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A«Le dio esta orden: 4??Puedes comer del fruto de todos los Ajrboles del jardAna?+A»
(GAGnesis 2:16).

LO QUE COMES ES MUY IMPORTANTE Y MARCA TOTALMENTE LA diferencia en tu vida. A¢ Piensas
en ello antes de comer o eliges siempre alimentos ultraprocesados, azucarados y con grasas saturadas?

CientAficos de la Universidad de Florencia (ltalia) realizaron una investigaciA3n para comparar las dietas
vegana, vegetariana y omnAvora (A¢ sabes en quA© se diferencian? A¢; QuA® te parece investigar un
poco sobre el tema?), con el fin de averiguar si los que seguAan alguna de ellas tenAan un menor riesgo
de padecer enfermedades crA3nicas y cAjncer. Los resultados mostraron un efecto protector significativo
de las dietas vegetariana y vegana en relaciA3n con la incidencia y mortalidad por enfermedades cardA-
acas y cAjncer. Estos resultados demuestran algunas de las ventajas de una alimentaciA3n a base de
frutas, verduras, hortalizas, legumbres y nueces.

Piensa en las frutas y verduras que te gustan. A¢ QUA® tal si aumentas su consumo? A.Y las que nunca
has probado? A¢Por quA®© no las pruebas y buscas la forma de consumirlas? Si tu alimentaciA3n no es
vegetariana, intenta cambiar tus hAjbitos al menos un dAa a la semana y pAdele a Dios que continAce
guiando tus elecciones alimentarias para tener una vida larga y saludable.

DIOS CUIDA DE TI DE MANERA INTEGRAL. A?l puede ayudarte en todo, incluso a comer de forma
mAjs saludable. AjIntAG©ntalo! AjVale la penal!

A«Los cereales, las frutas carnosas, las oleaginosas, las legumbres y las hortalizas constituyen el
alimento escogido para nosotros por el Creador. Preparados del modo mAjs sencillo y natural posible,
son los comestibles mAis saludables y nutritivos. Proveen una fuerza, una resistencia y un vigor
intelectual que pueden obtenerse mediante productos mAjs complejos y estimulantesA» (El ministerio de
curaciAn, cap. 23, p. 200).



