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Ín di ce

Cu bier ta

Pró lo go

Par te 1. Mi tos mé di cos
1. So lo exis te la me di ci na con ven cio nal

2. Los ali men tos no tie nen po der me di ci nal

3. La me di ci na in te gra ti va no fun cio na

4. So lo los fár ma cos con ven cio na les fun cio nan

5. Un mé di co ge ne ral no ca cha na’

6. Lo di jo San Google, así que es ver da’ po

7. To do lo na tu ral es weno

8. Los es tu dios cien tí fi cos no son ma ni pu la dos

9. Los re me dios en fer man más

Par te 2. Mi tos ge ne ra les
10. Eres lo que co mes

11. Los ali men tos son «bue nos» o «ma los»

12. No co mas fru ta en la no che por que en gor da

13. Co me ca da tres ho ras, si no vai a en gor dar
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15. Co mer to do en su jus ta me di da, to do ha ce mal

16. No co mas car bohi dra tos post 6 pm

17. Si tie ne se llos es ma lo

18. Es co mi da ca se ra, así que es we na

19. La co mi da de cam po es sani ta
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21. No de bes mez clar car bos con pro teí nas

22. No se te ocu rra mez clar las fru tas

23. Los ba ti dos son ma los, tie nen mu cha

24. No ne ce si to su ple men tos, la co mi da me

25. Agüi ta con li món en la ma ña na pa al ca li ni zar la san gre

26. Ha cer de tox y die ta al ca li na pa cu rar el

27. To mar agua al ca li na pa pre ve nir en fer me da des

28. Con ge lar la co mi da ha ce que se pier dan nu trien tes

29. Ayu nar te da rá cál cu los a la ve sícu la

30. No va yas a en tre nar en ayu nas

31. Siem pre de bes co mer or gá ni co

32. Los trans gé ni cos son te rri bles
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Par te 3. Mi tos ve ggies
33. Es im po si ble co mer ve gano

34. El mé di co y nu tri siem pre sa brán de ali men ta ción ve ga na

35. Te en fer ma rás gra ve si eres ve gano

36. La nu tri ción ve ga na siem pre es sa na

37. Co mer ve gano es fo me y muy ca ro

38. Si eres ve ga na en gor da rás; mu cho car bo

39. Te fal ta rán pro teí nas si no co mes car nes

40. Te da rá ane mia si no co mes car nes
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42. La vi ta mi na B12 so lo vie ne en la car ne
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49. Las plan tas sien ten
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51. Te va a do ler la gua ta si co mes tan ta fi bra

52. Las plan tas ha cen mal por que tie nen anti nu trien tes

53. Ne ce si tas pro teí na ani mal pa ci ca tri zar te

54. Los ve ga nos tie nen más ries go de apen di ci tis

55. Se te van a caer los dien tes si eres ve gano

56. Por al go te ne mos col mi llos, pa co mer car ne

57. No eres lo su fi cien te men te ve gano

58. La le che de al men dras es tá des tru yen do a las abe jas

59. Si eres ve gano no se rás in te li gen te

Par te 4. Mi tos de co sas es pe cí fi cas
60. La so ya es lo peors y al te ra tus hor mo nas

