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21 Dias Ayuno de Daniel

Verso de Referencia

“En aquellos dias yo Daniel estuve afligido por espacio de tres semanas No comi
manjar delicado, ni entro en mi boca carne ni vino, ni me ungi con ungliento, hasta
que se cumplieron las tres semanas." Daniel 10:2, 3

Sobre el Ayuno
El Ayuno de Daniel es un ayuno parcial, (en vez de total abstinencia de toda comida)
aun provee muchos de los atributos del privar el yo y buscar de Dios.

Detalles del Ayuno

Es basado en el Profeta Daniel cuando estaba bajo el domino de los reyes de Babilonia
para el servicio personal de ellos. Daniel documentd tres ocasiones en que ayuno,
aunque lo mas seguro es que ayund en muchas mas ocasiones ya que era un hombre
de Dios.

En Daniel 10:2, 3 es donde encontramos el modelo del ayuno de Daniel de 21 dias. De
este pasaje, se ha desarrollado una guia a través de los afos, Primordialmente por
Cristianos que usan esto como forma de ayunar. Este ayuno no esta limitado a una
cantidad especifica de comida, sino a las clases de alimentos que puede comer. El
ayuno de Daniel esta limitado a vegetales (incluye frutas) y agua.

e Ningun Alimento Placentero: Esto incluye panes blancos, azucar y
alimentos dulces.

e Ninguna Carne: Todos los productos de animal estan restringidos en el
ayuno de Daniel. Esto incluye carne, pollo, pescado, y productos lacteos
(leche, huevos, queso, mantequilla, etc.)

e Ningun Vino: Esta restriccidon, junto a ayunos previos donde Daniel bebio
solo agua (lo cual es tipico para ayunos biblicos), es donde el ayuno de
Daniel de hoy dia encuentra su origen en solo agua. Jugos de frutas y
vegetales son aceptables.

Propdsito del Ayuno
Daniel ayund por razones espirituales. Una vez para mantenerse puro delante del Sefior
y dos veces para buscar la sabiduria del Senor, direccién y contestacién a oraciones.

Daniel no ayundé porque estaba sobrepeso 6 necesitaba mejorar su salud. El ayund
porque tenia a Dios en su vida.

El ayuno es ponernos aparte. . . y centralizar nuestras vidas en Dios. No es solo comer
diferente y esperar resultados sobrenaturales. Sino que, el ayunar nos ayuda a
enfocarnos mas en Dios y Su Palabra Y segun su verdad hecha raices en nuestro
corazdén, experimentamos el poder sobrenatural del Dios Altisimo.

El Ayuno de Daniel envuelve un compromiso espiritual con Dios. "Y Daniel propuso en su
corazon no contaminarse." Daniel 1:8
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Alimentos a incluir en su dieta durante el Ayuno de Daniel

Todas las frutas. Estas pueden ser frescas, congeladas, secas, como jugo 6 enlatadas.

Las frutas incluyen pero no estdn limitadas a manzanas, apricots, guineos,
zarzamora, arandonos, “boysenberries”, meldn, cerezas, “cranberries”, higos,
toronja, uvas, guayaba, variedades del meldén, kiwi, limones, limas, mango,
nectarinas, naranjas, papayas, melocotones, peras, pinas, ciruelas, ciruelas

pasas, pasas, frambuesa, fresas, “tanglielos”, mandarinas, sandia

Todos los vegetales. Estos pueden ser frescos, congelados, secos, en jugo 6 enlatados.
Los vegetales incluyen pero no estan limitados a alcachofas, esparrago,
remolachas, brocoli, “Brussels sprouts”, repollo, zanahorias, coliflor, apio verde,
ajies (chiles), “collard greens”, maiz, pepinillos, berenjena, ajo, gengibre, “kale”,
“leeks”, lechuga, hongos, “mustard greens”, quimbombd, cebollas, perejil,
papas, rdbano, nabos suecos, cebollinos, espinaca, “sprouts”, calabazas, batata
dulce, tomates, nabos, berro, fame, calabacin, hamburguesas vegetarianas son

una opcion si no es alérgico(a) a la soya .

