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Elogio Critico por
El Programa Total de Salud del Dr. Mercola

“El Dr. Mercola es considerado ampliamente como el mejor médico
natural de salud hoy en dia, y su programa de alimentaciéon—que esta
presentado en su libro Dr. Mercola’s Total Health Cookbook &
Program. Ha llegado a ser merecidamente el plan lider entre muchos,
ya que esta verdaderamente comprometido a ayudarle a perder peso
permanentemente, evitar enfermedades, verse y sentirse joven y vivir
mas tiempo. Si busca otra dieta de moda, busqué en otro lugar. Si
busca una soluciéon permanente y probada, hiagase un gran favor y lea
el libro de Dr. Mercola’s Total Health book lo mas pronto posible.”

—]John Gray, Ph. D autor de la serie de libros
bestsellers: Men Are From Mars, Women Are
from Venus

“Joe Mercola es un doctor visionario, inteligente y valiente que ha
dado forma a la evolucién de un movimiento de salud holistico en
Estados Unidos de América y alrededor del mundo durante el altimo
cuarto de siglo. El obtiene lo mejor de la medicina tradicional y lo
integra a un enfoque ilustrado hacia la salud y la sanacién para ayudar
a la gente a tomar el control de sus vidas. Su investigacion a fondo, su
experiencia clinica es profunda y su mensaje es universal: Usted tiene
el derecho de estar completamente informado acerca de cémo
mantenerse saludable naturalmente para asi poder tomar buenas deci-
siones que le permitirdn vivir mas tiempo en una vida productiva y
feliz. Este es un libro que deben leer todos aquellos que quieran
entender la razén por la cual la revolucién de la salud integral esta
cambiando la manera en que las personas piensan acerca de la salud.

—Barbara Loe Fisher, co-founder & presi-
dent, Centro de Nacional de Informacion
de Vacunas
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FOREWORD

El Dr. Mercola es uno de los pocos médicos que combinan el punto de
vista de alimentacion y salud humana en un término largo con recomen-
daciones alimenticias individualizadas. El es uno de los pocos que ayuda
a sus pacientes a mejorar su salud y a evitar enfermedades al combinar los
principios alimenticios poniendo atencién en las emociones y energias
del cuerpo. Si nunca habia leido nada acerca del Dr. Mercola, obtendra
un excelente consejo en su libro, sin embargo, recomiendo que visite su
sitio de internet, www.mercola.com. jAprenderd mds, mucho mas acerca
de como recuperarse y mantenerse bien!

Acerca del punto de vista de un término largo que toma el Dr.
Mercola: cuando era un estudiante de medicina en los anos 60 (de
acuerdo con mis hijos, “The Dark Ages”—la edad oscura), tomé los
mismos cursos de biologia, quimica, bioquimica y fisica al igual que
los demis estudiantes de medicina. Pero también me especialice en la
antropologia, porque pensé que si me iba a dedicar a tratar de cuidar
la salud de las personas, serfa mejor que aprenderia lo mas posible
acerca de ellas.

Aprendi que los restos de personas que parecen ser los mismos que
nosotros, datan de muchos millones de anos. También aprendi que
durante todos esos anos, lo que comian nuestros antepasados eran
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partes de animales, pescado, mariscos, y los huevos ocasionalmente
robados de los nidos de pdjaros, vegetales, raices, frutas y bayas por
un mes o dos al ano, ademds de insectos (eso todavia sucede en
Australia). Pero hasta hace aproximadamente 500 generaciones, tue
cuando varios grupos lentamente “crearon” la agricultura y domesti-
caron animales, jabsolutamente nadie comia granos y nadie tomaba
leche ni comian ningtn otro producto licteo!

Tomé algunas clases de historia, también aprendi que hace solo de
cuatrocientos a quinientos anos, el aztcar refinado era tan caro como
el oro. Solo las reinas, reyes y los ricos podian pagar cantidades
pequenas. Antes de eso, jnadie tenfa nada! Aprendimos que los
alimentos sintéticos, artificiales, quimicos, saborizantes y conser-
vadores fueron inventados en el siglo 19 al igual que la margarina.
Antes de ese tiempo nadie comia ninguno de estos alimentos.

