
Elena G. White
Cuidar lo que vemos, leemos o escuchamos es 
fundamental para preservar los pensamientos 
puros y guardar nuestro corazón. “Aquellos que no 
quieren ser víctimas de las trampas de Satanás 
deben custodiar cuidadosamente las avenidas del 
alma; han de abstenerse de leer, ver u oír cuanto 
sugiera pensamientos impuros.” 1MCP, pág. 117. 

LECCIÓN 09: MODERACIÓN EN TODO
FILIPENSES 4:5

"Vuestra gentileza sea conocida de todos los 
hombres. El Señor está cerca." 
La moderación es un principio fundamental al 
formar hábitos saludables. Evitar los excesos, ya 
sea en la alimentación, el trabajo o el ocio, es 
esencial para mantener el equilibrio y la salud. La 
moderación, como fruto del Espíritu, refleja 
nuestra confianza en Dios y nuestra comprensión 
de que Él provee todo lo necesario para nuestras 
vidas.
Elena G. White
El secreto de una vida equilibrada está en rechazar 
lo malo y usar con sabiduría lo bueno en todas las 
áreas de la vida. "El pueblo de Dios ha de aprender 
la templanza en todas las cosas.” CN, pág. 372

LECCIÓN 10: ELECCIÓN DE CAMINOS
JEREMÍAS 21:8

"Además, dirás a este pueblo: Así dice Jehová: He 
aquí pongo delante de vosotros camino de vida y 
camino de muerte." 

Este pasaje resalta la importancia de las 
elecciones y la libertad de escoger entre dos 
caminos fundamentales: vida y muerte. En el 
contexto de los hábitos saludables, esto puede 
interpretarse como la elección entre prácticas que 
promueven la salud y el bienestar (camino de la 
vida) y aquellas que conducen al deterioro físico, 
espiritual y mental (camino de la muerte). Cada 
decisión diaria que favorece la salud es un acto de 
alineamiento con la voluntad divina.

Elena G. White
Las decisiones cotidianas, incluso las más simples, 
están conectadas con nuestro destino eterno. Esto 
subraya la importancia de considerar 
cuidadosamente nuestros hábitos de vida. " Cada 
joven por sí mismo debe hacer la decisión que 
amoldará su vida, y no se deberían ahorrar 
energías para hacerle comprender las fuerzas con 
las cuales tendrá que contender, y las influencias 
que modelan el carácter (…)”.  ED98, pág. 202.

LECCIÓN EXTRA: FOCO EN LO POSITIVO Y 
CORRECTO FILIPENSES 4:8

"Por lo demás, hermanos, todo lo que es verdadero, 
todo lo honesto, todo lo justo, todo lo puro, todo lo 
amable, todo lo que es de buen nombre; si hay 
virtud alguna, si algo digno de alabanza, en esto 
pensad." 

Este versículo destaca la importancia de dirigir 
nuestros pensamientos hacia lo positivo y 
edificante. Concentrar nuestra mente en valores 
saludables y virtuosos nos lleva a tomar 
decisiones alineadas con ellos. Al meditar y actuar 
conforme a lo que es puro y digno de alabanza, 
creamos un ambiente interno que favorece el 
desarrollo de hábitos positivos y una vida en 
armonía con los principios cristianos.

CONCLUSIÓN

En Juan 10:10, Jesús dice: "El ladrón no viene sino 
para hurtar, matar y destruir; yo he venido para 
que tengan vida, y para que la tengan en 
abundancia."  Jesús contrasta su misión con la del 
"ladrón", que puede interpretarse como cualquier 
cosa que nos aleja de una vida plena y rica en Dios, 
incluidos los hábitos perjudiciales. Jesús promete 
una vida abundante, que incluye salud y bienestar. 
Elegir hábitos saludables y rechazar aquellos que 
nos dañan o "roban" nuestra salud es una forma de 
abrazar la vida plena que Él desea para nosotros.