Todos los granos _integrales, incluyendo pero no limitado a trigo integral, arroz

integral, millo, quinua, avena, cebada, maiz a medio moler, pasta integral, tortilla

integral, “rice cakes” y “popcorn”.

Toda nuez y semilla, incluyendo pero no limitado a semillas de girasoles, “cashews”,

manies, ajonjoli. Ademdas mantequillas de nueces incluyendo mantequilla de
mani.

Toda legumbre. Estas pueden ser enlatadas 6 secas. Las legumbres incluyen pero no
estan limitadas a habichuelas secas, habichuelas pintas, “split peas”, lentejas,
“black eyed peas”, habichuelas rojas, habichuelas negras, “cannellini beans”,

habichuelas blancas.

Todo aceite de calidad incluyendo pero no limitado a oliva, canola, semilla de uva,

mani y ajonjoli.
Bebidas: agua de manantial, agua destilada u otras aguas puras.

Otros: tofu, productos de soya, vinagre, condimentos, sal, hierbas y especias.
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Alimentos a Evitarse durante el Ayuno de Daniel

Toda carne y producto animal incluyendo pero no limitado a res, cordero, cerdo, pollo,

y pescado.

Todo producto lacteo incluyendo pero no limitado a leche, queso, crema, mantequillay

huevos.

Todo endulzador incluyendo pero no limitado a azlcar, azucar negra, sustitutos de azu

car, miel, almibar, melaza, y jugo de cafa.

Todo pan con levadura incluyendo Pan Ezekiel (contiene levadura y miel) y toda repos

teria.

Todo producto alimenticio refinado y procesado incluyendo pero no limitado a sabores

artificiales, aditivos, quimicos, arroz blanco, harina de trigo, y alimentos que contienen
preservativos artificiales.

Toda Fritura incluyendo pero no limitado a “potato chips”, papas fritas, “corn chips”.

Toda Grasa Sdlida incluyendo grasa, margarina, manteca y alimentos altos en grasa.

Bebidas incluyendo pero no limitada a café, té, teces de hierbas, bebidas carbonatadas,

bebidas para energia, y alcohol.

Consejos Utiles

e Probablemente tendrd que cocinar una vasta mayoria de sus comidas “desde el
principio”. Esto es porque muchos de los alimentos preparados incluyen azuicar y
quimicos, los cuales son prohibidos durante el Ayuno de Daniel.

e LEA LAS ETIQUETAS. Lo mas seguro es que se asombrara y hasta puede que se
desanime un poco, en su busqueda de alimentos preparados libres de azucar 6 libres
de quimicos. Es por esto que lo mas probable es que tenga que preparar sus alimen-
tos desde el principio. Pero asegurese de leer las etiquetas.

e Utilice vegetales congelados. Obviamente, aumentara su uso de vegetales durante el
Ayuno de Daniel. Lo bueno es que los vegetales que se encuentras en la seccién de
alimentos congelados usualmente estan libres de quimicos y son mas nutritivos que
la mayoria de los alimentos encontrados en la seccidon de vegetales frescos (esto es
porque mientras mas tiempo pasen las frutas y los vegetales separados de su vid 6
rama, pierden sus vitaminas y minerales - wow, hay una verdad espiritual en esta
declaracién — Y cuando los alimentos son congelados a solo unas cuantas horas de
recogerlos, retienen mds de su valor alimenticio).

e Generalmente, si un alimento es una fruta 6 vegetal y libre de azucar y quimicos, son
buenos para el Ayuno de Daniel. Asegurese de repasar la lista de alimentos del
Ayuno de Daniel y tome una decisidon. Habichuelas, arroz y tofu son grandes fuentes
de proteinas. El Ayuno de Daniel es un buen momento para encontrar nuevas
recetas que pueden convertirse en las favoritas de la familia.
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Antes del Ayuno de Daniel de 21 dias, tome nota sobre la siguiente declaracién para
que pueda referirse a ella al final de su ayuno y ver como Dios se manifesté durante
este tiempo.