Sin embargo, en mis clases de bioquimica, me ensenaron a que es
muy probable que nuestra bioquimica humana del siglo 21 funcione de
la misma manera (o muy similarmente) por muchas miles de generaciones.

¢Qué hace la bioquimica humana? Maneja las moléculas y atomos
de realidad material que nos ayuda a mantenernos vivos. Simplemente
tiene sentido que si nuestras bioquimicas son tan idénticas a las
bioquimicas humanas que han permanecido durante todo este
tiempo, nos mantendriamos mas saludables si usiramos los mismos
materiales (alimentos y bebidas), para “llenar” nuestra bioquimica, a
los que nuestros antepasados han usado por miles de anos. Y si
pudiéramos duplicar exactamente esa alimentacién ancestral,
llegariamos tan cerca como fuera posible.

Aqui esta (ciertamente satirico) la manera de hacer lo mismo, del
primer libro que publiqué (Dr. Wrights Book of Nutritional Therapy,
1979):

El cazador acechaba a su presa a través del bosque. Mientras
que los rayos del sol se filtran por las ramas de arriba, se
mueve silenciosomente de drbol a drbol. Finalmente se
detiene, rapidamente, pero con cuidado coloca una flecha en
su arco, apunta y la suelta. Esta vez, le pega al blanco; se
emociona, debido o que no ha comido desde el din anterior.
Camina hacia donde cayo su flecha, cuidadosamente
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remueve la rosquilla cubierta de chocolate vy se va comiendo
su desayuno.

Las cuatro mujeves han vagado lejos para encontrar
alimentos para ln comida de medio din. Finalmente, ln
inteligente y mayor de la tribu, vio una planta conocidn.

Solo la habin visto una vez cuando era nina, pero la habin
recordado. De ahbi obtuvieron los botes de spaghetti vy
albondigas v luego se marchavon a casa. Los nifios, con sed
una vez mas, corvren hacia un arbol que conocian muy bien,
en esta época del ano, proporciona una bebida deliciosa con
sabor a navanja, con 50 % mdis de Vitamina C que el arbol
competidor al otro lado de su campamento.

Nunca sucedi6, ¢oh si? {No deberiamos comer esas cosas, o nada
que se le parezca! ese es el punto de vista de termino largo que el Dr.
Mercola toma acerca de la alimentacién y la salud.

A pesar de que nuestros patrones de bioquimica humana han sido
los mismos durante todos esos anos, fuimos creados de manera inica
con nuestras propias variaciones individuales en un patrén humano
general. Mientras que la individualizacion es lo que el Dr. Mercola (y
cualquier buen médico) hace con cada uno de sus pacientes que €l o ella
tratan en persona, la individualizacién no se puede hacer tan bien con
un libro. Sin embargo, ¢l proporciona un buen comienzo para ayudarle
a aplicar los principios del Tipo Nutricional, el cual nos ayuda a agrupar
nuestras bioquimicas individuales en varios patrones generales.

Si no se siente bien, y sigue el consejo del Dr. Mercola, jsu salud
mejorara! Si no tiene problemas de salud, y no quiere tenerlos, el
seguir el consejo del Dr. Mercola, mantendra la mayoria de las enfer-
medades alejadas.

—]Jonathan V. Wright, M.d M.

Tahoma Clinic, Renton, Washington.
www.tahoma-clinic.com

Autor (con Lane Lenard, Ph.D) de

Why Stomach Acid Is Good For You (2001)

Maximize Your Vitality and Potency for Men Over 40 (1999)
Natural Hormone Replacement for Women Over 45 (1997)

xi






FOREWORD

El Dr. Mercola estd al frente de la revolucion de la salud que
cambiara la cara de nuestra naciéon. Con la obesidad, cancer y enfer-
medades del corazén en su punto mas alto y el incidente de problemas
digestivos y los relacionados con el sistema inmunologico que estan
aumentando en este momento, el tiempo para el cambio es ahora.
Conozco al Dr. Mercola, por mas de cuatro anos y de los miles de
médicos con los que converso cada ano, ¢l se destaca por ser uno de
los mds comprometidos, motivado y profesional de la salud perspicaz
hoy en dia. Nuestra reverencia mutua por las verdades de salud eterna
nos pone en marcha, el tiempo nos ha hecho “almas gemelas” en una
misiéon que estd aun mas alla de la cima de nuestra imaginacion. Su
compromiso para descubrir soluciones de alta calidad para mejorar la
salud de sus pacientes es insuperable.