61. So lo las le gum bres fer men ta das sir ven

62. No co mas glu ten por que es ma lo

63. El «pan per fes to» es te rri ble weno

64. Si le qui tas la mi ga al pan es más sano

65. El cho clo, la be ta rra ga y la za naho ria tie nen mu cha azú car

66. La ave na en gor da

67. La pal ta es pu ra gra sa

68. Las pa pas son pu ra azú car
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69. El ma ní es ma lo y en gor da

70. El ja món de pa vo es mas sani to

71. El ca fé y el té inhi ben la ab sor ción de to do el hie rro

72. Un Cha m y to al día por que es weno

73. La san dia es pu ro car bo y da dia be tes

74. So pi ta de arroz con po llo si tai en fer mo de la gua ta

75. La var el arroz pa sa car le el al mi dón

76. El li món adel ga za la san gre

77. La pe pas del to ma te dan cán cer

78. El jen gi bre au men ta la pre sión

79. To mar ju go de apio pa sa nar te de to do y de sin to xi car te

80. El acei te de co co es mi la gro so

81. Co mer plá tano si te dan ca lam bres

82. Las se mi llas pro du cen di ver tícu los

83. El ké fir so lo fun cio na con le che de va ca

84. La ma rra que ta es de pri me ra ne ce si dad

85. Pas ti llas «na tu ra les» pa que mar gra sa

86. Co mer to ma te au men ta rá tu áci do úri co

87. No co mas es pi na ca por que tie ne oxa la tos

88. Clo ru ro de mag ne sio pa cu rar en fer me da des

89. Hay que co mer «su pe ra li men tos» pa ser sano

90. Una co pi ta de vino al día por que es bue na

91. No ha cer ejer ci cio más de tres ve ces a la se ma na

92. Die ta del ge no ti po pa adel ga zar

93. La die ta ce to gé ni ca / Hi gh Fat Low Carb (HFLC) es su per sa na

94. El mé to do Grez man tie ne tu salud

95. Si le qui tas la piel al po llo es me jor

96. To mar Ga to ra de pa la re saca y la dia rrea

97. El mi croon das es lo peor

98. La le che de va ca no tie ne hor mo nas

99. Más gor di to, más sani to

100. Me lle gó el vie ja zo, así que mal

Agra de ci mien tos

No tas

Cré di tos
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De di ca do a to des les wa chi nis.
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Pró lo go

Es te li bro lo co men cé a es cri bir mu chos años an tes de que lo re dac- 

ta ra co mo aho ra lo ves.

Pri me ro co men cé es cri bien do tra zos no ve lís ti cos cuan do ni ño, to- 

man do pres ta das his to rias de esos mun dos fan tás ti cos y crea ti vas

aven tu ras en las que vi vía su mer gi do.

Ya en esos años mi cu rio si dad por la es cri tu ra iba to man do for mas

que que da ron es con di das por ro co sos y os cu ros sen de ros de bu ll- 

ying co le gial, trans for mán do se en ho ras de de vo rar li bros, en las

que lle na ba es tan tes de co no ci mien to in te lec tual mien tras me su- 

mía en in tros pec ti vos mo men tos de si len cio ale ja do del mun do real.

Aho ra que lo pien so, fue ron esas pá gi nas de in fi ni tas his to rias las

que le per mi tie ron so bre vi vir a mi co ra zón ado les cen te tris tón.

Es te li bro con ti nuó ar mán do se en ese jo ven que vis lum bra ba en

la ca rre ra de me di ci na una sali da a sus an sias de sa ber más del

mun do y sus mis te rios, y que mi ra ba siem pre ha cia las es tre llas en

aque llas no ches so li ta rias, mien tras vi vía en Ran ca gua.

En esos mo men tos co men zó a cons truir se una per so na más li bre

y con nue vos ami gos, jun to a quie nes pre pa ra ba la se gun da opor tu- 

ni dad pa ra dar la PSU, acom pa ña do tam bién de su fiel com pa ñe ri ta

pe rri ta Plu ma. To do es to mien tras ob ser va ba có mo sus pa dres en ve- 

je cían y atra ve sa ban las di fi cul ta des de sus vi das.

Es te li bro ya te nía su es que le to cons trui do al ir me em be bien do

de to da la ana to mía, fi sio lo gía, se mio lo gía y me di ci na que, en tre

tro pe zo nes, ri sas y llan tos, de bí apren der en la ca rre ra. Pe ro tam- 

bién te jió sus fi bras mus cu la res acuo sas en esas tar des de bai les sal- 

se ros en el ha ll de la fa cul tad, en los di ver ti dos en cuen tros con com- 

pa ñe ros que has ta hoy per ma ne cen a mi la do y en aque llas alo ca- 
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das no ches san tia gui nas pue ril-adul to nas de pop, ar co íris y cuer pos

mas cu li nos.

