decir si a Dios, Southern Publishing
Association, Nashville, Tennessee, 1978,
pag. 29).

Esas evidencias pueden o no ser en si mis-
mas dignas de confianza. La humanidad
ha cometido muchas acciones tontas e
incluso horribles, asi como una larga lista
de actos encomiables, en nombre de la
fe. En si mismo ni bueno ni malo, es sim-
plemente ese proceso humano por el cual
una persona cree lo que le parece creible
y actUa en consecuencia. Y asi, el valor de
la fe de una persona depende de lo que
ella elija creer.

La hermana Elena de White escribié: “La fe
es el medio por el cual la verdad o el error
encuentran abrigo en la mente. Por el mis-
mo acto de la mente se recibe la verdad o
el error, pero hay una gran diferencia en
que creamos la Palabra de Dios o los di-
chos de los hombres” (Mensajes Selectos,
tomo 1, pag. 406).

La fe biblica describe a una persona que
elige creer, confiar y obedecer a Dios. La
definicién biblica clésica de tal fe se en-
cuentra en Hebreos 11:1.“Es, pues, la fe la
certeza de lo que se espera, la conviccidn
de lo que no se ve". Las vividas descripcio-
nes de los héroes de la fe que el apdstol
Pablo proporciond en ese capitulo dejan
claro que la fe consiste en algo mas que
una mera creencia mental, o incluso celo.




Para ellos la fe era la Unica manera correcta
de relacionarse con Dios. “Para todos los
héroes biblicos, la fe era decir si a Dios, a
todo lo que El ordenaba. La fe era creen-
cia, confianza, obediencia y conviccién
mas profunda, todo ello envuelto en una
alegre compaiiia con su Sefior y Maestro”
(Fe, Decir si a Dios, pag. 32).

La definicion biblica de fe incluye tanto
una certeza del “corazén” como una con-
vicciéon mental. Segin lo que dicen las Es-
crituras acerca de Dios, vale la pena confiar
en El; y todo lo que se aprende a través de
la experiencia de fe es firmemente persua-
sivo. Todo lo que Dios ha prometido, por
la fe ya lo poseemos en parte, porque ya
lo hemos experimentado en parte (Efesios
1:13,14).

La fe biblica involucra el intelecto, la volun-
tad y el compromiso. Es saber mediante
evidencia objetiva y experiencia persuasi-
va que vale la pena creer, confiar y obede-
cer en Dios, habiendo obtenido seguridad
al creer, confiar y obedecer personal-
mente.

"Asi por medio de la fe el joven llega a co-
nocer a Dios mediante el conocimiento ex-
perimental. Probd por si mismo la realidad
de la Palabra de Dios, la verdad de sus pro-
mesas. Gustd, y vio que el Sefior es bueno.

El amado Juan posefa el conocimiento ad-
quirido por medio de su propia experien-
cia. Pudo decir: ...lo que hemos oido, lo
que hemos visto con nuestros ojos, lo que
hemos mirado, y palparon nuestras manos
tocantes al Verbo de vida (porque la Vida
fue manifestada, y vimos, y testificamos, y
os anunciamos aquella vida eterna, la cual
estaba con el Padre, y nos ha aparecido);
lo que hemos visto y oido, eso os anuncia-
mos, para que también vosotros tengais
comunién con nosotros: y nuestra comu-
nién verdaderamente es con el Padre, y
con su Hijo Jesucristo” (1 Juan 1:1-3).

Asi cada uno puede, por su propia expe-
riencia, afirmar “que Dios es verdadero”
(Juan 3:33). Puede dar testimonio de lo
que él mismo ha visto, oido y sentido del
poder de Cristo. Puede atestiguar:” Nece-
sitaba ayuda, y la encontré en Jesus. Toda
falta fue suplida, el hambre de mi alma
quedd satisfecha; la Biblia es para mila re-
velacién de Cristo. Creo en JesUs porque
¢l es para mi el Salvador divino. Creo en la
Biblia porque he encontrado que es la voz

7 de Dios que habla a mi alma” (El Ministerio

de Curacién, pags. 365, 366).

