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Ín di ce
Por ta da
Si nop sis
Por ta di lla
De di ca to ria
Pró lo go
Agra de ci mien tos
In tro duc ción
Test de la ca sa na tu ral
Pri me ra par te: Lo que in gie res

1. Có mo eli mi nar los pes ti ci das y bus car te un agri cul tor
2. Ol ví da te de los adi ti vos ali men ta rios
3. Evi ta las gran jas de pro duc ción ma si va, los ce ba de ros y los

«franke na li men tos»
4. Agua del gri fo sin fil trar

Se gun da par te: Lo que te po nes
5. Qué lle van tus cos mé ti cos y có mo ele gir pro duc tos se gu- 

ros
6. Re plan téa te tus pro duc tos de hi gie ne

Ter ce ra par te: Lo que te ro dea
7. El dor mi to rio
8. El salón, la sa la de es tar y la ofi ci na en ca sa
9. La co ci na, el cuar to de la co la da y el ba ño
10. Ho gar su per na tu ral fue ra de ca sa
Epí lo go.Plan de ac ción

Cuar ta par te: In for ma ción com ple men ta ria
Re cur sos
Glo sa rio

No tas
Cré di tos
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Gra cias por ad qui rir es te eBook

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre
una

nue va for ma de dis fru tar de la lec tu ra

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex- 

clu si vos!
Pri me ros ca pí tu los

Frag men tos de pr óxi mas pu bli ca cio nes

Clubs de lec tu ra con los au to res

Con cur sos, sor teos y pro mo cio nes

Par ti ci pa en pre sen ta cio nes de li bros

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro

y en nues tras re des so cia les:
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Ex plo ra  Des cu bre

Com par te
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SI NOP SIS

Be th Greer se guía un es ti lo de vi da eco ló gi co, o al me nos eso creía

ella, des de que lle gó a la edad adul ta. Eso fue an tes de que un pro- 

ble ma de salud la lle va se a re plan tear se su es ti lo de vi da y su en torno,

a iden ti fi car y eli mi nar las to xi nas a las que nun ca ha bía sos pe cha do

que se en contra ba ex pues ta.

En La ca sa na tu ral, Be th nos mues tra que los pe que ños cam bios

su po nen una enor me di fe ren cia pa ra la salud y el bien es tar. Nos re ve- 

la real men te qué hay de trás de lo que co me mos, de lo que en tra en

con tac to con nues tro cuer po y de lo que nos ro dea ca da día, y nos

ayu da a trans for mar nues tras ca sas y nues tro es ti lo de vi da pa ra de pu- 

rar nos en un mun do tóxi co. Es ta guía prác ti ca ofre ce con se jos pa ra to- 

mar las de ci sio nes más se gu ras y salu da bles res pec to a to do ti po de

pro duc tos: cos mé ti cos, cui da do per so nal, lim pie za, mue bles, ali men- 

ta ción y agua, en tre otros. Lo me jor de to do es que no ten drás que

gas tar te una for tu na y no sen ti rás que es tás pri ván do te de na da.
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Be th Greer

La ca sa na tu ral

Me jo ra tu salud, tu ho gar y el pla ne ta,
ha bi ta ción por ha bi ta ción
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Pa ra mi abue la Ber tha
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PRÓ LO GO

Allá por 2004 tu ve una idea pa ra es cri bir un li bro y lo co- 
men té con mi edi tor. Le di je que la vi da «en ver de» pue de
ser ma ra vi llo sa. Pa ra ello no hay que sa cri fi car el es ti lo de
vi da ni las co mo di da des. Se tra ta de ir un pa so más allá en
una for ma de vi da na tu ral, no de vi vir en ca sas de pa ja ni
de te ner un re ci bi dor lleno de Bi rkens to ck. ¡Es la vi da al su- 
per na tu ral! Por des gra cia, aque lla fan tás ti ca y fu tu ris ta idea,
la idea de que to dos íba mos a vi vir así, fue re ci bi da con mi- 
ra das de sor pre sa y, fi nal men te, con una pre gun ta cor tan te:
¿Que ría es cri bir un li bro acer ca de la vi da so bre na tu ral de
ma gos, fan tas mas y duen des? Así que de se ché la idea y
nun ca es cri bí aquel li bro.

