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CAPÍTULO 10 

SALUD PULMONAR: ¡RESPIRAR MÁS FÁCIL! 

 

No podía cruzar la habitación sin respirar 
con dificultad, ni siquiera con oxígeno 
suplementario, que llevaba consigo a 
todas partes. Me referiré a él como Ted. 
Ted era diabético, fumador y con 
enfermedad pulmonar obstructiva 
crónica (EPOC), y además había sufrido 
un infarto masivo que lo dejó con una 
insuficiencia cardíaca incapacitante. Los 
médicos enviaron a Ted a casa con 
oxígeno con pocas esperanzas de 
recuperación. Sus amigos preocupados 
me pidieron que fuera a ver a Ted. Mi 
enfoque fue asignar a Ted 
intervenciones en el estilo de vida 
diseñadas para revertir y remediar sus 
enfermedades y limitaciones basadas en 
lo que llamamos los ocho remedios 
naturales; “El aire puro, la luz del sol, la 
abstinencia, el descanso, el ejercicio, la 
dieta adecuada, el uso del agua, la 
confianza en el poder divino: estos son 
los verdaderos remedios”. 1 En este 
artículo quiero compartir contigo la base 
del consejo que le di a Ted y los 
resultados que experimentó. 

¿Qué importancia tienen tus 
pulmones? Comes dos o tres 
veces al día, bebes agua cuatro o 
cinco veces al día, pero respiras 
hasta 25.000 veces al día. 

¿Sabías esto? “El poder de Dios se 
manifiesta en los latidos del corazón, en 
la acción de los pulmones y en las 
corrientes vivas que circulan por los mil 
diferentes canales del cuerpo. Estamos 
en deuda con Él por cada momento de la 
existencia y por todas las comodidades 
de la vida. Los poderes y habilidades que 
elevan al hombre por encima de la 
creación inferior, son el don del 
Creador”. 2 

¿CUÁN IMPORTANTES SON TUS 
PULMONES? 

Comes dos o tres veces al día, bebes 
agua cuatro o cinco veces al día, pero 
respiras hasta 25.000 veces al día. 
Simplemente intenta contener la 
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respiración durante uno o dos minutos y 
tu cuerpo pedirá aire a gritos. Nos gusta 
la buena comida, nos gusta el agua 
limpia, pero ¿qué pasa con el aire puro, 
fresco y vitalizante?. 

Tus pulmones te dan acceso a la 
atmósfera que te rodea. Sin pulmones 
no puedes obtener el oxígeno que cada 
célula de tu cuerpo necesita. Con tus 
pulmones interactúas con el mundo 
exterior. Los pulmones están diseñados 
por Dios para proporcionar un 
amortiguador de protección contra 
cosas dañinas en tu entorno. Tu sistema 
inmunológico está muy activo en tus 
pulmones para este propósito. 

PASEO MATUTINO 

Es especialmente importante caminar al 
aire libre de la mañana. Es más 
saludable caminar por el campo que por 
la ciudad. 3 Tener la ventana abierta por 
la noche es especialmente importante. 4 

Es importante mantener las ventanas 
abiertas durante el día para que entre 
aire fresco. 5 En 1918, cuando la gripe 
española estaba circulando, al igual que 
el coronavirus está circulando hoy en 
día, los pacientes que no podían 
conseguir una cama de hospital eran 
alojados en tiendas de campaña en el 
césped del hospital. ¿Adivina quién 
sobrevivió mejor a la gripe española de 
1918? Lo has adivinado, la gente al aire 
libre. Para obtener más información 
sobre la prevención y el tratamiento de 
enfermedades pulmonares virales, como 
el coronavirus, consulte el capítulo sobre 
prevención y tratamiento de pandemias. 

