Gotitas de salud
Reflujo Gastrico — 5 Métodos Sencillos
Para Mejorar esta condicién

El Reflujo gastroesofagico conocido también como GERD
(Gastric Esophageal Reflux Disease) o en espailol como enfer-
medad por reflujo gastroesofagico (ERGE) es una condicion
donde el acido gastrico sube por el es6fago causando sintomas
de indigestion, acidez y a veces dolor en el pecho.

Esta condicidn estd llegando a niveles epidémicos. Esta
condicién puede ser causado por una hernia hiatal, incom-
petencia del masculo al final del es6fago en combinacion con
la produccién excesiva de dcido gastrico. En otras personas,
la deficiencia de acido géstrico puede causar los mismos sin-
tomas debido a que se prolonga el vaciamiento del estomago
causando reflujo e indigestion.

Hay 5 métodos sencillos para evitar y favorecer la curacion
del Reflujo Gastrico:

No tome liquidos con las comidas hasta por lo
menos una hora después de comer. Usted puede aliviar
hasta el 50% de los sintomas de reflujo gastroesofagico
siguiendo esta regla. Puede tomar liquidos ¥ hora antes
de comer también.

No coma antes de acostarse. Si usted tiene una
debilidad en el musculo al final del eséfago, el acostarse
después de comer va a favorecer el reflujo gastroesofa-

gico. Coma por los menos 4 horas antes de acostarse y

salga a caminar después de la comida si le es posible.

No Coma demasiado. Esto debilita la valvula que
le protege de este problema. Cuando coma, quédese
con un poco de hambre. Cuando el azticar sanguinea
se nivele esa hambre se le quitara.

Evite alimentos dificiles de digerir tales como los
alimentos ricos en grasa y azucares concentrados.
Una cucharadita de mantequilla retarda la digestion
dos horas.

Y finalmente, si padece de reflujo gastroesofagico
evite el uso de la menta. La menta funciona como un
relajante de la valvula cardias favoreciendo el reflujo

de 4cido a través del esofago.

Ademas de estas recomendaciones, siga los consejos de

su médico para una recuperacion répida.

Louis Cruz
Naturopata Certificado

sInteresado en Enviar un Donativo?

Si desea enviarnos un donativo mensual deducible de impuestos, lo puede hacer visitando la pagina segura

de nuestro sitio web 3abnlatino.org. Para su conveniencia puede utilizar cualquiera de las principales tarjetas

de crédito. También puede enviar un cheque o giro postal a nuestras oficinas si asi se le hace mas conveniente.

Por favor indique donde desea que su donativo se aplique:

¢ Programas Nuevos
+ Transmisiones en vivo

¢ Equipo
+Proyectos en el extranjero

Antes de hacer su donativo, por favor ore para que Dios le guie en su decision permitiendo de este modo

que Su bendicion sea sobre usted y sus finanzas. Ademas, si desea puede escribirnos un correo electrénico a

latino@3abn.org.
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EVANGELIZANDO CON PODER

A.S.I., UNA MISION DE SERVICIO

Muchos se preguntaran “;qué es ASI'y a quienes repre-

senta?” He aqui un poco de su historia. Esta organizacion

tuvo sus origenes en el afio 1947, cuando un grupo de
miembros laicos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia
decidieron formar una asociaciéon que uniese a colegios
que operaban como instituciones paralelas a la Iglesia
Adventista, pero que no dependian administrativamen-
te de ella. Mejor conocidos como ‘ministerios de sostén
propio. Su nombre en ese entonces era Asociacion Ad-
ventista de Ministerios de Sostén Propio.

Mas adelante, en el afo 1979, la organizacién se di-
versifico mucho mas, incluyendo a empresarios y comer-
ciantes por lo que el nombre se cambi6 a “Adventistas
Laicos en Industrias y Servicios.” Aunque el nombre ya
no era el original, las siglas ASI se quedaron a modo
identificacién manteniendo intacto el objetivo de testifi-
car por Cristo en el lugar de trabajo.

A mediados de los afios 80, 3ABN se incor-
poro a esta organizacion cuando Danny Shel-
ton, entonces presidente y fundador, fue invi-
tado por primera vez a una de sus reuniones.

Desde entonces nuestro ministerio ha estado
unido a AS], sin faltar a ninguna de sus reunio-
nes anuales.