Siempre dispuesto a salir de la “caja” proverbial. El Dr. Mercola,
nunca esta satisfecho con el status quo; a pesar de sus resultados casi
milagrosos que ve en sus pacientes regularmente, siempre estd
buscando refinar y mejorar sus protocolos. A través de su innovador
sitio de internet y sus noticias electrénicas—que incidentalmente son
leidas por cientos de miles de personas cada semana. El Dr. Mercola,
nos proporciona verdades con sentido comun, respaldadas por la
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historia y la ciencia, que pueden tener una impacto inmediato en la
salud, si tomaramos accion. El libro mas importante que ha escrito
Tome Control de su Salud, usa la sabiduria obtenida de miles de libros.
Pero lo que es mas importante es que este programa ha sido un éxito
yva que ha ayudado a miles de pacientes a mejorar enfermedades
aparentemente incurables. A través de este libro el Dr. Mercola, nos
lleva a un plan practico de salud que realmente funciona.

Tome Control de su Salud proporciona a los lectores un programa
probado para optimizar el peso, energia y salud, alimentindose
apropiadamente de acuerdo con la bioquimica de cada persona.
Aprenderd acerca de todos los alimentos “buenos” y “malos” y la
manera en que lo pueden afectar en la busqueda de la salud 6ptima,
fisica y emocionalmente. Al ignorar el concepto de la “nutricion
politicamente correcta”, el nuevo libro del Dr. Mercola, nos da la
vanguardia informativa de salud:

o Pasos esenciales hacia la salud y el peso 6ptimo que necesita
conocer.

» Las mayores maneras en que los endulzantes pueden causar
serios problemas de salud y como evitar el riesgo.

o La culpa de los altos niveles de azucar (disfrazados por los
fabricantes como “saludables”) que realmente contribuyen a
la obesidad y una variedad de enfermedades en ninos y
adultos.

» Como la pasteurizacion destruye los valores alimenticios de la
leche y las alternativas que puede tener.

e Porque el dormir es una de las claves importantes para la salud
y la manera mas efectiva para dormir bien.

e Porque la carne roja y los huevos podrian ser realmente
alimentos saludables y como asegurarse de que consume los
adecuados.

e La grasa que realmente le puede ayudar a mantenerse
delgado, mejorar su metabolismo y su sistema inmunologico.

Xiv
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Eso es solo el comienzo; estos son solo pocos de los secretos salud-
ables innovadores que conocera al leer y usar este libro. Tome Control
de su Salud del Dr. Mercola no es un libro que leera y después lo colo-
cara en un armario donde se empolvara, esta disenado para ser usado
cada dia como una guia en la basqueda de la salud optima.

Permitame ser el primero en felicitarlo por hacer jhoy el primer dia
del resto de su salud!

Que Dios los Bendiga,

—Jordan S. Rubin.
Autor de The Marker’s Diet
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Como Este Programa Cambiard Su Vida

Es probable que usted este leyendo este libro debido a que se ha
frustrado cada vez mas con el modelo médico tradicional que se basa
en medicamentos de alto costo, cirugias y de ninguna manera,
amoldan o forman el tratamiento de la causa subyacente de la enfer-
medad. Mientras que este modelo funciona para muchos traumas
agudos, es un desastre no moderado para una enfermedad crénica
degenerativa que es la principal causa de muerte y discapacidad.

Probablemente esta harto de los trillones de ddlares que son
gastados cada ano en el modelo actual que resulta en la muerte
prematura y la discapacidad de millones, mientras que las corpora-
ciones farmacéuticas se enriquecen.