CONTAMINANTES AMBIENTALES 

Evite cocinar en interiores con gas 6 o 
queroseno, ya que esto acelera la 
muerte pulmonar. 7 Incluso encender 
velas en el interior afecta negativamente 
a los pulmones. 8 ¡Evite todo contacto 
con moho/hongos ya que aumenta las 
enfermedades pulmonares en un 62%! 9. 
La exposición al moho en edificios 
dañados por el agua reduce las células 
asesinas naturales, que combaten 
enfermedades como la gripe, e inicia 
procesos inflamatorios que dañan los 
pulmones. Vivir en una casa con 
problemas de moho aumenta el riesgo 
de sufrir síntomas e infecciones 
respiratorias. 10 Literalmente sentí que 
me ardían los pulmones al respirar aire 
en un edificio infectado con moho. La 
ausencia de contaminación del aire es 
importante para la salud pulmonar. 11 Las 
plantas de interior pueden ayudar a 
reducir los contaminantes del aire 
interior. 12 

ALIMENTO PARA LOS PULMONES 

Estás hecho de lo que comes. Lo que 
comes afecta la salud de tus pulmones. 
Es posible que hayas oído decir: “Una 
manzana al día mantiene alejado al 
médico”. Quizás le sorprenda saber que 
las personas que siguen este consejo 
respiran 138 mililitros más de aire con 
cada respiración. 13 Es más, Dios ha 
dotado a las manzanas con fitoquímicos 
críticos que ayudan al sistema 
inmunológico de los pulmones a 
combatir infecciones causadas por virus. 
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14 Otros alimentos deliciosos que 
mejoran el sistema inmunológico de tus 
pulmones incluyen: uvas, 15 cebollas, 16 

ajos, 17 berenjenas, 18 y espárragos. 19 

"Una manzana al día mantiene 
alejado al médico." Quizás le 
sorprenda saber que las 
personas que siguen este 
consejo respiran 138 mililitros 
más de aire con cada respiración. 

La piña también es útil para los 
pulmones porque tiene un alto 
contenido de vitamina C y contiene un 
fitoquímico muy bueno llamado 
bromelina . La bromelina es 
antiinflamatoria y ayuda a descomponer 
la fibrosis. 20,21,22,23 En general, una dieta 
compuesta por un 80 % de frutas y 
verduras frescas es muy beneficiosa para 
los pacientes pulmonares. 24 

Ahora bien, si bien hay alimentos 
beneficiosos para los pulmones, otros 
pueden ser perjudiciales para el 
intercambio de oxígeno pulmonar. Sería 
bueno evitar los aceites libres porque 
actúan contra los pulmones al reducir 
los niveles de oxígeno en la sangre 25 y 
aumentar la inflamación. 26 Es más, se 
necesita más oxígeno de los pulmones 
para digerir las grasas que para digerir 
los carbohidratos complejos. 27 Los 
aceites son especialmente peligrosos 
para la función pulmonar cuando se 
usan para freír porque la fritura aumenta 
las histaminas en los alimentos. 28 Las 
histaminas desencadenan asma y otros 

trastornos pulmonares. Por esta y otras 
razones el queso también es 
especialmente malo para los pulmones. 
29 Es alto en grasas, fermentado y tiene 
histaminas. Un paciente con asma de 15 
años me llamó un día y, aunque le di 
muchos de los consejos que se 
encuentran en este artículo, el que más 
le llamó la atención fue el consejo de 
abstenerse de consumir lácteos 
fermentados, especialmente queso. En 
una semana, la abstinencia de queso 
(que había sido una parte importante de 
su dieta) había marcado una gran 
diferencia. De hecho, al día siguiente de 
dejar de consumir queso, sus síntomas 
habían mejorado notablemente. 

Para aquellos de ustedes que son 
propensos a tomar el salero en cada 
comida, tengan en cuenta que una 
ingesta elevada de sal reduce la 
oxigenación de los tejidos y aumenta la 
inflamación, comprometiendo así la 
eficiencia pulmonar. 30,31 

Los alimentos fermentados aumentan la 
inflamación que compromete los 
pulmones. 32 Puedes consultar nuestros 
artículos anteriores sobre alimentos 
fermentados. Algunos ejemplos de 
alimentos fermentados nocivos son el 
café, el chocolate, la salsa de soja, la 
vainilla, el jarabe de arroz integral, el 
queso, el vino y el vinagre. 33 Además, 
consulte el capítulo sobre enfermedades 
autoinmunes para problemas de 
inflamación. 
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NO FUMAR 

El tabaco, en cualquier forma, es un gran 
enemigo pulmonar. 34,35,36,37 Fumar 
marihuana también representa un riesgo 
grave para la salud pulmonar. 38 

Las personas más activas tienen una 
mejor función pulmonar en comparación 
con las personas sedentarias. 39 Estar 
sentado todo el tiempo compromete tus 
pulmones. Por otro lado, mantenerse 
activo mejora tus pulmones. 40 Una 
postura erguida también es beneficiosa 
para mejorar la función pulmonar. 41 

Caminar es el mejor ejercicio. Las 
caminatas frecuentes y rápidas 
durante el día son más efectivas 
que una caminata larga. 