El sis te ma ner vio so aní mi co de es tas pá gi nas na ció, si mal no re- 

cuer do, por ahí por los vein ti cua tro, cuan do me di cuen ta de que

exis tía un mun do más allá del mé di co tra di cio nal, uno lleno de ma ti- 

ces cul tu ra les, plan tas cu ran de ras, po cio nes ener gé ti cas, ása nas li- 

be ra do ras, re ti ros es pi ri tua les y se sio nes psi co te ra péu ti cas. Aquí co- 

men za ron a in te grar se las par tes del to do en mi cuer po, con un

cam bio pro gre si vo ha cia una ali men ta ción 100 % ve ge tal, un há bi to

de ac ti vi dad fí si ca y la bien ve ni da a otra eta pa más os cu ra: el in ter- 

na do. Allí, pe se a no es cri bir se mu cho, se for ta le cie ron ta pa, ho jas y

tin ta, que son los ci mien tos de es ta his to ria.

Y una vez fue ra de esos sie te ar duos años co mo es tu dian te, la es- 

cri tu ra pro si guió con un rum bo bas tan te ines pe ra do. Una vez de di- 

ca do a la salud pú bli ca en un CES FAM de San tia go, vi vía fuer te esa

con vic ción, in com pren si ble pa ra el res to, de que la me di ci na de bía

ser di fe ren te, cer ca na, mi ran do a los ojos e «in te gra da». Ahí mi per- 

so na co men zó a ha cer se pú bli ca y mis an sias de en se ñar otra for ma

de ver la sa na ción y la en fer me dad co men za ron a ha cer se rea les.

Una co sa lle vó a la otra, y un di plo ma do chi leno me lle vó a un via- 

je de pos tgra do de tres años in ter mi ten tes en las Ale ma nias. Mi

con sul ta mu tó a otra to tal men te an tro po só fi ca. Y ba jo el fi lo del ojo

de Saturno y su in son da ble tiem po, pu de de di car me a eso en me- 

nos de lo que ha bía pro nos ti ca do, lo que me ha lle va do a ayu dar a

la gen te co mo siem pre so ñé.

Y así se for ma es te li bro, lue go de vein te lar gos años se hi zo un

es pa cio en tre pos ts de re des so cia les e sto ries ci ber né ti cas; en tre

con ver sacio nes con gen te de bue nas in ten cio nes y otras no tan to;

en tre tar des de crea ti vi dad e ins pi ra ción sor pre si va.

Ca da mi to que salía a la luz me per mi tió es cu dri ñar en ese hu mor

bai la do y ol vi da do de mi pri mer sep te nio. Con ca da vi deo apren dí a

con ten tar me con mi pro pio re fle jo fren te a la cá ma ra. Con ca da

char la lo gré tras pa sar lo que una vi da con ma yor cons cien cia pue de

ge ne rar en nues tra exis ten cia.
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Ter mi né de es cri bir es te li bro co mo so lo el ini cio de al go mu cho

más gran de, ya que lo que bus ca es se guir sen tan do las ba ses de

una re vo lu ción que la salud de be ser ca paz de ob ser var, pa ra po der

de cons truir se y mu tar en al go mu cho me jor.

La tran si ción ha cia el cam bio que vi vi mos hoy en día lle va ges tán- 

do se des de ha ce va rias ge ne ra cio nes. No era ra ro que la ex plo sión

de un des per tar ocu rrie se en el in ter tan to.

Es tos mis mos pro ce sos se es tán vi vien do en to dos la dos, in clu- 

yen do a la me di ci na y nu tri ción prehis tó ri cas, se dien tas de un cam- 

bio por que los mi tos, fal tos de cien cia y sen ti do co mún, se las co- 

mie ron vi vas.

In clu so tú ya de bes ha ber co men za do a vi vir la ne ce si dad inhe- 

ren te de esos cam bios, pe ro con tan ta in for ma ción apa bu llan te y es- 

tre san te, no sa bes con qué que dar te.

Que es te li bro te sir va de guía, wa chi ni, pa ra son dear con gra cia,

sa bi du ría, pa cien cia, se gu ri dad y una piz ca de iro nía las trans for ma- 

cio nes glo ba les ve ni de ras que de be rás atra ve sar tú y to des quie nes

te ro dean.