Afortunadamente hay fe. Adoptando los principios de la vida
natural probados por el tiempo, usted puede comenzar a Tomar
Control de su Salud. En las Gltimas tres décadas he estado compro-
metido a aprender y aplicar estos principios y he ayudado a cientos de
miles de personas a través de mi practica en Chicago y en mi sitio de
internet.

El mensaje es claro, con un estimulo y una guia puede lograr inde-
pendencia y no tiene que confiar de los modelos farmacéuticos para
responder a los desafios del cuidado de su salud.
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He decidido incluir las siguientes historias de algunos de mis
pacientes y subscriptores para ilustrar como puede transformar su
salud siguiendo los principios de salud natural en que este libro.
Aunque las cartas de mis pacientes pueden ser increibles, los resul-
tados son tipicos resultados de los que vemos cuando nuestros
pacientes implementan el programa.

Perdi 20 Libras y Obtuve Una Energia Sorprendente

El programa del Dr. Mercola Tome Control de su Salud, al igual
que sus boletines electrénicos han cambiado dramaticamente mi vida.
Antes de poner en practica estos principios bdsicos, tenia sobre peso,
tenia libras extras debido a mis embarazos. Estaba al borde de la
diabetes y me sentia miserable conmigo misma, ademas estaba mal de
salud y no tenia energia.

Hace un mes y medio comencé a enfocarme en cambiar mi
comportamiento, al igual que los que consumia. En este corto
periodo de tiempo, he perdido 20 libras y obtuve energia. Finalmente
puedo jugar con mis hijos por mas tiempo y sigo obteniendo resul-
tados que no pensé que fueran posibles.

Siempre he tenido problemas de sinusitis, resfriados y todo eso se
ha reducido dramaticamente en severidad y frecuencia. Espero
continuar mejorando mi salud y estabilizando mi peso mientras
continuo implementando estos pasos que cambian la vida. Yo le
recomiendo a todos buscar su verdadero tipo nutricional y ver lo que
puede hacer por usted.

—M. Roeder, Rambleridge, Nebraska

Superé La Diabetes

Decidi visitar al Dr. Mercola en Chicago después de que conoci su
técnica de tipo nutricional. Soy diabética y hasta hace tres meses,
estaba en el punto de mi vida donde puedo decir que literalmente
estaba en mi lecho de muerte. Realmente no tenia energfa para levan-
tarme de la cama por las mananas para ir al trabajo, y en los dias de
descanso, me quedaba en la cama. Tenia sobre peso y estaba tomando
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16 medicamentos para la diabetes y la presion arterial alta. El estado
en que me encontraba, me estaba causando perder mi trabajo y mi
familia.

El Dr. Mercola, me educo acerca del programa, Tome Control de
su Salud, el cual incluye: granos limitados y el programa tipo nutri-
cional . . . comencé a seguir las recomendaciones alimenticias para un
tipo nutricional de tipo mixto y me di cuenta que no era tan dificil
como lo habia pensado. Creé un plan alimenticio y lo use para mi tipo
nutricional. Elimine los granos, el aztcar y agregué vegetales verdes a
mi dieta tales como: espinaca y nabo. También elimine el 98 % del pan
y las papas.

Lo que me ayudo mas en el comienzo fue MTT. El MTT ha sido
la herramienta mas ttil para mi. El método me parecia raro al prin-
cipio, el usar esta técnica me ayudo a superar mis deseos alimenticios
y me ayudo a concentrarme en mi trabajo. El MTT me dio determi-
nacién propia, para sentirme mejor y conquistar mis problemas de
salud. Me puse metas y visualicé cada una de ellas y comencé a
lograrlas. También rece mucho.

Me tomo tres semanas notar la diferencia en mi misma, y en casi
dos meses de estar con el programa del Dr. Mercola, perdi 11 libras y
a través de mi tipo nutricional, baje mis niveles de aztcar en la sangre.
Y lo mejor de todo, solo tomo 6 medicamentos en contraposicion a
16 medicamentos, ademas estoy trabajando con el Dr. Mercola para
eliminarlos . . .