Cada aflo los miembros se retinen en una
ciudad distinta de los Estados Unidos, para
hacer un recuento de lo logrado en el afo an-
terior. Los desafios que cada ministerio presenta son di-
versos pero la meta es la misma: compartir a Cristo con
quienes no lo conocen. Esa es la razén por la cual 3ABN
y ASI tiene un lazo tan fuerte. Ambas instituciones han

por Jorge Jaque

sido y siguen siendo patrocinadas por laicos Adventistas
que estan ansiosos de comunicar el evangelio al mundo.

La dltima reunién de ASI a la que tuvimos el privilegio
de asistir fue durante el pasado mes de Agosto en el Cen-
tro de Convenciones de la ciudad de Phoenix, Arizona.
Fue también la primera vez que 3ABN Latino transmiti6
el evento en vivo y con traduccion simultanea a todos sus
televidentes de habla hispana.

La proxima convencion de ASI sera en Orlando, Flori-
da. Si Usted es un empresario cristiano que desea apoyar
a otros ministerios en la proclamacion de la inminente y
cercana venida de Cristo, inase a ASI y experimente el
espiritu de amor fraternal que ha ayudado a transformar
miles de vidas por Jesus. Para mas informacién sobre
este ministerio dirijase a: www.asiministries.org.
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Ingredientes: 2 cdas. jugo de limon o a gusto
2 latas de maiz tierno 15 taza aceite de oliva prensado en frio
1 taza de maiz congelado o fresco sal a gusto
Y taza de calabaza cruda rayada “Cayenne” a gusto (opcional)
1 taza de harina de maiz 1 pqte. de papel especial para envolver
ity [z % pimiento morrdn rojo fresco pasteles
1 cebolla mediana picada Cordén para amarrar pasteles
4 dientes de ajo fresco molidos
. Procedimiento:
En PI‘Od uccion... Necesita una escudilla grande y honda. Vierta en la licuadora el maiz tierno, el maiz congelado o fresco y bata hasta que esté
Vencel! cremoso. Haga esto poco a poco. Si es mucho, hdgalo de dos tandas y en la tltima tanda afada la calabaza, el pimiento, el ajo

molido, la cebolla, la sal y el jugo de limén. Vuelva a batir. Afiada el aceite de oliva y bata hasta que todo esté molido y cremoso.
Vierta en la escudilla honda y mezcle hasta unir bien las dos tandas. Afiada la harina de maiz poco a poco hasta lograr la con-
ticas y dolorosas en algunos casos; pero que al final podremos ver como estas vidas han sido transformadas por el Poder de Dios. sistencia deseada: no muy mojada, pero tampoco muy seca. Vuelva a probar la masa de sazén por si necesita mas sal o limén.
El pastor Felipe Andino quien puede testificar con su propia experiencia personal lo Una vez lista, prepdrese para envolver.

Acomode las cosas de manera que facilite el trabajo. Ponga las cosas en el orden en que las va a usar: papeles, masa, carne,
hilo (cértelo con anticipacién) y una cuchara para servir cada cosa.

En su mesa o mostrador de la cocina acomode el paquete de papel. Poner un poco de masa en el centro del papel. Poner
una cucharada de picadillo en el centro de la masa y cubrirlo con la masa. Envolver y doblar las puntas hacia atras. Repetir el
procedimiento con el proximo papel. Esto evitara que el agua penetre a la masa.
Puede amarrar enseguida, o puede congelar y luego amarrar. (Esto tltimo resulta mas facil.) Ponga los tamales a hervir en una
olla honda con agua y sal por 45 minutos. Si la olla hace vapor y es suficientemente honda, no necesita tanta agua y puede aco-
modar los tamales parados. Se pueden congelar por bastante tiempo y es una opciéon cuando llega visita inesperada. Sirva solos
o acompanados con arroz guisado, algun vegetal verde o ensalada

Esta serie de programas se enfoca en presentar la vida de personas que han pasado por momentos dificiles, experiencias trauma-

que significa estar recuperado, es quien estara conduciendo este programa.
No dejen de sintonizar 3abn latino y recuerden que Dios es quien nos da el poder

para Vencer!

Teresa Bonilla
Coordinadora de Produccion




