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Las re ce tas de es te li bro de ben se guir se exac ta men te co mo es tán es cri tas. La
edi to rial no es res pon sa ble por sus ne ce si da des es pe cí fi cas de salud o alér gi cas
que qui zá re quie ran su per vi sión mé di ca. La edi to rial no es res pon sa ble por cua- 
les quie ra reac cio nes ad ver sas al con su mo de ali men tos o pro duc tos que ha yan
si do su ge ri dos en es te li bro.

Aun que el au tor hi zo to do lo po si ble por pro veer te lé fo nos y pá gi nas de in ter- 
net co rrec tas al mo men to de la pu bli ca ción de es te li bro, ni la edi to rial ni el au- 
tor se res pon sa bi li zan por erro res o cam bios que pue dan sur gir lue go de ha ber- 
se pu bli ca do.
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ABRE VIA TU RAS

25-hi dro xi vi ta mi na D3 (25-OHD3)
5-hi dro xi trip to fano (5-HTP)
5-li po x y ge na se (5-LOX)
ace til L-car ni ti na (ALC)
áci dos al fa-hi dro xi dos (AHA)
áci do al fa-li no lé ni co (AAL)
áci do clorhí dri co (HCL)
áci do do co sahe xae noi co (DHA)
áci do ei co sapen tae noi co (EPA)
áci do ga m ma-ami no bu tíri co (GA BA)
áci do ga m ma-li no lé ni co (GLA)
áci do ri bo nu clei co (ARN)
ade no si na di fos fa to (ADP)
ade no sín tri fos fa to (ATP)
Agen cia de Pro tec ción Am bien tal (EPA)
al ca loi des pen ta cícli cos de oxin dol (POAs)
am yo tro phic la te ral scle ro sis (ALS)/ Lou Geh rig’s di sea se
bi fe ni lo po li clo ra do (PCB)
ca pa ci dad de ab sor ción de los ra di ca les de oxí geno (CA- 

RO)
Cen tro Na cio nal pa ra la Salud In te gral y Com ple men ta ria

(NC CIH)
Cen tro pa ra el Con trol y Pre ven ción de En fer me da des

(CDC)
ci clooxi ge na sa-2 (COX-2)
coen zi ma Q10 (CoQ10)

co les te rol HDL (bue no)
co les te rol LDL (ma lo)
con trac cio nes ven tri cu la res pre ma tu ras (CVP)
cu cha ra da (cda.)
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dé fi cit de aten ción (DDA)
dé fi cit de aten ción/tras torno de hi pe rac ti vi dad (TDAH)
di óxi do de car bono (CO2)
dehi droe pian dros te ro na (DHEA)
De par ta men to de Agri cul tu ra de los Es ta dos Uni dos (US DA)
De par ta men to de Salud y Ser vi cios Hu ma nos (DHHS)
De-Stress For mu la (DSF)
di clo ro-di fe nil-tri clo roe tano (DDT)
di in do lil me tano (DIM)
es cle ro sis múl ti ple (EM)
eo si no fi lia-mial gia (EMS)
es pe cies reac ti vas de oxí geno (ERO)
Es tu dio del Al fa-to co fe rol y del Be ta-ca roteno pa ra Pre ven- 

ción del Cán cer (ATBC)
eth y le ne dia mi ne te tra ace tic acid (EDTA)
fos fa ti dil se ri na (PS)
fos fa to inor gá ni co (Pi)
Fruc tooli go sa cá ri dos (FOS)
ga la to de epi ga lo ca te qui na (EGCG)
gló bu los ro jos (RBC)
glu ta ma to mo no só di co (GMS)
glu ta tión (GSH)
Gru ppo Ita liano per lo Stu dio de lla Strep to chi na si ne ll’In far- 

