
 

 

ser integrales o 
enriquecidos. [1] 
En nuestra 
próxima edición 
hablaremos de la 
importancia de 
otras vitaminas B.  
 
Resources: 

Whitney, Cataldo, DeBruyne, 
Rolfes, Nutrition for 
Health and Health Care, 
2nd Edition, 2001.  

Balch, Balch, Prescription for 
Nutritional Healing , 2nd 
Edition, 1997.  

 
Por Carla Rodriguez 

 

En nuestra columna de esta edición estaremos hablando de la importancia de la 
vitamina B1 (Tiamina). También mencionaremos comidas ricas en esta vitamina.  

bienvenido  

nuestra misión: 

òCompartir el amor de 
Cristo alrededor  
del mundo a través de  
servicio humanitario  
a comunidades desvalidas, 
dándolos la esperanza de   
un ma¶ana mejor. ó 

Nuestros cuerpos necesitan la 
vitamina B1 para un crecimiento 
y desarrollo saludable, estimula 
el metabolismo de carbohidratos 
y grasa, y ayuda a mantener la 
función del sistema nervioso, 
sistema digestivo y el corazón. 
[1,2] Hay dos maneras de suplir 
nuestros cuerpos con la vitamina 
B1. Podemos consumir esta 
vitamina por comida derivadas de 
los animales o por ciertos granos 
y plantas.  Algunos productos 
derivados de productos animales 
que contienen la vitamina B1 son 
el pescado, yema de huevos,  

formula natural  

hígado y aves. 
Comidas vegetarianas que 
contienen esta vitamina son el 
arroz marrón, manís, salvado de 
arroz, germen de trigo, granos 
integrales, espárragos, levadura, 
brócoli, coles de bruselas, algas, 
mucha de las nueces, avena, 
ciruelas, ciruelas secas, pasas, 
berro, alfalfa, menta y clavos de 
especia. [2] Para reunir la porción 
diaria de nuestra vitamina B1 
debemos consumir suficiente 
comidas nutritivas todos los días. 
Cuando elijas comidas del grupo 
del pan y cereales, deben  

 

¡Hola! Y bienvenidos a una edición más de 
òVisi·n,ó el bolet²n de Dejando Huellas 
hecho para ti. Aquí encontraras artículos 
interesantes que enriquecen tu 
conocimiento y fortalecen tu relación con 
nuestro Padre Celestial. De parte de 
Dejando Huellas te deseamos un feliz año 
nuevo lleno de prosperidad y ricas 
bendiciones. El comienzo de un nuevo año 
presenta una oportunidad de nuevas 
metas, ser una mejor persona y hacer mas 
para Dios. Sugiero que la mas importante 
debe ser esta en la presencia de Dios para 
que El nos guie. Mientras pasamos mas tiempo con Cristo, El nos guiara en su plan.  
Puede ser que El quiere que te envuelvas mas en proyectos humanitarios. 
Posiblemente tu vida es una de las que quiere hacer un cambio radical.  Por el 
propósito que sea, que este año sea uno de crecimiento espiritual y preparación de 
carácter para nuestro hogar celestial.   
Te recordamos que visites nuestra pagina Web, www.dejandohuellas.org. Allí 
aprenderás más acerca de quien somos y de nuestro ministerio. Infórmate de 
nuestros próximos eventos humanitarios para el 2008, y ora por la bendición de 
nuestro Señor en cada uno de ellos. Tus oraciones son el mejor regalo a Dejando 
Huellas. Esperamos que lo aquí leas te sea deleite y bendición.  
 
¡Que Dios te bendiga!  

del Septimo Día 

Ministerio  Dejando Huellas  

creando una 

en la comunidad Adventista 
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el té verde  

En nuestra civilización actual vivir 
sano puede resultar más complicado 
de lo que imaginamos. Hay factores 
que inciden directamente en la salud 
y el bienestar del hombre. Cada día el 
ser humano esta sometido a grandes 
demandas de estrés debido a una gran 
diversidad de circunstancias. Sumado 
a esto, la gran contaminación 
ambiental a nivel mundial, y el poco 
esfuerzo que hace el hombre para 
mejorar sus hábitos alimenticios esta 
conduciendo a la enfermedad 
prematura. Todavía hay quien piensa 
que comer sirve solo para satisfacer el 
apetito o saciar el hambre.  