Al cultivar hábitos que promueven vida en todas 
sus dimensiones, alineamos nuestras prácticas 
diarias con la promesa de Cristo y abrazamos la 
plenitud que Él ofrece.

Las lecciones consideradas hoy brindan un sólido 
fundamento bíblico sobre la importancia de tomar 
decisiones sabias y desarrollar hábitos saludables. 
Estas prácticas no solo benefician nuestra salud 
física, sino que también nos alinean con una vida 
que honra a Dios. Al integrar estos principios en 
nuestras decisiones diarias, somos guiados a una 
vida plena, saludable y en armonía con los 
propósitos divinos.

Al adoptar principios bíblicos en nuestras 
elecciones, no solo cuidamos de nuestro ser 
integral, sino que también impactamos 
positivamente a quienes nos rodean. Una vida 
alineada con los valores cristianos refleja nuestra 
búsqueda por la vida abundante prometida por 
Cristo, manteniendo nuestros pensamientos y 
acciones en consonancia con su voluntad.

Así, queda claro que la Biblia respalda la formación 
de hábitos saludables como un medio para vivir 
una vida que honra a Dios, cuida de nuestro ser 
integral e impacta positivamente a quienes nos 
rodean. Adoptar estos principios bíblicos en 
nuestras elecciones diarias nos guía hacia una 
vida plena, saludable y alineada con los propósitos 
divinos.

LLAMADO

Si hoy desea entregar sus decisiones a Dios y 
pedirle que guíe sus elecciones, le invito a dar un 
paso al frente. Juntos pediremos al Señor que 
renueve nuestra mente y nos ayude a desarrollar 
hábitos que lo honren. Que nuestra vida sea un 
reflejo de la salud y la plenitud que Cristo nos 
ofrece.

La Biblia ofrece una rica fuente de sabiduría y 
orientación sobre cómo vivir una vida plena y 
significativa, resaltando la importancia de las 
decisiones en la formación de hábitos saludables. 
Al integrar estos principios con las enseñanzas 
bíblicas, podemos comprender mejor cómo 
nuestras decisiones diarias y hábitos se alinean 
con la voluntad de Dios para nuestra vida.

La importancia de las elecciones y la formación de 
buenos hábitos es fundamental en la construcción 
de un estilo de vida saludable, impactando 
directamente nuestra salud y bienestar. Cada 
decisión que tomamos diariamente conlleva 
consecuencias, que pueden ser beneficiosas o 
perjudiciales para nuestra salud. Por ejemplo, 
optar por una alimentación rica en nutrientes y 
baja en alimentos procesados mejora nuestra 
energía y previene enfermedades, mientras que 
elegir recurrentemente comida rápida puede 
llevar a problemas como obesidad y enfermedades 
cardiovasculares.

Estas decisiones cotidianas se acumulan y forman 
nuestros hábitos. La repetición de elecciones 

saludables nos conduce al desarrollo de hábitos 
que sostienen un estilo de vida beneficioso, 
mientras que las decisiones perjudiciales se 
convierten en hábitos nocivos, difíciles de cambiar 
y que afectan negativamente nuestra salud.

El conjunto de estos hábitos define nuestro estilo 
de vida, el cual es uno de los principales 
determinantes de nuestra salud general. Un estilo 
de vida saludable, que incluye una alimentación 
equilibrada, ejercicio regular, descanso adecuado 
y manejo del estrés, previene una serie de 
enfermedades crónicas y mejora 
significativamente nuestra calidad de vida.

En resumen, la práctica consciente de hábitos 
saludables en todas las dimensiones de la vida lleva 
a mejoras significativas en la salud física, mental y 
espiritual, subrayando la importancia de tomar 
decisiones positivas diariamente para construir un 
estilo de vida que promueva el bienestar integral.

