
Los que comen carne no hacen más 

que comer cereales y verduras de 

segunda mano, recibe de tales 

productos el alimento que lo nutre... 

¡Cuánto mejor sería aprovecharla 

directamente, comiendo el alimento 

que Dios dispuso para nuestro uso!

La carne no fue nunca el mejor

alimento; pero su uso es hoy día

doblemente inconveniente, ya que el 

número de los casos de enfermedad 

aumenta cada vez más entre los 

animales. Los que comen carne y 

sus derivados no saben lo que 

ingieren. Si hubieran visto los anima-

les vivos y conocieran la calidad de 

su carne, la rechazarían con repug-

nancia. Continuamente sucede que 

la gente coma carne llena de gérme-

nes de tuberculosis y cáncer.

Elena G. de White.

USO DE 

LA CARNE



LA ALIMENTACIÓN HUMANA

EL MEJOR CONSEJO: EL DEL CREADOR

El que nos hizo sabe bien 

lo que necesita para 

cumplir el propósito para

el que fue hecho.

ñY dijo Dios: He aqu² os he

dado toda planta que da

semilla, que está sobre toda

la tierra, y todo árbol en que

hay fruto y que da semilla; 

os ser§n para comer.ò

Génesis 1:29



NUTRIENTES ESENCIALES

PROTEÍNAS
HIDRATOS

DE CARBONO

VITAMINAS

GRASAS MINERALES



GRASAS

Fuentes: Oleaginosas, germen 

de Cereales, Coco, aceituna.

Funciones: Aportan energía.

Humedad de la piel. Buen fun-

cionamiento de los órganos

vitales. Crecimiento.

Necesidades Diarias: Depende

de la edad y la actividad 

SATURADAS
Fuentes: Carnes, Leches, Ye-

ma de Huevos, Grasas endu-

recidas, Chocolate.

Funciones: Se acumulan como

tejido adiposo. Eleva el coles-

terol. Hipertensión.

Necesidades Diarias: Reducir

al máximo.

NO SATURADAS



LAS INCOMPATIBILIDADES

A tener en cuenta... 

ÅNecesitamos  variedad de nutrientes.

ÅLa combinaciónentre proteínas de diferentes alimentos

aumenta su valor ingeridas en la misma comida.

ÅLas vitaminas y minerales que necesitamos se hallan reparti-

das  en forma desigual entre los diversos alimentos.

ÅNo hacer excesivas mezclas de alimentos en una misma comida.

ÅCada organismo es diferente. Alguno incluso es intolerante a

un solo alimento. Cada uno debe conocer cuáles son sus pro-

pias combinaciones incompatibles y actuar en consecuencia.

ÅExisten unas pocas combinaciones que suelen producir moles-

tias digestivas en la misma comida: Frutas y verduras; Leche

y Azúcar; Pan, Pastas y Papas; y, diversos tipos de Grasas. 



MINERALES

CALCIO

Lácteos, semillas de Sé-

samo, Almendras, Soja.

Necesario como coagu-

lante de la sangre.

Fortalece los huesos y

los dientes.

HIERRO

Levadura Cerveza, Soja, 

Sésamo, Legumbres.

Importante para la for-

mación de los hematíes.

Fortalece los huesos y

los dientes. 

FÓSFORO

Lácteos, huevos, almen-

dras.

Fortalecimiento de los

huesos y los dientes.

MAGNESIO

Semillas de Girasol, Al-

mendras, Soja, Nueces.

Fortalece huesos y

dientes.



NUTRIENTES INSUSTITUIBLES

PROTEÍNAS

AGUA

VITAMINAS Y

MINERA-

LES



LA ALIMENTACIÓN HUMANA
PRINCIPIOS BÍBLICOS

GÉNESIS 1:29

Planta que da semilla -

CEREALES

Árbol que da fruto -

FRUTAS

Árbol que da semilla -

OLEAGINOSAS

GÉNESIS 9:3

Lo que se mueve y vive -

CARNES (Animales Limpios)

Legumbres

Plantas Verdes

Razón: - Falta de vegetales.

- Acortar la vida.



LAS PROTEÍNAS
* Forman la base de la estructura del organismo, componente 

esencial de músculos, sangre, piel, huesos y órganos internos.

* No se almacenan por lo que hay que ingerirlos diariamente.

* Se hallan en la Soja, semillas de Girasol, Lentejas, Garbanzos, 

Almendras, Maní, Cereales Integrales.

NECESIDADES 

DIARIAS

Edad Grs/Kg

Bebés 1, 70

1 a 5 años 1, 20

6 a 14 años 1, 00

Adolescentes 0, 90

Adultos 0, 75