Por todas partes hay gente que 
muere por carecer del 
conocimiento de las verdades que 
nos han sido confiadas. Como 
cristianos Adventistas hemos sido 
llamados a practicar y enseñar los 
principios de la reforma de salud, 
recordando que la restauración del 
cuerpo prepara el camino para la 
restauración del alma. Nunca fue 
la voluntad de Dios qué el hombre   
cambiara sus hábitos alimenticios.  
Dios, dio a nuestros primeros   
padres los alimentos que  
El se propuso que debía comer la 
raza humana.  

Era contrario al plan de Dios que se le 
quitara la vida a las criaturas. El   
Señor se propone que su pueblo   
vuelva a vivir de frutas, hortalizas y 
cereales.  
El secreto de una buena salud es el 
estricto sometimiento al estilo de vida 
que Dios estableció para nuestra 
existencia en esta época final de la    
historia.  
Dios espera que sus hijos disfruten de 
una vida saludable y fuerte que este 
de acuerdo con sus principios. Una 
vida que proclame: òDios es Amoró. 

 
Por Josué Duran 

Muchas personas con problemas inmigratorios 
llegan a la conclusión que el matrimonio con un 
ciudadano Americano es su única  esperanza para 
lograr la Tarjeta Verde.  

Cada mes, miles de ciudadanos Americanos se casan 
con personas de otros países. Muchos de esos son 
legítimos 70 porciento por estimación de inmigración. 
Treinta porciento, son falsos, haciéndolo solamente 
para obtener la residencia para la esposa no 
Estadounidense. Algunas veces, el matrimonio es una 
transacción de dinero. El precio puede ser de $3,000, 
hasta $10,000. Otras veces, las personas lo hacen por 
un amigo, o para ayudar a un familiar, sin 
intercambio de dinero.  La gente cree que la 
ceremonia de un matrimonio resuelve el problema. 
Esto no es verdad. Primero que todo, aquellos que 
entran a los EEUU sin una visa, no pueden ser 

un consejo de inmigración 
 
ayudados por medio de un caso de matrimonio. Para reclamar 
la Tarjeta Verde dentro de EEUU, usted debió haber entrado 
legalmente, aunque no sea legal en este momento. Por 
ejemplo, Jose, ilegalmente entro por Méjico en 1989 , no 
puede ser ayudado. Juan, quien entro como turista en 1990,  
le fue dado una visa de 6 meses, y permaneció ilegal por los 
últimos 17 años, el si esta elegible para un caso por medio de 
matrimonio. Así es la ley. Todas las parejas deberán  ser 
entrevistadas por inmigración. Usted debe mostrar 
documentos  que indican que están viviendo juntos, tal como 
el contrato de arrendamiento, papeles de seguro, facturas, 
etc. La creencia es que usted necesita un álbum de fotos y 
una cuenta en el banco. Si usted va al edificio de inmigración 
en la calle 79 en Miami, usted vera cada pareja cargando un 
álbum de fotos y una carta de banco, usualmente con una 
cantidad pequeña de dinero cómo $50 o $75. 
        contin¼e pag. 3 
  

¿quieres disfrutar de mejor salud?
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Una investigación australiana reciente sugiere que tomar una taza de té verde 
podría ayudar a fortalecer las caderas de las mujeres.   

Nutrition  aparece un 
estudio en el cual 
participaron 1,500 mujeres 
australianas de 75 a 85 años 
de edad. Se recopiló la 
información sobre el 
consumo de té de 275 
participantes. Al final del 
estudio, la densidad 
mineral de la cadera era 2.8 por ciento mayor entre las 
bebedoras de té que entre las no bebedoras.  
Ciertos componentes del té, como los antioxidantes 
llamados flavanoides, podrían ser los responsables del 
beneficio observado. Los flavanoides  òhan demostrado 
tener un efecto estimulante sobre las nuevas células que 
forman masa en estudios de l²neas celularesó, explic· 
Devine.     