Al seguir el plan de Dr. Mercola, tengo mas energia de la que
alguna vez tuve. Cuando lo vi por primera vez no hacia ejercicio,
ahora, disfruto caminar de dos a tres millas al dia, de tres a cinco dias
a la semana. Me siento mucho mejor acerca de mi misma. Puedo final-
mente decir que estoy rumbo a una independencia saludable.

—Harrel Hill, Tupelo, Mississippi

El Programa Tome Control de su Salud, Cura a la Familia

En casi un ano, el programa, Tome Control de su Salud ha
ayudado ligeramente a mi hijo de nueve anos con problemas de
autismo, mi hijo con problemas de apraxia y severos problemas del

XX
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habla, mi déficit de atencién e hiperactividad de primer grado y
segundo grado con tendencias de depresion.

No creerda cuanto me ayudo . . . Tenfa mucho dolor constante y
simplemente no lo sabia ya que habia estado conmigo desde que
estaba en la escuela primaria. Un desorden compulsivo, depresion,
ansiedad severa, dolor de espalda, fatiga crénica, todo lo que pudiera
pensar. Y ahora han desaparecido, mi esposo con desorden de apren-
dizaje no verbal se esta recuperando despacio pero seguro. He sabido
por seis anos que todo esto fue causado por la alimentacion, jya lo
presentia! Pero ahora ya sé, y quiero pasar la voz.

Estaba buscando como loca (mi familia habia estado en todo tipo
de dieta) y seis anos después, lo he encontrado. El producto final que
deje de consumir fue el trigo. Tuvo un impacto importante en mi
dolor de espalda . . . todo se trata de escuchar a su cuerpo, el ser
honesto y hacer las cosas correctamente . . . nada puede ser mejor que
esto y si sigue el programa del Dr. Mercola Tome Control de su Salud,
los alimentos saben atin mejor y jcomer es ain mas divertido y rela-
jante!

—Carolyn Wilcoxon, Cedar Rapids, Iowa

A La Edad de 29, Pensé que Moriria

A la edad de 29 pensé que podria morir, después de haber visitado
mids de 30 diferentes doctores, por un tratamiento por varios pro-
blemas de salud, esa medicina tradicional no me curé, pensé que no
podria soportar mas enfermedades. Algunos de mis problemas de
salud inclufan: la fibromialgia, sindrome de cansancio crénico, infec-
ciones bacteriales, asma, un tumor en mi cabeza, problemas con la
tiroides, depresion y dolor en las coyunturas.

Ademis de esto, visité a un reumatélogo, gastroenterélogo, otor-
rinolaringdlogo, dermatodlogo, ginecdlogo y muchos mas, asi, como
un juego de basquetbol, mis doctores tradicionales tratarfan su drea
especifica y me mandaban con otro especialista para tratar otra enfer-
medad.

Y atn, nadie podia resolver el problema y descubrir que algo
sistemdticamente me estaba matando.

XX
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Se puede imaginar mi sorpresa que como vegetariana el Dr.
Mercola me informo que yo era del tipo nutricional de proteina y que
tenia que comer carne. Peleé por esto pero como me enfermé mas,
decidi intentarlo.

Me senti mejor casi inmediatamente con mi nueva dieta y desde
entonces la sigo al pie de la letra.

Casi después de seis meses de que removieron mi implante, junto
con el cambio de estilo de vida que he hecho con el Natural Health
Center, mi lento mejoramiento de salud volé a una stper velocidad y
ime estoy recuperando!

El Natural Health Center y el Programa del Dr. Mercola Tome
Control de su Salud, son un hecho verdadero, donde se le ensena al
organismo a curarse y a vivir saludable, donde los mitos médicos y los
peligros son expuestos, donde la vida es simplificada y se le regresa el
control a los pacientes para curarse por si mismos.

—Amy Peariman, Lincolnshire, Illinois

Muchos de los problemas de salud son el resultado de una mala
alimentacién. Lamentablemente, en lugar de abordar los problemas
de salud a través de la educacion y el entendimiento, nuestro sistema
médico le proporciona a la gente firmacos para contrarrestar sus
sintomas. Los principios del programa Tome Control de su Salud no
son soluciones rapidas para cubrir superficialmente sus sintomas. En
lugar, le ensenan cémo hacer cambios en su estilo de vida para revi-
talizar y restaurar su organismo. Sera capaz de recuperar su salud y en
algunos casos revertir enfermedades serias. Podria obtener mas
energia, mejor sueno y una vida iluminada.
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“Una de mis primeras responsabilidades como médico es
educar a la gente a no tomar medicina.”