Va rios años des pués, re sul ta evi den te que la eco lo gía
es tá en bo ca de to dos. Po nes la te le vi sión y ves pro gra mas
de re for mas eco ló gi cas, ho jeas un nú me ro «ver de» es pe cial
de una re vis ta co no ci da, o in clu so ves el do cu men tal Una

ver dad in có mo da. En al gu nas tien das co no ci das en cuen tras
mu chí si mos pro duc tos eco ló gi cos a pre cios as equi bles. A
te nor de es ta ava lan cha eco ló gi ca, ca bría pen sar que es tá
de mo da. ¡Que es trendy! ¡Que es guay! Y yo es pe ro que
sea cual quier co sa me nos eso.

La pa la bra «trendy» me asus ta por que se apli ca a al go
que es tá muy de mo da en un mo men to y to tal men te pa sa- 
do al si guien te (por ejem plo, las bo tas de bo rre gui llo). Lo
que creo que es tá ocu rrien do es un cam bio cul tu ral, un mo- 
vi mien to sís mi co en nues tra ma ne ra de vi vir y con ce bir el
día a día. Y pue do se ña lar el mo men to exac to en que mi
país, Es ta dos Uni dos, pa só de la ne ga ción al eco lo gis mo:
cuan do los pre cios de la ga so li na to ca ron te cho. Cuan do la
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gen te se dio cuen ta de que sus há bi tos de rro cha do res
afec ta ban a su bol si llo, to do cam bió. Los hí bri dos pa sa ron
de ser una idea a una rea li dad. En muy po co tiem po em pe- 
za mos a re plan tear nos to do lo de más pa ra con ser var los re- 
cur sos y, ade más, aho rrar di ne ro.

Aho ra, con la pu bli ca ción del fan tás ti co li bro La ca sa

na tu ral, de Be th Greer, no so lo me en tu sias ma es ta fa bu lo- 
sa guía pa ra lle var una vi da sa na y eco ló gi ca, sino que, ade- 
más, me sien to re di mi do. Ha ce unos años tu ve la co ra zo na- 
da de que mu chas per so nas (in clui das Be th y yo mis mo)
creían que ha bía que re no var el ám bi to de la vi da na tu ral.
En mi opi nión, es te li bro es co mo un cur so de re ci cla je so- 
bre lo que sa be mos y una guía de ha cia dón de te ne mos
que ir pa ra lle var una vi da más eco ló gi ca y sa na. Sin du da,
to dos sa be mos que las bom bi llas fluo res cen tes com pac tas
son bue nas pa ra el pla ne ta por que son de ba jo con su mo y
du ran has ta ocho ve ces más que las an ti guas bom bi llas in- 
can des cen tes. Sin em bar go, ¿qué más de be ría mos ha cer
en ca sa que he mos pa sa do por al to o que, sim ple men te,
no nos he mos plan tea do cam biar? En La ca sa na tu ral, Be th
nos guía pa so a pa so, ha bi ta ción por ha bi ta ción, pa ra fa ci li- 
tar nos esa ta rea (e in clu so pa ra que dis fru te mos con ella).

Re ci bo mi les de pre gun tas de gen te que afir ma sen tir- 
se abru ma da por la tran si ción ha cia una vi da eco ló gi ca.
Siem pre res pon do que em pie cen con una so la co sa. Haz
una co sa ca da día y con el tiem po tus ac cio nes se acu mu la- 
rán has ta crear al go gran de y real men te sig ni fi ca ti vo. Con
el nue vo li bro de Be th es tás un pa so más cer ca de ha cer
esa pri me ra gran co sa por tu ho gar.

Danny Seo
Ex per to en vi da eco ló gi ca y re dac tor

so bre el te ma pa ra Be tter Ho mes and Gar dens
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AGRA DE CI MIEN TOS