EJERCICIOS PULMONARES 

Caminar es el mejor ejercicio. Las 
caminatas frecuentes y rápidas durante 
el día son más efectivas que una 
caminata larga. 42 Se pueden realizar 
ejercicios de respiración útiles mientras 
se camina. Hay que entrenarse para 
respirar profunda y correctamente. La 
respiración superficial hace que las 
toxinas no se eliminen del cuerpo a 
través de los pulmones. 43 Es más 
probable que las personas respiren 
correctamente utilizando el diafragma 
en lugar de respirar con los hombros 
mientras caminan. 44 Cuando hablas, es 
muy importante utilizar el diafragma y 
no los hombros como soporte de la voz. 

Aconsejo a las personas que cuenten sus 
pasos y respiren al ritmo de sus pasos. El 
proceso es el siguiente: camina mientras 
cuentas tus pasos, mientras inhalas 
(inspiras). Por ejemplo, tal vez tu 
primera inhalación requiera cuatro 
pasos (zancadas, pasos) para 
completarse. El ejercicio sería así: 
inhalar durante esos cuatro pasos, 
contener la respiración durante dos 
pasos y luego exhalar lentamente 
durante los siguientes cuatro pasos. 
Repita este proceso varias veces y luego 
intente aumentar la inhalación para 
cubrir cinco pasos y la exhalación para 
cubrir cinco pasos. Repita esto varias 
veces y luego intente aumentar el 
número de pasos en los que se inhala y 
luego se exhala. Esto es lo que hacen los 
cantantes para ampliar la función 
pulmonar y poder aguantar las notas 
largas. Esto es lo que han hecho los 
alpinistas que se entrenan para escalar 
el Monte Everest para mejorar la 
capacidad pulmonar, con el fin de 
reducir la necesidad de transportar 
oxígeno a grandes alturas. Este ejercicio 
se puede realizar cada vez que una 
persona camina. 45 Los momentos más 
beneficiosos para caminar son por la 
mañana, a primera hora de levantarse, 
46,47 y después de cada comida. 48 Mejor 
aún, para obtener resultados más 
rápidos, camine cada 1 o 2 horas 
durante las horas de vigilia. Caminar en 
la naturaleza 49 mejora la función 
pulmonar en comparación con caminar 
por las calles de la ciudad. 50 
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VESTIMENTA PARA LA SALUD 
PULMONAR 

La ropa es importante. La ropa no debe 
tener bandas apretadas, especialmente 
alrededor del pecho 51 o del abdomen 
(bras, cinturones y cinturillas). La ropa 
debe ser abrigada, especialmente en 
brazos y piernas. Si uno va a hacer 
ejercicio en un clima frío, la ropa 
adecuada es esencial. Proteger 
suficientemente los brazos y las piernas 
del frío ayuda a prevenir la inflamación y 
la congestión de los pulmones y el 
cerebro, ayudando así a prevenir la gripe 
pulmonar. 52,53,54 La sangre fría que 
regresa de brazos fríos que no están tan 
bien vestidos como el pecho (tronco) 
inflama los pulmones. La respiración 
correcta es respirar desde el diafragma, 
no desde los hombros. 