 Por Nidia Alonso 

òEste estudio plantea que beber t® verde con 
moderaci·n puede beneficiar los huesos,ó dijo la 
investigadora principal Amanda Devine, catedrática del 
programa de nutrición de la Facultad de ciencias del 
ejercicio físico, biomédicas y de la salud de la 
Universidad Edith Cowan, y catedrática adjunta de la 
Facultad de medicina  y farmacología de la Universidad 
de Australia Occidental, el pasado 30 de octubre de 
2007.  
òLas mujeres que tomaban t® mostraron una mayor 
densidad a lo largo de los cuatro a¶os del estudio,ó 
a¶adi· Devine. òEstas mujeres perdieron menos masa 
que las que no tomaban t®.ó  
Investigaciones previas han sugerido que tomar té verde 
podría mejorar la densidad mineral en personas en riesgo 
de osteoporosis. Un estudio halló que tomar té verde 
podría ayudar a aliviar la inflamación y dolor de la 
artritis reumatoide. En el American Journal of Clinical   
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Ingredientes:  
2 tortas pre cocinadas de 9       
pulgadas de galletas Graham 
1 taza de az¼car natural de ca¶a 
Florida Crystals 
6 oz. de yogur Silk Soy Vanilla 
2 cucharadas de unbleached harina 
blanca 
1 cucharada de maicena  
4 paquetes de 8 oz de Tofutti   
queso de crema no hidrogenado a 
temperatura ambiente)  
2 cucharadas de reemplazo de 
huevos Ener 
½ taza de agua tibia  
2 cucharadas de jugo de lim·n 
1 İ cucharadas de vainilla 
 
Instrucciones:  
-Precalenté  el horno a 325 
-En un recipiente grande, combine   
el yogur, harina y maicena.           
-Mezclando a mano, añada el   
queso crema y remueva hasta que 
quede suave.  
-Añada el azúcar, jugo de limón y 
vainilla.  
-En una taza pequeña mezcle bien 
½ taza de agua tibia y 2 cucharada 
de substitutito de huevos Ener.     
-Añada con a los otros ingredientes 
y mezcle bien.  
-Eché la mezcla en las dos tortas 
pre cocinadas y hornee por 60 
minutos.                   
-Apague el horno y deje el pastel 
que se enfría en el horno por 30 
minutos. No abra el horno hasta 
que se termine de cocinar.            
-El pastel queda delicioso con  
cereza o fresas por encima.  

 
Buen provecho! 

El oficial de inmigración separa las 
parejas, y les hace preguntas con trampa 
para ver si el esposo(a) da respuestas 
contradictorias. Por ejemplo, ellos les 
preguntan a cada esposo(a) por separado, 
òàCuando fue la ultima comida juntos? 
¿Qué comió usted? ¿Qué hicieron usted y 
su esposo(a) el último fin de       
semana?ó Cuando ellos escuchan 
repuestas diferentes, ellos saben 
inmediatamente que el matrimonio no es 
legítimo.  
Si después de la entrevista, el oficial 
llega a la conclusión que el matrimonio 
es falso, va a mandar por correo una 
denegación por escrito, especificando las 
contradicciones en sus repuestas. La 
denegación puede llegar de dos semanas 
a dos años después de la entrevista. El 
próximo paso es cargos y procedimientos  

de deportación. La denegación es la última 
palabra, y la persona entra o regresa a un 
estatus de limbo.   
Casarse solo con fines de la residencia 
involucra dos problemas. Numero uno, es un 
fraude y moralmente incorrecto. Numero 
dos, usualmente no tendrá éxito con 
inmigración. Algunas parejas falsas, si, pasan 
la entrevista y logran la residencia. Sin 
embargo, la mayoría de ellos no pasan. Si no 
pasan, ambos esposos estarán sujetos a una 
cadena criminal, un tiempo en cárcel, 
multas altas, y un castigo de por vida 
ilegible para la residencia, no importa que 
un futuro casamiento fuese verdadero. Como 
un asunto de dignidad, es mejor no tratar de 
resolver su problema de esta manera 
corrupta.  
 
Por Steve Polatnick, Abogado de Inmigración 

LA ESQUINA COCINERA: 
Cheesecake Vegan 

7 consejos para empezar a preparar su declaraci·n de impuestos  
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cont. un consejo de inmigración 

Entre más pronto empiece a preparar su declaración de impuestos, mejor. Se 

recomienda a los contribuyentes que empiecen lo más pronto posible  a preparar sus 

declaraciones de impuestos, ya que los contribuyentes que preparan sus declaraciones 

temprano, evitan problemas de último minuto y reciben sus reembolsos más rápido.  