La humanidad puede elegir responder a
Dios o no, pero no puede ignorarlo. “por-
que lo que de Dios se conoce les es mani-
fiesto, pues Dios se lo manifesté” (Roma-
nos 1:19). En todas partes, cualquiera que
sea la cultura, es evidente la condicion per-

dida de la humanidad separada de Dios.
La arrogancia humana, el fracaso moral y
la culpa forman lo opuesto a la experiencia
de fe. El pecado de Adéan y Eva (su descon-
fianza en Dios) fue el comienzo del orgullo
y la rebelién humanos. Todavia estamos
sufriendo las consecuencias de su “que-
brantamiento de la fe” en Dios. “La des-
confianza es rebelidn, lo opuesto a la fe.
Fomenta la voluntad propia, la antitesis del
amor. La rebelion, la obstinacion, es peca-
do. El pecado destruye el comparfierismo,
sofoca la conciencia y ahoga la esperanza.
El Gnico camino de regreso a todo lo que
se ha perdido por el pecado es el camino
de lafe" (Fe, Decir si a Dios, pag. 36).

Lleguemos a reconocer nuestra pérdida,
nuestra necesidad desesperada, culpa e
impotencia separados de nuestro amoro-
so Sefior, y escuchemos Su llamado, ya sea
a través de la naturaleza y la revelacién, Su
providencia o la influencia de Su Espiritu.

Eltiempo justo antes de la segunda venida
de Jesus se describe como un tiempo en
el que "el corazén de los hombres desfa-
llecerd por el temory la expectacion de las
cosas que vendran sobre la tierra” (Lucas
21:26); pero la experiencia de la fe cristia-
na es una roca sobre la cual los hombres
pueden construir su futuro sin ansiedad. Y
esta roca de la fe debe ser una roca perso-
nal. Es un nuevo poder, un nuevo principio
de accién, una nueva vida.

Seamos personas de fe, respondiendo a
la gracia de Dios, sometiendo la voluntad
y el corazén por completo. Revelemos al
mundo la dignidad del estilo de vida de
Dios, dando credibilidad a la palabra de
verdad, y asi apresuremos el cumplimiento
de la comisién evangélica.

“Contemplando la bondad, la misericor-
dia, la justicia y el amor de Dios revelados
en la iglesia, el mundo ha de obtener una
representacion de su caracter. Y cuando la
ley de Dios quede asi manifestada en su
vida, el mundo reconoceré la superioridad
de los que aman, temen y sirven a Dios por
encima de todos los demés habitantes de
la tierra” (Testimonios para la Iglesia, tomo
6, pag. 21).
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“Estamos ahora formando nuestro caracter para la eternidad. Aqui
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Cristo. Revelemos esta gracia a otros” (Joyas de los Testimonios,

tomo 2, pag. 506).
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riamos de los alimentos cultiva-

dos en nuestros propios jardines
0 en granjas organicas cercanas; y los
preparariamos recién hechos desde
cero. No habria necesidad de preocu-
parse por el contenido y las fuentes de
nuestros alimentos ni de comprender
las etiquetas de los alimentos. Pero
en las sociedades industrializadas del
mundo moderno, en las que tanto el
marido como la mujer suelen trabajar
para mantener a la familia, puede que
quede poco tiempo para preparar ade-
cuadamente los alimentos.

En un mundo ideal, todos disfruta-

Mientras tanto, los fabricantes de ali-
mentos han entrado en escena para
hacer que sea conveniente y aparen-
temente mas asequible comprar ali-
mentos procesados, preparados vy lis-
tos para comer. Sin embargo, en este
proceso se pierde calidad nutricional,
mientras que a menudo se agregan
conservantes, aditivos, saborizantes
artificiales, exceso de sal y azlcar. La
disponibilidad de estos alimentos pre-
envasados permite consumir “comida
chatarra” siendo técnicamente vege-
tariano o vegano. En este articulo, me
gustaria ofrecer algunas pautas sobre
la lectura de las etiquetas de los ali-
mentos para ayudarle a comprar ali-
mentos mas nutritivos.