to Mio-car di co (GIS SI-Pre ven zion)
He li co bac ter py lo ri (H. py lo ri)
hi dra to de ni co ti na mi da aden i na di-nu cleo ti de (NADH)
hi per pla sia pros tá ti ca be nig na (HPB)
hor mo na es ti mu lan te de la ti roi des (TSH)
hor mo na lu tei ni zan te (LH)
In dol-3-car bi nol (I3C)
in ges ta ade cua da (IA)
in ges ta dia ria re co men da da (IDR)
in ges ta má xi ma to le ra ble (IMT)
inhi bí dor se lec ti vo de la re cap ta ción de se ro to ni na (ISRS)
Ins ti tu to Na cio nal de Salud (NIH)
in su fi cien cia car día ca con ges ti va (ICC)
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me ti le no te tra hi dro fo la to re duc ta sa (MTH FR)
me til te tra hi dro fo la to (MTHF)
mi cro gra mo(s) (mcg)
mi li gra mo(s) (mg)
mi li li tro(s) (ml)
mi lí me tros de mer cu rio (mmHg)
mo vi mien to ocu lar rá pi do (REM)
n-ace til cis teí na (NAC)
NADH qui no na oxi do rre duc ta sa 1 (NQO1)
na no gra mo/mi li li tro (ng/ml)
oli go sa cá ri dos, di sa cá ri dos, mo no sa cá ri dos y po lio les fer- 

men ta bles (FOD MAP)
on zas (oz.)
Or ga ni za ción Mun dial de la Salud (OMS)
óxi do ní tri co (ON)
p-Fe ni len dia mi na (PPD)
per clo roe ti leno (perc, PCE)
pi rro lo qui n oli na qui no na (PQQ)
Po l y Gl y co pleX (PGX)
pro duc tos fi na les de gli ca ción avan za da (AGE)
pros ta glan di na 3 (PG3)
pros ta te-spe ci fic an ti gen (PSA)
pro teí na C reac ti va (PCR)
Prue ba an ti gé ni ca de an ti cuer pos ce lu la res de leu co ci tos

(AL CAT)
R-di hi dro li poi co (R-DH LA)
re ga liz de gli ci rri zi na do (DGL)
S-ade no sil me tio ni na (SAM-e)
sín dro me de fa ti ga cró ni ca (SFC)
sín dro me del in tes tino irri ta ble (SII)
sín dro me pre mens trual (SPM)
So cie dad An ti can ce ro sa de los Es ta dos Uni dos (ACS)
su pe r óxi do dis mu ta sa (SOD)
ta sa me ta bó li ca ba sal (TMB)
Te re fta la to de po lie ti leno (PE TE)
test de ala ni na ami no trans fe ra sa (ALT)
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ti ro xi na (T4)
tri me til gli ci na (TMG)
tri yo do ti ro ni na (T3)
va lo res dia rios (VD)
va lo res dia rios de re fe ren cia (VDR)
Uni da des In ter na cio na les (UI)
US Phar ma co peia (USP)
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A

Ca pí tu lo 1

EL DÉ FI CIT NU TRI CIO NAL

UN QUE HAN PA SA DO mu chos años des de su pu bli ca ción,
exis te un es tu dio que aún las au to ri da des mé di cas de

to do el mun do ci tan con fre cuen cia. Me re fie ro a una in ves- 
ti ga ción pu bli ca da en el Jour nal of the Ame ri can Me di cal
As so cia tion, una de las re vis tas mé di cas más pres ti gio sas
de los Es ta dos Uni dos, en el año 2002, en la cual se afir ma
que to dos los adul tos de be rían to mar su ple men tos mul ti vi- 
ta mí ni cos pa ra evi tar la apa ri ción de en fer me da des cró ni- 
cas.1 Los re sul ta dos con mo cio na ron a la co mu ni dad mé di- 
ca. En dé ca das an te rio res, la ma yo ría de las ins ti tu cio nes
mé di cas in sis tían en que los mul ti vi ta mí ni cos no eran ne ce- 
sa rios, por que la gen te re ci bía to das las vi ta mi nas y mi ne ra- 
les que ne ce si ta ba de los ali men tos. Al gu nos mé di cos afir- 
ma ban que los mul ti vi ta mí ni cos so lo le pro du cían “una ori- 
na muy ca ra” a la gen te.