Declaracion:
LO QUE ESTOY ESPERANDO DE DIOS DURANTE ESTE TIEMPO DE
CONSAGRACION A TRAVES DEL AYUNO DE DANIEL DE 21 DIAS ES:
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DIA 1
Tema: EL PODER DE DIOS ESTA TRABAJANDO EN Ml VIDA.
Escritura a Leer: 2 PEDRO 13
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DIA 2
Tema: LE CREERE A DIOS PARA EL INCREMENTO.
Escritura a Leer: SALMO 115:14-16
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DIA 3
Tema: LE CREERE A DIOS PARA MAYOR FORTALEZA.
Escritura a Leer: NEHEMIAS 8:10
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DIA 4
Tema: DIOS ESTA SUPLIENDO TODAS MIS NECESIDADES.
Escritura a Leer: SALMO 34:10
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DIA S5
Tema: CAMINO EN EL AMOR DE DIOS Y EXPRESO SU AMOR A OTROS.
Escritura a Leer: 1 JUAN 2:15




21 Dias Ayuno de Daniel

DIA 6
Tema: PERSEVERARE HASTA VER VICTORIA TOTAL.
Escritura a Leer: ISAIAS 54:17




21 Dias Ayuno de Daniel

DIA 7
Tema: CONFIARE EN LA PALABRA DE DIOS PARA DARME DIRECCION Y

GUIANZA.
Escritura a Leer: PROVERBIOS 6:22
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DIA 8
Tema: ESTOY CREYENDOLE A DIOS PARA QUE SUCEDAN BUENAS COSAS

EN MI FAMILIA.
Escritura a Leer: SALMO 112:1-3
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DIA 9
Tema: CAMINARE EN LAS PROMESAS DE DIOS.
Escritura a Leer: 2 PEDRO 1:4
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DIiA 10
Tema: BUSCARE LA VOLUNTAD DE DIOS HASTA SABERLA Y LUEGO LA

DECLARARE DIARIAMENTE.
Escritura a Leer: ROMANQOS 8:27
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DIA 11
Tema: BUSCARE VIVIR POR LOS PRINCIPIOS DE DIOS PARA SANIDAD

DIVINA.
Escritura a Leer: JEREMIAS 17:14
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DIiA 12
Tema: NO ME PREOCUPARE—CONFIARE EN QUE DIOS ESTA EN

CONTROL.
Escritura a Leer: 1 PEDRO 5:7
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DIiA 13

Tema: DIOS NO RETENDRA NINGUNA COSA BUENA DE Ml VIDA.
Escritura a Leer: SALMO 84:11
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DIA 14

Tema: EXPRESARE PALABRAS DE PAZ EN CADA PROBLEMA EN MI VIDA.
Escritura a Leer: ISAIAS 26:3
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DIA 15
Tema: EXPRESARE A DIOS LOS DESEOS PLANTADOS EN MI CORAZON

POR EL.
Escritura a Leer: SALMO 37:4
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DIiA 16

Tema: HARE EL CONOCER A DIOS LA MAS ALTA PRIORIDAD EN MI VIDA.
Escritura a Leer: MATEO 7:21
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DIA 17
Tema: CREO QUE DIOS ESTA ROMPIENDO TODA MALDICION

GENERACIONAL EN MI FAMILIA.
Escritura a Leer: ROMANOS 12:1-2
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DIiA 18

Tema: SOY ESPECIAL Y AMADO(A) ANTE LOS OJOS DE DIOS.
Escritura a Leer: ZACARIAS 2:8
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DIiA 19

Tema: CAMINARE EN LA MISERICORDIA DE DIOS Y ME REGOCIJARE.
Escritura a Leer: SALMO 13:5
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DIA 20

Tema: SERE VALIENTE PARA DIOS.
Escritura a Leer: PROVERBIOS 28:1
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DIA 21
Tema: ESTOY CONFIANDO EN DIOS PARA LA SALVACION DE TODOS MIS

SERES QUERIDOS.
Escritura a Leer: ISAIAS 8:18
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Después del ayuno, escriba sobre la siguiente declaracion.

Declaracion: LO QUE DIOS ME HA REVELADO DURANTE ESTE AYUNO ES:




“Suba mi oracion delante de

ti como el incienso.”
Salmo 141:2

“ANuevaVida
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