Comprendiendo las etiquetas
de informacion nutricional

La gente lee las etiquetas de los ali-
mentos por diversas razones. A muchos
consumidores les gustaria saber cémo
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utilizar la informacion. Los siguientes
consejos para leer las etiquetas tienen
como obijetivo facilitar el uso de las eti-
quetas de informacién nutricional para
tomar decisiones alimentarias rapidas
e informadas. Témate el tiempo para
leer las etiquetas de los paquetes que
compras. Compara los nutrientes y ca-
lorias de un alimento con los de otro.
jAsegulrese de no comprar alimentos
ricos en calorias, grasas saturadas, gra-
sas trans, sodio y azlcares afiadidos!

La informacion en la seccion superior
de una etiqueta nutricional puede va-
riar segun cada producto (tamafio de
la porcidn, calorias y nutrientes). La sec-
cién inferior contiene una nota a pie de
pagina que explica el % del valor diario
y proporciona la cantidad de calorias
en categorias nutricionales.

Informacion sobre nutricion
Verdades de las etiquetas

e Eltamado de la porcién le indica qué
cantidad del producto se considera
una “porcién”. Un paquete puede
contener varias porciones. Las por-
ciones por envase le indicardn la
cantidad total de porciones en cada
paquete. Si come méas o menos que
la porcién indicada, puede usar los
ndmeros para calcular la cantidad de
nutrientes y calorias que consume. El
tamafio de la porcidon es la cantidad
estandar del fabricante en la que se
basan los célculos. No es una reco-
mendacién de cuénto se debe co-
mer o beber.

Es importante tener en cuenta que
todas las cantidades de nutrientes
que se muestran en la etiqueta, in-
cluida la cantidad de calorias, se dan

por porcién. Presta atencién a esto y
a cuantas porciones hay en el paque-
te. Por ejemplo, podrias preguntarte
si estds consumiendo media racién,
una racién o mas. En la etiqueta de
muestra a continuacién, una porcion
de lasafia equivale a 1 taza. Si comes
dos tazas, estards consumiendo dos

porciones. (Esto es Unicamente el

producto en siy nada mas).

Las calorias indican cudnta energia hay
en los alimentos. Es importante prestar
atencion a las calorias si uno intenta
controlar su peso. Para lograr o mante-
ner un peso corporal saludable, equi-
libre la cantidad de calorias que come
y bebe con la cantidad de calorias que
utiliza su cuerpo. Generalmente se re-
comiendan dos mil calorias al dia. Sin
embargo, sus necesidades caldricas
pueden ser mayores 0 menores y pue-
den variar segun su edad, sexo, altura,
peso, estado de salud y actividad fisi-
ca. Trate de determinar sus necesida-
des caldricas estimadas.

Recuerde: la cantidad de porciones
que consume determina la cantidad
de calorias que realmente consume.
Comer demasiadas calorias al dia
estd relacionado con el sobrepeso y
la obesidad.

Grasa total es la cantidad que se en-
cuentra en una porcién del alimento.
Esto incluye la cantidad de “grasas
malas” (saturadas y trans) y “grasas
buenas” (monoinsaturadas y poliin-
saturadas). La grasa tiene maés calo-
rias por onza que las proteinas o los
carbohidratos. Por lo tanto, reducir
el consumo de grasas le ayudard a
reducir la cantidad de calorias que
consume.