A continuación hay siete pasos sencillos que puede 

considerar al preparar su declaración de impuestos 

antes que llegue la fecha límite.  

1.   Reúna sus archivos de antemano.  Asegúrese de 

tener a la mano todos los documentos que necesita, 

incluyendo los formularios W-2 y 1099. No olvide 

guardar una copia para su archivo personal. 

2. Obtenga los formularios correctos.  Los 

formularios están disponibles las 24 horas del día en 

el sitio del IRS, www.irs.gov   bajo Formas and 

Publicaciones o consulte a su contador.  

3. Tome su tiempo.  No olvide tener todos sus 

documentos necesarios antes de llenar sus 

impuestos, ya que mucha prisa por obtener su 

dinero puede dejar con el gobierno mucho más 

dinero de lo que se puede imaginar.  

4. Consiga un buen contador.  Este es uno de los 

errores más comunes en las declaraciones de 

impuesto. Tener más cuidado en éstas áreas reduce 

la probabilidad 

de recibir 

correspondencia 

del IRS y evita 

demoras en 

recibir  su  

reembolso.  

Es por esto que usted necesita un 

contador con experiencia que esté 

dispuesto a trabajar por usted y no por 

su   dinero.  

5. Reciba su reembolso m§s 

rápido.   Entre m§s pronto presente su 

declaración,  más pronto recibirá su 

reembolso. Si elige depósito directo, 

recibirá su reembolso más rápido que si 

espera recibir  un cheque por correo. 

También hay servicios de recibir su 

dinero en 24 horas. 

6. e-file. Asegúrese de que la planilla 

de impuesto sea enviada 

electrónicamente y no por correo. Su 

dinero podrá tardarse hasta seis meses. 

7. No d® lugar al p§nico. Si tiene 

algún problema o pregunta, recuerde 

consultar su contador. También 

recuerde que hay ayuda disponible de 

parte  del IRS.  Visite la página del IRS 

en: www.IRS.gov  o llame gratis al 

número de servicio al contribuyente: 1 -

800-829-1040 y oprima el #8 para 

asistencia en español.  
 

Por David Rivera 

http://www.irs.gov/
http://www.irs.gov/
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por su gracia y amor  
En esta edición conoceremos más de 
ese ser especial a quien llamamos 
Dios, y porque somos tan importantes 
para el. Dios nos creo a su imagen y 
semejanza, (Gen.1:27,28), nos dio 
libre albedrío (nos deja decidir por 
nosotros mismos), y mas importante 
nos dijo, òYo siempre estar® aqu² 
para ti.ó   
Pero la pregunta es porque hoy por 
hoy la humanidad vive aparte de 
Dios. El problema no es que Dios se 
separe de nosotros, si no es que 
nosotros nos separamos de el. El 
propósito de Dios para nosotros es 
que vivamos en armonía y felicidad, 
pero nos alejamos de el y de su 

propósito con nuestras decisiones. Si solo 
recordáramos que El es la fuente de vida, y que sin El 

El proyecto consiste en que cada aventurero prepare una cajita de zapatos 
con una nueva muda de ropa para un niño/a y la envuelva en papel de 
regalo. Las cajas serán recogidas en Enero 20 del 2008, en el parque Osceola 
Heritage Park en Kissimmee. En este día todos clubes de Aventureros se 
reunirán para un día lleno de diversiones que incluirá una parada, juegos, 
artesanías, y podrán ganar parches para sus uniformes entre otras 
actividades. El tema de esta actividad ser§ òel oesteó (western) y los ni¶os 
podrán montar poni, ordeñar vacas, y montar un toro mecánico. El lema de 
este a¶o ser§ òBuscado por Jes¼s- Recompensa el cielo.ó  
 

La meta para ese gran día es recoger 2,000 cajas, pero 
esperan que se puedan recoger 5,000. òLas cajas que no 
estén listas este día se podrán entregar en el próximo 
campestre en Mayo en el d²a de los conquistadores ôRed 
Zoneõ,ó a¶adi· Gary.  
 