Es te li bro es un tra ba jo de sín te sis ba sa do en la in ves ti ga- 
ción y los co no ci mien tos de nu me ro sas per so nas en los
cam pos de la ali men ta ción, las to xi nas am bien ta les y la
salud. Mien tras me for ma ba en es tos te mas, me han ins pi- 
ra do e ilu mi na do per so nas co mo Dee pak Cho pra, que me
en se ñó que el cuer po es un or ga nis mo au to cu ra ti vo; Mi- 
cha el Po llan, que me abrió los ojos a có mo se pro du cen los
ali men tos que co me mos con su ar tícu lo «Po wer Steer», pu- 
bli ca do en 2002 en The New Yo rk Ti mes Ma ga zi ne, y con
sus li bros y ar tícu los pos te rio res (que cam bia ron mi ma ne ra
de ali men tar me); la doc to ra De v ra Da vis, con su pio ne ra in- 
ves ti ga ción so bre el cán cer y las to xi nas am bien ta les; Eric
Sch lo s ser, del que apren dí mu cho con la lec tu ra de su li bro
Fast Food Na tion; el doc tor Jo se ph Mer co la, con sus am plí- 
si mos co no ci mien tos so bre ali men tos y nu tri ción; Lyn ne
Twist, que com par tió con mi go su pa sión por el pla ne ta y
sus ideas so bre las com pras con con cien cia; De bra Lynn
Da dd, de fen so ra del con su mi dor, con su tra ba jo pio ne ro en
el cam po de los pro duc tos no tóxi cos y na tu ra les, así co mo
las es tu pen das no ti cias dia rias de na tu ral news.com y la or- 
ga ni za ción sin áni mo de lu cro En vi ron men tal Heal th Scien- 
ces.

Ade más, de seo ex pre sar mi más pro fun da gra ti tud a
las si guien tes per so nas:

A Jody Wei ss, por ser mi me jor ani ma do ra y ami ga.
Ella me ani mó a es cri bir mi pri me ra co lum na pa ra un pe rió- 
di co. Su ca rác ter ca ri ño so, su in ten sa pa sión por lo que ha- 
ce y su bon dad son una ins pi ra ción pa ra mí y pa ra to das las
mu je res.
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A Bren da Wa de, Hei di Wi se y Ka ren Le land, por sus
pre cio sos con se jos y su apo yo.

A Alex Man do s sian, gu rú del ma rke ting, por su ge ne- 
ro so y bri llan te tra ba jo de pre pa ra ción.

A Eric Ha rr, hu ma ni ta rio y atle ta pro fe sio nal, por sus
con se jos y su ma ra vi llo sa co la bo ra ción.

A Bi ll Zanker, fun da dor de Lear ning An nex, por su guía,
sus áni mos, su in creí ble ener gía y su en tu sias ta apo yo.

A Ca rol Good man, por su ama ble orien ta ción, sus
acer ta dos con se jos y su ge ne ro so tra to.

A Ly ne tte Evans, edi to ra de la sec ción de «Ho gar» de
The San Fran cis co Ch ro ni cle, por con tra tar me pa ra es cri bir
unas co lum nas que die ron lu gar a la idea pa ra es te li bro.

A Jen ni fer Jer de y su per so nal, ex tre ma da men te ge ne- 
ro sos con sus con se jos de di se ño, por pre sen tar me a Aa ron
Cru se, que di se ñó mi pre cio so lo go.

A Ca ro l yn y Allan Na tion, que me pre sen ta ron a Mi cha- 
el Po llan y me han apo ya do mu chí si mo en mi tra ba jo.

A Wa rren Fa rre ll, por ani mar me a asis tir al Book Ex po
Ame ri ca, don de con tac té con Su san Berg, de Ro da le.

A Ja y me Can ton, Paul Gil bert y Jen ni fer Ma chior la tti
por su ayu da, y por que han da do for ma a mis ideas pa ra el
li bro des de el prin ci pio.

A Randy Mar tin, mi ma yor fan, por ani mar me en to do
mo men to, así co mo a mis otros gran des ami gos, por dar me
amor, áni mos, con se jos y apo yo: Bren da Wa de y Ge rald
Ha rris, She lly y Mor ty Le fkoe, Ja net Atwood, Mar ci Shi mo ff,
Be th DeWoody, Jain Wa ger y mi Tri bu de Bo li nas, Mi cha el
Lu tin, Li ly Kan ter, De bo rah Lus ter, Tom Koe nig, Ma r yan ne
Co ma ro to, Joan ne Zi ppel, Jo y ce Shank, Mar cia Wie der, Adi
Go rel, Ba rry y Marti Fis cher, Dia ne Va len ti ne, San di Pad nos,
Flo ra Ber nard, Andy Ros tol der, Bunny San dro ck, Dian ne
Mo rri son, Be ver ly Pa ren ti, Ho ward Ne me rov, Roy Fo rest,
Ariel Jor dan, Mal colm Ma c Do nald, Su san ne Pa y no vi ch, Ca- 
ral New man, Ma rian ne Ste fan cic, Raz y Li za In gras ci, Anat
Ba niel, Be tsy Ro sen berg, Meg Jor dan y Di ck Bo lles.
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De seo dar las gra cias, ade más, a mis in flu yen tes pro fe- 
so res de pe rio dis mo de la Uni ver si dad de Nue va Yo rk, la
Gra dua te School of Ar ts and Scien ces: He len Ep s tein, Te ri
Schul tz, Mi tche ll Ste phens y Je s se Kor n blu th, que me ayu- 
da ron a pu lir mi re dac ción, ade más de ani mar me a mi rar el
mun do des de un pun to de vis ta per so nal.