La grasa saturada se considera una
grasa “mala”. Comer demasiado pue-

Informacion Nutrimental
Tamafio de la Porcign 145g

Raciones por Envase 2
Calorias 130 Cal (560k.J)
Proteinas 2g
Grasas 45g
Grasa Saturada 1g
Grasa Trans Og
Grasa Polinsaturada 25g
Grasa Monoinsaturada 05g
Colesterol 0 mg
Carbohidratos 21g
ArFlcares i7g
Fibra Dietética g
Sodio 0 mg
% DR/ ID5*
Vitamina A 2%
Vitamina B1 (Tiamina) 8%
“Mudr del VMR (IDR o IDS
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de aumentar su nivel de colesterol
LDL (malo) y su riesgo de sufrir en-
fermedades cardiacas y accidentes
cerebrovasculares. Los adultos que
se benefician de la reduccion del co-
lesterol LDL deben limitar su inges-
ta de grasas saturadas a menos del
5-6 por ciento de su ingesta caldrica
total. Para una persona que necesita
2000 calorias al dia, esto equivale a
120 calorias o menos, o aproximada-
mente 13 gramos de grasa saturada.

e Las grasas trans también se conside-
ran una “grasa mala” porque pueden
aumentar el colesterol LDL, disminuir
el colesterol HDL y aumentar el ries-
go de enfermedades cardiacas. Elija
alimentos con “0"” gramos de grasas
trans. Lea la lista de ingredientes para
evitar alimentos que contengan acei-
tes "parcialmente hidrogenados”.

e El colesterol se encuentra en alimen-
tos de origen animal, como carnes,
aves, mariscos, huevos y productos
lacteos enteros. Las Pautas dietéticas
para estadounidenses de la Adminis-
tracién de Alimentos y Medicamentos
(FDA) recomiendan consumir la me-
nor cantidad posible de colesterol en
la dieta dentro de una dieta saludable.

e El sodio se encuentra en los produc-
tos alimenticios tanto de forma natu-
ral como afadido por el fabricante.
La sal es cloruro de sodio. La mayo-
ria de los adultos deberian aspirar a
consumir menos de 1500 miligramos
de sodio por dia. Eso es un poco més
de media cucharadita de sal.

¢ Los carbohidratos totales de los ali-
mentos se digieren y se convierten
en glucosa o azlcar para proporcio-
nar energia a las células del cuerpo.
Elija alimentos a base de carbohi-
dratos que sean ricos en buenos
nutrientes. Estos incluyen verduras,
frutas y alimentos integrales.

e La fibra dietética es la parte de cual-
quier planta que el cuerpo no puede
digerir. Como parte de una dieta sa-
ludable, la fibra soluble disminuye el
riesgo de enfermedades cardiacas y
algunos tipos de céncer. Los cereales
integrales, las frutas y las verduras
contienen fibra dietética. La mayoria
de los alimentos refinados (procesa-
dos) contienen poca fibra.

e Los azucares totales incluyen tanto
los azlcares que se encuentran na-
turalmente en los alimentos, como
la fruta y la leche, como los que se
agregan a los postres, dulces, refres-
cos y otros alimentos envasados.

e Azicares afadidos. Las pautas die-
téticas para estadounidenses de la
FDA recomiendan que menos del 10
por ciento del total de calorias diarias
provengan del azicar agregado. Hay

muchos nombres diferentes para los
"azlcares anadidos”, incluidos saca-
rosa, fructosa, miel, maltosa, dextro-
sa, jarabe de maiz con alto contenido
de fructosa, jarabe de maiz y azdcar.
Mire la lista de ingredientes y com-
pre alimentos y bebidas que tengan
poca o ninguna azlcar agregada.

¢ La proteina es uno de los componen-
tes de los alimentos que proporcio-
na energia. Elija proteinas de origen
vegetal. Las fuentes de proteinas in-
cluyen frijoles, nueces, semillas, tofu
y productos a base de soja.

e Las vitaminas y los minerales son par-
tes importantes de la dieta humana.
Comer una variedad de alimentos
ayudard a obtener todas las vitaminas
y minerales esenciales, como la vita-
mina D, el calcio, el hierro y el potasio.

¢ E| % del valor diario indica el porcen-
taje de cada nutriente en una sola
porcién. Elija alimentos con un 5%
del valor diario o menos para consu-
mir menos nutriente. Para consumir
mas, elija alimentos con un 20% del
valor diario o mas.