Veamos diez lecciones bíblicas y enseñanzas de 
Elena de White sobre este tema:

LECCIÓN 01: ELECCIONES Y CONSECUENCIAS
GÁLATAS 6:7-8

"No os engañéis; Dios no puede ser burlado, pues 
todo lo que el hombre siembre, eso también 
segará. Porque el que siembra para su carne, de la 
carne segará corrupción; pero el que siembra 
para el Espíritu, del Espíritu segará vida eterna." 

La ley universal de causa y efecto también se aplica 
a nuestras decisiones y hábitos. Sembrar para la 
carne implica elecciones que satisfacen deseos 
inmediatos o perjudiciales, mientras que sembrar 
para el Espíritu incluye decisiones que promueven 
la salud, la integridad y el alineamiento con los 
valores espirituales.

Elena G. White
Las rutinas diarias son fundamentales en la 
construcción del carácter, y cada decisión 
contribuye al desarrollo de nuestra personalidad y 
salud. " Todo acto de la vida, por poco importante 
que parezca, ejerce su influencia en la formación 
del carácter”. 2MCP, pág. 187.

LECCIÓN 02: RENOVACIÓN DE LA MENTE
ROMANOS 12:2

"No os conforméis a este mundo, sino 
transformaos por medio de la renovación de 
vuestro entendimiento, para que comprobéis cuál 
sea la buena voluntad de Dios, agradable y 
perfecta." 

La formación de hábitos saludables requiere una 
transformación interior, que comienza con la 
renovación de la mente. Cambiar nuestra manera 
de pensar acerca de nuestras decisiones diarias y 
hábitos puede ayudarnos a resistir las tentaciones 
y las influencias negativas del mundo que nos 
rodea. Además, una mente renovada nos capacita 
para discernir mejor la voluntad de Dios, 
guiándonos hacia elecciones que honran nuestro 
cuerpo y espíritu.

Elena G. White
La salud mental y física están conectadas, y los 
pensamientos que promueven la salud integral 
reflejan la sabiduría divina. "Hay que controlar la 
mente, porque ella ejerce una poderosa influencia 
sobre la salud”. 2MCP, pág. 42.

LECCIÓN 03: EL CUERPO COMO TEMPLO DEL 
ESPÍRITU SANTO 1 CORINTIOS 6:19-20

"¿No sabéis que vuestro cuerpo es templo del 
Espíritu Santo, que está en vosotros y que habéis 
recibido de Dios, y que no sois vuestros? Porque 
habéis sido comprados por precio; glorificad, 
pues, a Dios en vuestro cuerpo." 

Recordemos la santidad de nuestro cuerpo, 
considerado el templo del Espíritu Santo. Mantener 
hábitos saludables es una forma de respetar y 
honrar este templo. Una alimentación equilibrada, 
ejercicio físico regular y el cuidado de la salud 
mental y espiritual son maneras prácticas de 
glorificar a Dios a través de nuestro cuerpo.

Elena G. White
La salud está directamente conectada con la 
responsabilidad espiritual, y cuidarla es un acto de 
reverencia y obediencia divina. " Toda ley que gobierna 
la maquinaria humana ha de ser considerada tan 
divina en su origen, en su carácter y en su importancia 
como la Palabra de Dios”. CRA, pág. 17.

LECCIÓN 04: DISCIPLINA Y AUTOCONTROL
PROVERBIOS 25:28

"Como ciudad derribada y sin muro es el hombre 
que no domina su espíritu."

El autocontrol y la disciplina son fundamentales en 
la formación de hábitos saludables. Este proverbio 
ilustra la vulnerabilidad de una persona sin dominio 
propio, comparándola con una ciudad sin defensas. 
La práctica diaria de la autodisciplina fortalece 
nuestro carácter y nuestra salud, ayudándonos a 
resistir las tentaciones y tomar decisiones que 
reflejan sabiduría e integridad.