A Ri chard Un ger, por ayu dar me a acla rar mi ob je ti vo
co mo es cri to ra, y a la doc to ra Hei di Du lay, por brin dar me la
opor tu ni dad de en se ñar lo que sé.

A Ka thi Alt man, por brin dar me una es truc tu ra pa ra
avan zar a mi pro pio rit mo y ex pre sar me con au ten ti ci dad; a
Ma ri l yn Gra man y Mau reen Walsh, por en se ñar me a cons- 
truir una re la ción sa na con mi yo in te rior, y a Alon Mac Car- 
thy, por ser mi men to ra es pi ri tual y mi ani ma do ra.

A Marc Wei ll, por ayu dar me a des ha cer me de un tu- 
mor y edu car me so bre la im por tan cia de de sin to xi car nues- 
tro cuer po de sus tan cias quí mi cas, y a la doc to ra Ellen Cu- 
tler, por man te ner me con una salud ra dian te.

Mi más pro fun do agra de ci mien to a Bon nie So low, mi
agen te li te ra ria y gran ami ga, por ofre cer me unos va lio sos
con se jos es tra té gi cos y por su apo yo. A Su san Berg, mi edi- 
to ra en Ro da le, por apor tar sus años de ex pe rien cia a ca da
pá gi na y con ver tir es te li bro en una rea li dad. A Kris tin Lo- 
berg, por ayu dar me en to do el pro ce so de re dac ción con
sus áni mos y sus am plios co no ci mien tos edi to ria les, ade- 
más de te ner un mo do de tra ba jar ex tre ma da men te agra- 
da ble y fá cil, y a Ste ven Wei n berg, por su im pe ca ble ase so- 
ría le gal y su gran sen ti do del hu mor.

Un agra de ci mien to es pe cial a Jake, mi ca ni che, que se
ase gu ró de que lo saca se a pa sear en ple na na tu ra le za,
don de po día des pe jar la men te y es cu char a mi yo in te rior.

A Es ther, la hi ja de Ber tha y mi ma dre, por su amor in- 
con di cio nal, por creer siem pre en mí y por ser un mo de lo
de salud y for ma fí si ca pa sa dos los no ven ta.
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A Ca sey, mi hi ja, que me sor pren de ca da día con su
crea ti vi dad, su ener gía y su sa bi du ría, y por en se ñar me a
ser más ale gre.

Fi na men te, a Ste phen Se lig man, mi su perhé roe, mi
ma ri do, mi apo yo y mi per so na fa vo ri ta des de siem pre, por
su apo yo in can sa ble, su sen ti do del hu mor, sus ideas y sus
con se jos di rec tos. Su fle xi bi li dad con res pec to a mis ho ra- 
rios pa ra es cri bir y su aten ción a que nues tra co ci na siem- 
pre es tu vie se bien sur ti da de pro duc tos or gá ni cos han si do
de gran va lor pa ra mí. Des pués de ca si vein te años vi vien- 
do jun tos, tra ba jan do jun tos y cre cien do jun tos, es te li bro
no exis ti ría si él no exis tie ra en mi vi da.
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IN TRO DUC CIÓN

TRANS FOR MA TU CA SA EN UN RE FU GIO SE GU RO EN UN
MUN DO TÓXI CO

Un via je lar go em pie za con el pri mer pa so.