Pe ro los re sul ta dos ob te ni dos por es tos in ves ti ga do res
contra di je ron com ple ta men te lo que se pen sa ba has ta el
mo men to, y con ba se en da tos con cre tos. Los in ves ti ga do- 
res ana li za ron es tu dios so bre la re la ción que exis te en tre la
in ges ta de vi ta mi nas y va rias en fer me da des, pu bli ca dos en- 
tre 1966 y 2002, y con clu ye ron que cuan do no se con su- 
men su fi cien tes vi ta mi nas, exis te un ries go ma yor de pa de- 
cer en fer me da des cró ni cas, in clu yen do en fer me da des car- 
día cas y cán cer. Lo más re co men da ble, con clu ye ron los in- 
ves ti ga do res, es que los adul tos to men su ple men tos nu tri- 
cio na les.2 Aun que el es tu dio sa cu dió a la co mu ni dad mé di- 
ca, la ten den cia en contra de los mul ti vi ta mí ni cos y los su- 
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ple men tos si gue sien do tan fuer te, que al gu nos doc to res
to da vía se rehú san a re co men dar los. In sis ten en que los su- 
ple men tos mul ti vi ta mí ni cos, así co mo la ma yo ría de los
otros su ple men tos, son “te ra pias al ter na ti vas”, o que so lo
se de ben re co men dar a pa cien tes en fer mos y an cia nos,
que son los más vul ne ra bles a la de fi cien cia de vi ta mi nas.
Des afor tu na da men te, es tos doc to res no se han da do cuen- 
ta de to do lo que abar ca la de fi cien cia vi ta mí ni ca y los pro- 
ble mas que es ta crea en la salud del ser hu ma no.

Las de fi cien cias nu tri cio na les más co mu nes3

• Vi ta mi na D
• Gra sas ome ga-3
• Vi ta mi na K2

• Mag ne sio
• Cal cio
• Yo do
• Hie rro (en las mu je res)
• Vi ta mi na E
• Co li na
• Vi ta mi na A
• Vi ta mi na B12 (en los adul tos ma yo res)

POR QUÉ LA DIE TA NO ES SU FI CIEN TE

En un mun do per fec to, el cuer po hu ma no ob ten dría to dos
los nu trien tes que ne ce si ta de los ali men tos. Las vi ta mi nas y
mi ne ra les que nues tro cuer po ne ce si ta pa ra de sa rro llar se
de be rían pro ve nir de los ali men tos que con su mi mos. Sin
em bar go, los ali men tos pro ce sa dos han si do des po ja dos
de mu chas de sus pro pie da des nu tri ti vas. Du ran te la coc- 
ción y el al ma ce na je tam bién se pier den mu chos nu trien tes.
El am bien te tóxi co y las to xi nas que hay en la co mi da, el
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agua y el ai re, com bi na dos con nues tro es ti lo de vi da satu- 
ra do de es trés, han in cre men ta do nues tros re que ri mien tos
nu tri cio na les. Aun que con su mié ra mos canti da des ade cua- 
das de fru tas y ve ge ta les, el con te ni do nu tri cio nal que es- 
tos con tie nen ha dis mi nui do de bi do al em po bre ci mien to
de los sue los.

Muy po ca gen te—si es que al gu na—re ci be to dos los nu- 
trien tes que ne ce si ta ex clu si va men te de los ali men tos, in- 
clu so lle van do una die ta salu da ble. Es por ello que los su- 
ple men tos nu tri cio na les son un pi lar de la bue na salud, ya
que nos pro por cio nan los nu trien tes que po drían fal tar en
nues tra die ta. Ta les nu trien tes son com po nen tes es en cia les
de la salud, y nos pro te gen de las en fer me da des. Sin ellos,
co rre mos el ries go de su frir de fi cien cias de nu trien tes.

