La integridad puede ser definida como mante-
nerse del lado correcto en todos los aspectos de
la vida. En este caso hablaremos de la integridad en
el campo de la salud.

quewnsuvm. en exceso, consumir

alcohblicas, tabaco, alucinégenos, acorta tu vide.

Nuestra salud fisica y mental es conservada por lo que comemos;
si nuestros apetitos no estdn bajo el control de una mente activa y
sana, si no somos temperantes en todo lo que comemos y bebemos, no
tenemos un estado mental y fisico sano.

INTEGRIDAD COMO

Podemos comparar la integridad con la temperancia; esto es “dominio propio”, el
correcto autocontrol de nuestras elecciones”

Todos los seres humanos adquirimos hébitos con el transcurrir de la vida. El dominio
propio es una habilidad que puede aprenderse. Requiere repeticién. De hecho,
nuestros gustos estdn orientados por la repeticién que durante mucho tiempo hemos
hecho de los alimentos que consumimos.

INTEGRIDAD PRACTICA ™
La integridad comprende el correcto equilibrio en cada una de las decisiones que
tomamos a diario, afectando de manera positiva nuestros habitos y nuestro caracter.
Un uso equilibrado del tiempo en nuestro trabajo, la lectura, el estudio, el reposo, el
ejercicio, la familia, mi relacién con Dios y mis elecciones al tener una alimentacién
saludable, son los principios basicos que regulan una integridad que propenden a la
felicidad integral del ser humano.

LAS BEBIDAS EMBRIAGANT

Segtin la OMS, e alcohol causa un 4% de las muertes en todo el mundo, mas que el

sida, la tubercu]osns o la viclencia. Las politicas de control de la alcoholemia siguen ,‘
siendo frégiles y no figuran entre las prioridades de muchos gobiernos a pesar del

fuerte impacto del alcohol en la sociedad a través de los accidentes de trénsito, la
violencia, las enfermedades, el maltrato infantil y el ausentismo laboral, indicé la OMS.
“Abstenerse de consumir bebidas embriagantes es una buena eleccién para comenzar a

ser INTEGROS”

de gaseosa contiene de 8 a 10 cucharadas de aziicar refinada, lo cual reduce
al 50% la habilidad de las células blancas de defender el cuerpo de la enfermedad.
Contienen altos niveles de compuestos reactivos que pueden iniciar los dafios de

%, células y tejidos que conducen a la diabetes. Consumir més de una lata de gaseosa
diaria puede aumentar el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares y
obesidad.
“Cuidar las pequenias decisiones de tu vida te ayudara a ser integro en las mds
grandes.




a cafeina ha sido implicada en enfermedades
degenerativas como céncer, diabetes, y enfermedad
coronaria. Las personas disfrutan la estimulacién que
trae a la mente y al cuerpo, sin embargo estos-efectos

aparentemente placenteros, no duran mucho. Se
produce un ciclo que genera dependencia.

El ser humano es el (inico ser vivo que destruye voluntariamente su
salud con sustancias toxicas. La nocividad del café, de las bebidas alcohdli-

cas, y sobre todo del tabaco y las drogas, tienen un fundamento cientifico tan
s6lido, que comercialmente las grandes industrias son obligadas a advertirlo al
consumidor.
Constantemente estamos tentados a excedernos. Los que quieran conservar sus
facultades integras deben observar estricta temperancia en el uso de las cosas
W" Suenas, asi como una total abstinencia de toda complacencia perjudicial o degra-
ante.

{Qué ejemplo de integridad nos dej6é Daniel cuando fue llevado prisionero?
Rta. Daniel 1: 8
2. iQué ensena la Biblia acerca de las bebidas alcohdlicas?
Rta. Proverbios 20: |
3. TFrente a las dependencias y los vicios { Tengo esperanza’
Rta. Filipenses 4:13
4. Cuando decidimos nuestro ment ien qué debemos pensar?
Rta. | Corintio 10:31
5. iQué dice Salomén sobre el equilibrio en el trabajo?
Rta. Eclesiastés 4:6

MI DECISION PERSONAL

“Por el bien de mi salud y el bienestar de mi familia me abstendré de todo aquello

que pueda resultar perjudicial para mi organismo y usaré con mederacién todo lo
que promueve mi salud”
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