PRO VER BIO CHINO

Mi abue la, Ber tha Ros tol der, me ins pi ró a con ver tir me en
una ma má su per na tu ral. Su ver da de ro nom bre era Blu ma
Tan nen baum. Se crio en Aus tria, y en 1905, con die ci séis
años, emi gró a Es ta dos Uni dos, pa san do por la is la de Ellis.
Era ge ne ro sa, ama ble, in te li gen te, muy tra ba ja do ra, in tui ti- 
va y te nía una salud de hie rro. Du ran te sus no ven ta y cua tro
años en es te pla ne ta de jó una hue lla de car bono mí ni ma.
Mi abue la nun ca apren dió a con du cir, de mo do que iba ca- 
mi nan do al mer ca do va rias ve ces por se ma na. Co mo mu- 
chos emi gran tes de su épo ca, no mal gas ta ba el di ne ro.
Reu ti li za ba el pa pel de alu mi nio, usa ba ser vi lle tas de te la y
me re cor da ba que apa ga se la luz cuan do salía de una ha bi- 
ta ción.

Du ran te la Gran De pre sión vi vió de ma ne ra aus te ra y
se apa ñó con muy po co. Col ga ba la co la da en el ex te rior
pa ra se car la al sol y lim pia ba los sue los y las ven ta nas de su
sen ci llo apar ta men to de Brook l yn con agua y vi na gre. Se
«la va ba» los dien tes con un den tí fri co na tu ral en pol vo y se
ha cía la ro pa con una Sin ger ne gra que fun cio na ba con un
sim ple pe dal, no con elec tri ci dad.

Mi abue la, que te nía una piel pre cio sa y unos ojos cla- 
ros de co lor gris ver do so, no uti li za ba ma qui lla je. Y nun ca
re cu rrió a la co mi da en la ta da: su le ma era «siem pre fres co».
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Com pra ba en la car ni ce ría y la pes ca de ría lo ca les, y pre pa- 
ra ba po llo o pes ca do fres co pa ra co mer. Co ci na ba tres co- 
mi das to tal men te ca se ras al día, siem pre con fru tas y ver du- 
ras fres cas, y las acom pa ña ba con pan que ca si siem pre ha- 
cía en ca sa.

¡Có mo han cam bia do las co sas! Hoy, la ma yo ría de no- 
so tros nos ali men ta mos con pro duc tos que vie nen en pa- 
que tes, la tas o ca jas. Uti li za mos ma qui lla je y pro duc tos de
hi gie ne y lim pie za que con tie nen com pues tos quí mi cos
com ple jos cu yos nom bres no po de mos ni pro nun ciar, y mu- 
cho me nos en ten der qué son. Vi vi mos en un mun do más
com pli ca do, con ta mi na do y pe li gro so pa ra nues tro en torno
y nues tra salud del que mi abue la po dría ha ber ima gi na do.
Cien tos de sus tan cias quí mi cas pre sen tes en los ali men tos,
los cos mé ti cos, los uten si lios de co ci na y los mue bles han
si do prohi bi dos en paí ses de to do el mun do, pe ro con ti- 
núan en uso en mu chos otros sin eti que tas de ad ver ten cia.
Sin una re gu la ción por par te de los Go bier nos, so mos no- 
so tros, los con su mi do res, quie nes te ne mos que ve lar por
nues tro cui da do y el de nues tras fa mi lias.

Si eres co mo la ma yo ría, es muy pro ba ble que una vo- 
ce ci ta en tu ca be za lle ve tiem po di cién do te que ha lle ga do
el mo men to de vol ver a un mo do de vi da más na tu ral y de
to mar se más en se rio lo de es tar ro dea do de to xi nas en el
día a día. Con to do, es po si ble que no ten gas muy cla ras
las co sas sen ci llas y prác ti cas que pue des ha cer pa ra mi ni- 
mi zar la ex po si ción a ellas y me jo rar no so lo tu salud, sino
tam bién la del pla ne ta. Es pro ba ble que te sien tas bom bar- 
dea do por in for ma ción contra dic to ria y que no aca bes de
en ten der qué es per ju di cial y qué no lo es. Por ejem plo,
¿to das las sar te nes an tiadhe ren tes des pren den sus tan cias
quí mi cas no ci vas? ¿Los edul co ran tes ar ti fi cia les pro vo can
cán cer?

An tes de abor dar las res pues tas, quie ro fe li ci tar te por
ele gir es te li bro. Su con te ni do pue de cam biar tu vi da pa ra
siem pre. Des pués de leer La ca sa na tu ral sa brás con ver tir tu