Dr. Ni co So to
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Par te 1

MI TOS MÉ DI COS
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1

So lo exis te la me di ci na

con ven cio nal

La idea de que las en fer me da des so lo pue den abar car se des de la

vi sión tra di cio nal oc ci den tal es bas tan te nue va si ex plo ra mos la his- 

to ria com ple ta del ser hu ma no1. Na ce con el pa ra dig ma re duc cio- 

nis ta que se pa ra la cuer pa en par tes2 un mue ble de di fe ren tes ca jo- 

nes di vi di do en lo fí si co, lo men tal y, con suer te, lo es pi ri tual (y es to

úl ti mo no exis te pa ra los mé di cos oc ci den ta les; que me jor se en car- 

guen de es to los cu ras o cha ma nes en tre las cua tro pa re des de igle- 

sias y tem plos o en los bos ques an ces tra les).

Sin em bar go, nin gu na de las cul tu ras an ti guas —pre vias al des cu- 

bri mien to de bac te rias, anti bió ti cos y ge nes— hi zo es ta dis tin ción3.

No en con tra re mos se pa ra ti vi dad en cos mo vi sio nes co mo la ma pu- 

che, in ca, hin dú o chi na. Pa ra ellos, la me di ci na con vi vía con los ali- 

men tos, con los re zos y con la ex pe rien cia de las emo cio nes. La

dua li dad en tre lo fí si co y el eso te ris mo no exis tía.

Me nos mal que hoy día esa bre cha, una vez in son da ble, en tre lo

con cre to y abs trac to es tá des apa re cien do gra cias al ad ve nir de con- 

cep tos mé di co-cien tí fi cos de «lo ho lís ti co» o «in te gral»4. Esa me di- 

ci na que siem pre fue me di ci na no más, pe ro que aho ra sue na con

nom bres rim bom ban tes que bus can in te grar lo que se per dió en tre

far ma céu ti cas, hos pi ta les y qui mio te ra pias. Es cla vos aún de há bi tos

nor ma li za dos ba sa dos en exá me nes, co mes ti bles pro ce sa dos, se- 

den ta ris mo y en fer me da des cró ni cas, ra ras o irre ver si bles, na cen es- 

tos pa ra dig mas «mo der nos», al me nos en oc ci den te.

Y aun que lo du den, la cien cia tam bién se ha vol ca do ha cia la in te- 

gra ción. Aho ra in clu so la pres ti gio sa Clí ni ca Ma yo tie ne una sec ción

de Me di ci na In te gra ti va5. En lu ga res co mo ese se lle van a ca bo múl- 



Alto en mitos Dr. Nico Soto

10

ti ples in ves ti ga cio nes que mues tran có mo el cuer po fun cio na in te- 

gra da men te en tre sus múl ti ples sis te mas. El hí ga do nun ca es tu vo

se pa ra do del sis te ma in mu ne, lo ner vio so-emo cio nal siem pre es tu vo

en tre la za do al sis te ma di ges ti vo. Has ta se ha des cu bier to un nue vo

sis te ma no-hu ma no lla ma do Mi cro bio ta In tes ti nal (la an ti gua flo ra

bac te ria na) que sa le en pri me ra pla na del Na tu re6 o el Bri tish Me di- 

cal Jour nal 7 co mo el prin ci pal en te re gu la dor de cual quier co sa que

te pue das ima gi nar: des de un buen trán si to in tes ti nal —a.k.a. no an- 

dar tran cao—, has ta man te ner la in fla ma ción a ra ya.

O sea... ¡wa chi ni, da te cuen ta! Ya en tra mos a la era en que in clu so

las creen cias y prác ti cas es pi ri tua les co mo el yo ga, la me di ta ción o

el ar te tie nen una cien cia con cre ta que las res pal da8. Y co mo siem- 

pre se pue de má sss: en fer me da des que has ta ha ce unos años se

creían «pa ra siem pre, to me es ta pas ti lla el res to de su vi da», hoy es- 

tán to man do un nue vo rum bo de sa na ción. Lo «idio pá ti co» (sin cau- 

sa) co mien za a te ner sen ti dos di fe ren tes.