PESO IDEAL PARA LA SALUD 
PULMONAR 

El sobrepeso tiene una desventaja. La 
obesidad (16 o más kilogramos por 
encima de tu peso corporal ideal) 
disminuye la oxigenación de los tejidos, 
lo que supone una carga adicional para 
los pulmones. 55 La obesidad también es 
un factor de riesgo de apnea obstructiva, 
un trastorno respiratorio durante el 
sueño. 56 

EL AGUA Y TUS PULMONES 

Tus pulmones necesitan una buena 
hidratación. Se recomienda beber 3 
litros de agua al día 57,58. Un litro al 
levantarse, tomado caliente con un poco 

de jugo de limón recién exprimido; otro 
a media mañana; y otro a media tarde o 
última hora de la tarde. 

La luz solar directa sobre el 
pecho es una buena práctica 
para las personas que trabajan, 
realizándolo por un total de 20 a 
30 minutos de exposición al sol 
cada día. 

Para algunas afecciones y enfermedades 
pulmonares, puede resultar útil respirar 
vapor de agua de una olla hirviendo 
(vapor). Respirar vapor de esta forma 
humedece los pulmones, moviliza las 
secreciones y mejora la salud pulmonar 
59 (tenga siempre cuidado de no 
quemarse). 

La luz del sol proporciona beneficios 
pulmonares. 60 La luz solar directa sobre 
el pecho es una buena práctica para las 
personas; realizándolo por un total de 
20 a 30 minutos de exposición al sol 
cada día. 

Para la salud pulmonar y la salud total, lo 
mejor es dormir 8 horas cada noche. 
También es mejor hacerlo temprano en 
la noche, alrededor de las 9:00 p.m. 61,62 

Esto mejora los antioxidantes de tu 
cuerpo y la recuperación de las 
actividades del día. 

La confianza en el poder divino es 
imprescindible. Ore por fortaleza para 
cambiar a un mejor estilo de vida y 
reclame promesas tales como “pues Él 
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da a todos vida, aliento y todas las 
cosas”. 63 

(Ted), el caballero a quien sus médicos 
enviaron a casa con oxígeno, siguió mi 
consejo basándose en la información 
anterior: lo tomó como su última 
esperanza de vida. Caminó y respiró 
fielmente. Comió los mejores alimentos. 
Pasó tiempo al aire libre. En dos meses , 
Ted pasó de ser un hombre que se 
quedaba sin aliento al cruzar una 
habitación a un hombre que caminaba 
una milla y media por día. Su diabetes e 
hipertensión mejoraron y sus médicos 
comenzaron a retirarle los 
medicamentos y a reducirle el oxígeno 
administrado. Su mente, oscurecida por 
la enfermedad, se aclaró y disfrutaba de 
las conversaciones y el estudio profundo 
de la Biblia. La última vez que vi una foto 
suya estaba en la portada de un anuncio 
de un programa para mejorar la salud de 
las personas. 

Los pulmones definitivamente se 
pueden mejorar con un enfoque natural 
utilizando los ocho remedios naturales. 
Hemos visto a lisiados pulmonares 
recuperarse totalmente. 

“El mecanismo del cuerpo humano no 
puede entenderse completamente; 
presenta misterios que desconciertan a 
los más inteligentes. No es como 
resultado de un mecanismo que, una vez 
puesto en movimiento, continúa su 
trabajo, en el cual el pulso late y la 
respiración sigue a la respiración. En 
Dios vivimos, nos movemos y tenemos 
nuestro ser. El corazón que late, el pulso 

palpitante, cada nervio y músculo del 
organismo vivo, se mantienen en orden 
y actividad por el poder de un Dios 
siempre presente. 64 

SI QUIERES UNA BUENA FUNCIÓN 
PULMONAR: 

●​ Respira aire exterior fresco y 
limpio tanto como puedas. 

●​ Ajusta tu dieta para apoyar una 
buena función pulmonar. 

●​ Mantén un alto nivel de actividad 
física al aire libre, con aire fresco 
y bajo el sol. 

●​ Haz ejercicios de respiración que 
ayuden a tus pulmones. 

Para obtener más ideas sobre cómo 
incorporar lo que acabas de aprender en 
tu vida diaria, consulta el capítulo 
titulado: “¿Cómo puedo aplicar 
principios saludables en mi vida diaria?”. 

ISBN del libro: 978-1- 948254-21-2. 

Traducción autorizada por el autor.  

Si deseas recibir ayuda en salud, 
escribenos a: 
compartetesoros@gmail.com . 
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