Elena G. White
El autocontrol y la disciplina son esenciales en la 
formación de un carácter robusto. Al tomar 
decisiones conscientes y mantener hábitos 
saludables, podemos moldear nuestra vida 
positivamente y evitar ser dominados por las 
circunstancias. "Todos son responsables por sus 
actos mientras estén en este mundo de prueba. 
Todos tienen poder para controlar sus acciones si 
lo desean”. CJE, pág. 51.

LECCIÓN 05: CUIDADO CON LA INFLUENCIA 
DE LOS DEMÁS 1 CORINTIOS 15:33

"No os engañéis: Las malas conversaciones 
corrompen las buenas costumbres."

Este versículo advierte sobre el impacto que 
nuestro entorno social y las personas que elegimos 
como compañía pueden tener en nuestros hábitos 
y comportamientos. Estar rodeados de personas 
que practican y promueven hábitos saludables nos 
motiva a hacer lo mismo, mientras que las malas 
compañías pueden alejarnos del camino de la salud 
y la rectitud.
`
Elena G. White
Es fundamental elegir compañías que nos influyan 
positivamente en la construcción de nuestra salud, 

ya que nuestro estilo de vida está fuertemente 
afectado por nuestras relaciones sociales. 
"Arrojad una piedrecita al lago, y se formará una 
onda, y otra y otra, y a medida que crecen éstas, el 
círculo se agranda hasta que llega a la costa 
misma. Lo mismo ocurre con nuestra influencia. 
Más allá del alcance de nuestro conocimiento o 
dominio, obra en otros como una bendición o una 
maldición”. PVGM, pág. 275.

LECCIÓN 06: LA BÚSQUEDA DE LA SABIDURÍA
PROVERBIOS 3:7-8

"No seas sabio en tu propia opinión; teme a Jehová 
y apártate del mal; esto será medicina para tu 
cuerpo y refrigerio para tus huesos.”

Este versículo establece la conexión entre la 
sabiduría, el temor al Señor y la salud física. Evitar 
el mal y seguir los caminos de Dios contribuye a la 
salud y al bienestar. La verdadera sabiduría incluye 
el cuidado del cuerpo, que se beneficia cuando 
vivimos de acuerdo con los preceptos divinos.

Elena G. White
La relación entre la salud física y la capacidad 
mental muestra que los buenos hábitos de salud 
son fundamentales para un discernimiento claro y 
decisiones sabias. "La piedad no se halla en 
conflicto con las leyes de la salud; más bien está en 
armonía con ella. El temor del Señor es el 
fundamento de toda prosperidad real." CSI, pág. 28.

LECCIÓN 07: LA IMPORTANCIA DEL DESCANSO
ÉXODO 20:8-10

"Acuérdate del día de reposo para santificarlo. Seis 
días trabajarás y harás toda tu obra, pero el 
séptimo día es reposo para Jehová tu Dios; no 
hagas en él obra alguna..."

Este mandamiento subraya la importancia del 
descanso, fundamental para la salud física, mental y 
espiritual. Reservar un día para el descanso y la 
adoración nos recuerda la necesidad de equilibrar 
el trabajo con períodos de reposo, fomentando un 
bienestar integral.

Elena G. White
Es imperativo equilibrar el trabajo con el descanso 
adecuado para una buena salud. "La vida en Cristo 
es una vida de reposo. Tal vez no haya éxtasis de los 
sentimientos, pero debe haber una confianza 
continua y apacible." (CC, pág. 70)

LECCIÓN 08: VIGILANCIA SOBRE EL CORAZÓN
PROVERBIOS 4:23

"Sobre toda cosa guardada, guarda tu corazón, 
porque de él mana la vida."

Este proverbio enfatiza la importancia de cuidar el 
corazón en un sentido metafórico, refiriéndose a 
nuestros pensamientos y emociones. Mantener 
una actitud positiva y un corazón puro son hábitos 
saludables que impactan todo nuestro ser, ya que 
los pensamientos y emociones negativas pueden 
tener efectos dañinos en nuestra salud física.