Es ex tre ma da men te di fí cil ob te ner to da la nu tri ción que
nues tro cuer po ne ce si ta ex clu si va men te de la die ta. Ten go
va rios pa cien tes que son in creí ble men te me ti cu lo sos con su
die ta. Cui dan to do lo que co men, man te nien do un re gis tro
de sus ali men tos pa ra lle var un con trol de to do lo que han
con su mi do y cuán do. Al gu nos son ve ge ta ria nos; otros in sis- 
ten en co mer so lo ali men tos que ha yan si do pre pa ra dos de
acuer do con es tán da res salu da bles. Ter mi nan pa san do mu- 
cho tiem po pla ni fi can do lo que van a co mer, ha cien do
com pras y pre pa ran do su co mi da. En al gu nos ca sos, el
tiem po y la ener gía que con lle va pla near to do es to, pue de
con su mir les la vi da.

La cu ra de Dios pa ra los sue los em po bre ci dos

En los tiem pos bí bli cos, Dios le di jo a su pue blo que tra ba ja ra la tie- 
rra du ran te seis años y que en el sép ti mo año le die ran a la tie rra un
“des can so sa bá ti co” (Lev. 25:1–7). Al ha cer es to, el sue lo ten dría
tiem po de re ge ne rar sus nu trien tes.

Co mo men cio né an te rior men te, cui dar la die ta so la men- 
te no es su fi cien te, por que el sue lo hoy en día tie ne me nos
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nu trien tes que nun ca. Y si el sue lo tie ne me nos nu trien tes,
lo mis mo ocu rre con lo que se siem bra en él. En nues tros
días, el sue lo ha su fri do enor me men te en ma nos de los gi- 
gan tes de la agroin dus tria, los cua les siem bran, co se chan y
pro du cen en gran es ca la, no con el ob je ti vo de ob te ner co- 
se chas nu tri ti vas, sino de ob te ner co se chas que ten gan
buen as pec to y que pue dan du rar lar gos pe río dos en los
ana que les. Des afor tu na da men te, a lo lar go del ca mino se
sa cri fi có la nu tri ción. Muy atrás que dó la épo ca en la que
los agri cul to res ro ta ban las co se chas o abo na ban sus cam- 
pos, lo cual pre ser va ba los mi ne ra les pre sen tes en los sue- 
los. Ac tual men te, la agroin dus tria tra ba ja los cam pos en ex- 
ce so y re po ne al gu nos mi ne ra les, en vez de per mi tir que la
tie rra re ge ne re sus nu trien tes de for ma na tu ral.

En La Cum bre de la Tie rra de 1992 se de ter mi nó que
Nor tea mé ri ca tie ne los peo res sue los del mun do: 85 por
cien to de los mi ne ra les vi ta les en ella se han ago ta do.4 Es ta
ten den cia es no to ria des de 1936, cuan do el sena do de EE.
UU. emi tió el Do cu men to 264, que in di ca ba que el sue lo
em po bre ci do de los Es ta dos Uni dos ya no pro veía a las
plan tas los mi ne ra les ne ce sa rios pa ra la nu tri ción hu ma na.5

Los agri cul to res mo der nos fer ti li zan el sue lo con un nú- 
me ro li mi ta do de nu trien tes, prin ci pal men te ni tró geno, fós- 
fo ro y po ta sio. Es tos tres nu trien tes ayu dan a pro du cir co se- 
chas gran des y her mo sas, pe ro son so lo al gu nos de las de- 
ce nas de nu trien tes que nues tro cuer po ne ce si ta pa ra es tar
sano. Las man za nas bri llan tes y las le chu gas de co lor ver de
in ten so se ven atrac ti vas en los ana que les de los su per mer- 
ca dos, pe ro esa be lle za es su per fi cial. Nor mal men te es tos
pro duc tos ca re cen de mu chos nu trien tes, ya que fue ron
plan ta dos en sue los em po bre ci dos.

Di ver sos es tu dios re ve lan que los sue los em po bre ci dos
han afec ta do el con te ni do de mi ne ra les en los ve ge ta les y
fru tas. Un ob ser va dor com pa ró los da tos del ma nual US DA
de 1972 con las ta blas ali men ti cias ac tua les y des cu brió