Cosas para reducir

Las grasas saturadas, el sodio y los
azlcares ahadidos que figuran en la
etiqueta pueden estar asociados con
efectos adversos parala salud; Los esta-
dounidenses generalmente consumen
demasiados de estos. Son cosas de las
que hay que comer menos. Comer de-
masiadas grasas saturadas y sodio, por
ejemplo, se asocia con un mayor riesgo
de desarrollar algunos problemas de
salud, como enfermedades cardiovas-
culares, presion arterial alta y diabetes.
El consumo de azlcares afiadidos pue-
de dificultar la satisfaccién de las nece-
sidades de nutrientes manteniendo los
limites caldricos.

¢En qué se diferencian las
azucares anadidas de las
azucares totales?

Los azlcares totales en la etiqueta de
informacion nutricional incluyen aque-
llos que estén presentes naturalmente
en muchos alimentos y bebidas nutri-
tivas, como la leche y la fruta, asi como
los azlicares que pueden haberse agre-
gado al producto. No se ha establecido
ningun Valor Diario de Referencia para
los azlcares totales, porque nunca se
ha hecho ninguna recomendacién so-
bre la cantidad total a comer en un dia.

Los azlcares agregados en la etique-
ta de informacién nutricional incluyen
azlcares que los fabricantes agregan
durante el procesamiento (como saca-
rosa o dextrosa, azUcar de mesa, almi-
bar, miel y jugo concentrado de frutas

o vegetales). Los productos que tienen
azlcares agregados dificultan la obten-
cién de los nutrientes adecuados mien-
tras se mantienen dentro de los limites
caléricos.

Nota: Si la palabra "incluye” aparece
antes de Azucares Agregados en la eti-
queta, significa que los Azlcares Agre-
gados estén incluidos en la cantidad
de gramos de Azlcares Totales en el
producto.

Ademads, evita productos quimicos o
ingredientes cuyos nombres quizads no
entiendas y que no tendrias en tu des-
pensa. Estos pueden incluir conservan-
tes, aditivos, saborizantes artificiales y
colorantes.

Los nutrientes que mas
debes obtene

La fibra dietética, la vitamina D, el cal-
cio, el hierro y el potasio son nutrientes
que aparecen en las etiquetas y que
los estadounidenses generalmente no
consumen en cantidad suficiente. Se
identifican como nutrientes que se de-
ben aprovechar en mayor medida. Lle-
var una dieta rica en fibra dietética pue-
de beneficiar al cuerpo al aumentar la
frecuencia de las deposiciones, reducir
los niveles de glucosa y colesterol en
sangre y reducir la ingesta caldrica.
Consumir cantidades adecuadas de
vitamina D, calcio, hierro y potasio pue-
de ayudar a reducir el riesgo de desa-
rrollar osteoporosis, anemia y presidon
arterial alta.

Recuerde: puede utilizar la etiqueta
para satisfacer sus necesidades dieté-
ticas personales. Elija alimentos que
contengan mas nutrientes de los que
desea obtener més y menos nutrientes
que desee reducir.

Si tiene alguna pregunta, llame a la
Asociacion Estadounidense del Cora-
z6n (800-242-8721) o visite heart.org.
Ademés, considere consultar con su
médico de familia si tiene preguntas
especificas sobre su salud.
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Descargo de responsabilidad: este articulo tie-
ne como objetivo proporcionar material Util e
informativo sobre el tema de la lectura y com-
prensién de las etiquetas de los alimentos. Se
proporciona en el entendido de que el autory el
editor no se dedican a la prestacion de servicios
profesionales médicos, de salud, psicolégicos
o de cualquier otra indole. Si el lector requiere
dichos servicios, se debe consultar a un profe-
sional competente. El autor y el editor renuncian
especificamente a toda responsabilidad por
cualquier pérdida o riesgo, personal o de otro
tipo, que se produzca como consecuencia, di-
recta o indirecta, del uso y aplicacién de cual-
quier informacién contenida en este articulo.
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