Las cajas recogidas en este evento serán llevadas al África en Mayo del 2008 por Dejando Huellas como parte de su 
programa Dress A Child. El enfoque del programa es proveer una vestimenta y zapatos nuevos a un ni¶o en 
necesidad de ropa o que no tiene una vestimenta adecuada que lo proteja de diferentes enfermedades y que quizás 
nunca en su vida ha recibido un regalo. Además de las cajas con vestimentas Dejando Huellas llevara a África un 
equipo medico, una escuela bíblica, una campaña evangelista y trabajara en un proyecto de construcción. A través 
de esto Dejando Huellas demuestra a los necesitados el amor de Cristo y la esperanza que encontramos en El.  
 
Dejando Huellas se siente muy contento y agradecido por la colaboración de los clubes de Aventureros de la Florida. 
òLa contribuci·n de los Aventureros ha sido una gran ayuda a Dress A Child y nos sentimos muy agradecidos que 
estos ni¶os hallan hecho el esfuerzo de hacer las cajitas con ropa para los ni¶os de ćfrica,ó dijo Abdiel Sosa, CEO y 
fundador de Dejando Huellas.  
 
La organización les insta a orar por este próximo viaje para que el poder de nuestro Señor se manifieste y muchos 
puedan conocerle a trav®s de la ayuda que Dejando Huellas les brindara. òLa oraci·n es muy poderosa y necesitada 
en nuestros proyectos,ó dijo Sosa.  

 
Por Ketty Bonilla  

 

Anualmente el Club de Aventureros de la Florida escoge un proyecto del año, y esta vez han 
escogido el programa Dress A Child de Dejando Huellas. òEl comit® escogi· a Dress A Child por 
que pensamos que los niños de los Aventureros se pueden relacionar al recoger cosas para 
ni¶os,ó dijo Lisa Gary, directora de los Clubes de Aventureros de la Florida.  

nada es posible. Cuando la palabra dice que nos hizo a su 
imagen y semejanza nos esta diciendo que nos hizo por amor, 
con amor y para dar amor. àPorque? Simple, òDios es Amoró (1 
Juan 4:8). Dios nos hizo libres, nos dio libertad para decidir. 
Escogemos hacer lo que queremos, pero lamentablemente al 
escoger el mal, nos separamos de El. Más, a pesar de nuestras 
malas decisiones Dios nos ama y nos espera. No importa cuan 
lejos estés de Dios, o cuanto le hallas fallado, El esta allí 
siempre. El mando a su hijo a morir por ti y por mi para que  
tengamos salvación, solo por su gracia y amor. No lo hagas 
esperar.  
 
Y recuerda si tienes un pedido, pregunta o petición aquí 
estamos para oírte. Escríbenos a information@printsofhope.org. 
Que dios te bendiga y te guarde siempre!  
Esperamos oír de usted pronto. 
 
 

Por Samuel Aravena 

http://www.biblegateway.com/passage/?book_id=69&chapter=4&verse=8&version=60&context=verse
http://www.biblegateway.com/passage/?book_id=69&chapter=4&verse=8&version=60&context=verse


 

 

negocios adventistas  
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Albert Paneque  
Reverse Mortgage Specialist 

Sin compromiso: GRATIS 

Informe profesional, análisis financiero.   

Asesoramiento y respuestas honestas a 

todas sus preguntas. 
 

También Recibirá: Consejería Federal 

por Direct Connect  

Reverse Mortgage Counseling Services 

La Hipoteca Revertida 

 
 

 

 

 

 

Llame hoy para su entrevista al (786) 443-3517 

SU AMIGO, ALBERT PANEQUE  

éPara comprar o refinanciar tambi®n le doy el mismo buen servicio! 

ES UN PROGRAMA FEDERAL QUE USTED NUNCA TENDRA QUE PAGAR  

THE F.H.A. REVERSE MORTGAGE  

Representing Financial Freedom 

Programa F.H.A. 

God Bless America 

       1 - 888 -80 - RAPID 72743  
       Office 305 -233 -5556  
         Fax 305 -378 -6154  

Security Cameras & Phone Systems 

Panasonic Dealer  

Telecommunication Solution  

www.rapid - tel.com                             