Bien ve ni des a una nue va era con me nos mi tos, más cien cia y, por

su pues to, más plan tas, po.
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2

Los ali men tos no tie nen

po der me di ci nal

Mue ro un po co por den trsho cuan do lle ga a mi con sul ta el wa chi ni

ape sa dum bra do, ago ni zan te y en tris te ci do por que el sú per-es pe cia- 

lis ta le di jo que su ali men ta ción no ayu da a me jo rar su do len cia. Me

pi ca el que te je di ba by yo da cuan do un nu tri le da pan blan co con

ja món li ght den tro de la pau ta al re sis ten te a la in su li na o al dia bé ti- 

co. Y me sa le una ca na ro sa da en el ala cuan do co achs on li nes, sin

es tu dios ni tí tu los pro fe sio na les se rios, dan re co men da cio nes ali- 

men ti cias ba sa das en pro teí na ani mal y le chu ga to dos los días pa

ba jar de pe so.

Ha ce apro xi ma da men te diez años, la cien cia se vol có aún más ha- 

cia los efec tos que la co mi da po dría te ner en el body hu ma noi de1.

Más allá del bur do y can sa dor con teo de ca lo rías, des cu brie ron to- 

do un mun do que cre ce con ca da pu bli ca ción mé di ca.

Por ejem plo, ese da to brí gi do de que los fi to quí mi cos, po li fe no- 

les y tra ba len guas si mi la res pre sen tes en fru tas y ver du ras tie nen un

efec to di rec to en re gu lar la in fla ma ción quí mi ca cor po ral2 —pus ha

que es im por tan te es ta cus tión, ya que gran par te de las en fer me- 

da des ac tua les tie nen una ba se in fla ma to ria cró ni ca— o que el

reem pla zo de gra sas satu ra das por po li in satu ra das ve ge ta les en la

die ta del wa chi ni con el azú car por las nu bes, per mi ti rá una me jor

re gu la ción de sus ni ve les de gli ce mia3. In clu so el dati to de que, si

no co mes fi bra, ade más de an dar toa tran cá, tam bién tus pro ba bi li- 

da des de in far to4, Al zhei mer5 y de pre6 son abis mante men te su pe- 

rio res.

De he cho, exis ten va rios cen tros te ra péu ti cos around the world (y

en Chi le hay otros tan tos más), en don de se ocu pan die tas ba sa das
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en plan tas pa ra «re ver tir» pa to lo gías que an tes creía mos que eran

pa ra siem pre7.

Te irás dan do cuen ta que las pro ta go nis tas del fu tu ro de la me di- 

ci na co mien zan a ser las planti tas. Sí, esa le chu guiwi o ese to ma tiwi,

esos que no ma tan a na dien, que es tán ahí te rri ble pio la en la tie rri- 

ta, esos si guen sien do in ves ti ga dos con lu pa, ojo, ore ja y es ter nón

por los cien tí fi cos más pro.

Otsea, Min sal, ya po, es pa bi la (y tú tam bién, wa chi ni): uno de los

pri me ros tó pi cos a pre gun tar den tro de los flu jo gra mas mé di cos

mo der nos de be ría ser «¿oie, y qué tai co mien do?». La fra se «da lo

mis mo lo que co mes» de la bo ca de un mé di co na ce más de la ig- 

no ran cia, la de sin for ma ción y las creen cias, an tes que de la cien cia

real. Si al gún pro fe sio nal de la salud te lle ga a de cir eso... CO RRE

WA CHI NI, co rre por tu vi da.
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3

La me di ci na in te gra ti va

no fun cio na

¿Qué cres ta es la me di ci na in te gra ti va? Ea sy bree ze: la unión en tre

la me di ci na con ven cio nal y la no con ven cio nal, es de cir, me di ci na

sin la se pa ra ción del ser hu ma no y su salud1. No es «com ple men ta- 

ria» ni «al ter na ti va», ya que en es tos tiem pos se ría un po co ab sur do

ne gar la ayu da que han en tre ga do los exá me nes y avan ces cien tí fi- 

co-oc ci den ta les. Of cour se que los sín to mas y sig nos (se mio lo gía)

son es en cia les y tam bién se rán abar ca dos en una con sul ta in te gra ti- 

va. Y ooob vio que se rea li za rán diag nós ti cos clí ni cos, si no es ma gia

es ta cus tión. Pe ro tam bién se pre gun ta rán co sas tan re le van tes co- 

mo el es trés, las emo cio nes, la bio gra fía per so nal, los in te re ses y la

ali men ta ción. ¿Y en quin ce mi nu tos? Nah... ¿quién po dría aten der

bien así? ¿Quién que da con for me con un doc. que, apu ra do y sin

mi rar a los ojos, te saca la in fo rá pi da men te mien tras ano ta una re- 

ce ta de fár ma cos, te la en tre ga y que pa se el si guien te? Aquí el

tiem po de con sul ta es mu cho más ex ten di do. Qui zás se bus ca rá

reem pla zar me di ca men tos tra di cio na les —que pro du cen múl ti ples

efec tos ad ver sos—2 por otros de na tu ra le za di fe ren te, in te gran do

vi sio nes dis tin tas de ha cer salud, pe ro siem pre res pe tan do el pro- 

gre so in di vi dual de la per so na en cues tión.

Y aun que pa rez ca im po si ble, ya hay mu chos lu ga res del mun do

que rea li zan es ta «ha za ña», ob ser va da con ojos du bi ta ti vos por mé- 

di cos ter cer mun dis tas al ex tre mo del mun do3. Chi le nun ca fue la

guin da de la tor ta y se hue le a la le gua el ego nar ci so de sub-es pe- 

cia lis tas di cien do «eso no exis te, es fal so», qui zás por que nun ca han

sali do de sus cua tro pa re des hos pi ta la rias.

Yo vi ví por tres años con se cu ti vos en un lu gar don de es tas «abe- 
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rra cio nes ine xis ten tes» son pan de ca da día en clí ni cas y hos pi ta les

pú bli co-pri va dos: Ale ma nia4. Allí con vi ven sin pro ble ma lo tra di cio- 

nal con es te apro ach «nue vo-di fe ren te» —allá lla ma do Me di ci na An- 

tro po só fi ca5, un ti po de me di ci na in te gra ti va—, y ob ser vé con mis

pro pias pu pi lais que aten der se con es tos mé di cos es tá in clui do en

el plan de salud del país y cu bier to por los se gu ros6. Es tos mé di cos

—con años de for ma ción— ha cían ma la ba res pa ra me di ca li zar lo mí- 

ni mo po si ble el tra ta mien to y, con ello, dis mi nuir el ries go de mor ta- 

li dad o da ños se cun da rios que los fár ma cos con ven cio na les ge ne- 

ran, usan do dis tin tas he rra mien tas no in va si vas pa ra me jo rar la salud

de las per so nas.

O más cer ca, en Amé ri ca del nor te, Grin go lan dia se abre a es te

im pul so con múl ti ples uni ver si da des pres ti gio sas que im par ten es ta

«es pe cia li dad» co mo par te de sus pos gra dos —co mo es el ca so de

Ya le7, Har vard Os her Cen ter8 y Johns Ho pkins9—, y allí te en con tra- 

rás con fu tu ros mé di cos ha cien do ma sa jes, es tu dian do bo tá ni ca

apli ca da a la clí ni ca (fi to te ra pia cien tí fi ca), co lo can do agu jas de acu- 

pun tu ra y mo vien do su cuer po de «for mas ex tra ñas» (eu rit mia, chi-

kung).

La me di ci na in te gra ti va sí fun cio na10 y tie ne una am plia cien cia

que la apo ya. Y es to va in cre cen to11.

Dioh meo, pa bre de esos mé di cos an ti cua dos que pre fie ren ta par

el sol con un de do y que mar se, an tes que salir de su zo na de con- 

fort; que rer ser «so lo» mé di cos con ven cio na les y pre fe rir es tar cie ga

sor da mu da, es ma siao old school to be true.