—S8ir Willinm Osler (1849-1919), una de las
figuras mas grandes de la medicina y frecuentemente
referido como el Padre de la Medicina Moderna. De La
Practica y Principios De La Medicina (1892)



CAPITULO:

Tomando Control de su Vida

o ¢Esta fastidiado de estar enfermo y cansado?

+ :Esta fastidiado de que su doctor, cada vez que usted esta
enfermo le prescribe medicamentos?

¢ ¢Se siente importente al tener que confiar en su doctor e
todas las respuestas referentes a su salud?

+ :Ha pagado una fortuna en medicamentos y cirugias, solo
para sufrir los efectos secundarios?

Las probabilidades son muy altas de que usted conteste que “SI” a
una o mas de estas preguntas y que esté interesado en retomar control
de su salud.

El propdsito de este libro es de proporcionarle simples
conocimientos dentro de la practica para convertirse en una persona
independientemente saludable sin necesidad de los medicamentos,
cirugias o médicos que solo le causan traumas agudos. Mucha de esta
informaciéon ha sido suprimida por los medios de comunicacion,
debido a conflictos con los medicamentos proveidos por las
compaiias farmacéuticas. Sus intereses estan en un conflicto directo
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con usted proporcionando estas alternativas efectivas y menos
costosas.

A usted se le ha hecho creer que su salud depende exclusivamente
de la calidad del sistema de salud que recibe. La verdad es que su salud
es su responsabilidad. Usted es la tinica persona que pueda tomar esas
decisiones que contribuiran a su estado de animo. Usted es el Ginico
que debe adoptar las medidas para conservar su salud y mejorar su
bienestar. Solo usted tiene el poder de crear bienestar para usted
mismo.

Su poder reside en las decisiones que toma todos los dias. Si acttia
por costumbre o por actitudes fijas, puede ser que no esté tomando
decisiones inteligentes para crear bienestar en su vida. Para crear bien-
estar, usted debe ampliar su concentracion mds alla de la salud fisica y:

o Esforzarse para balancear e integrar sus decisiones fisicas,
emocionales y alimenticias

» Obtener informacioén y tomar decisiones bien orientadas

 DParticipar activamente en decisiones de salud y procesos de

sanacion

Lograr Una Mejor Salud y Bienestar En Lugar De Curar
Enfermedades

El bienestar 6ptimo, es un concepto de
De acuerdo con la

Organizacién Mundial )
de la Salud: medndes a uno de alcanzar bienestar. Para

lograr un buen bienestar se requiere el

salud que va mas alla de la curacion de enfer-

La salud €5 Mas | balance de varios aspectos de su persona.
que la ausencia de la

enfermedad. La salud
es un estado 6ptimo
de bienestar”.

Estos aspectos son fisicos, emocionales y
alimenticios. Este amplio enfoque holistico
de curacién involucra la integracion de todos

€StOS asSpECtos y €S un proceso €n curso.

Obstaculos para el Bienestar

Quiero que inicie su camino a este viaje con los ojos abiertos, ya
que debe darse cuenta que las cosas estan en su contra. Existe un

2
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conflicto de interés en el sistema actual debido a practicas fraudulentas
y decepcionantes cuando se trata de proveerle con informaciéon
honesta, confiable y precisa referente a su salud.

Solo mire los niimeros. En el 2006, los Estados Unidos gastaron
mis de dos trillones de ddlares en el cuidado de la “salud”. La mayoria
del dinero gastado no tuvo absolutamente nada que ver con la salud
o la promocién de la salud, pero tuvo todo que ver con costosos
medicamentos y cirugias designadas a la supresion de sintomas de
enfermedades.

Ahora, yo no tengo ningn problema en invertir trillones de
dolares, si el regreso de la inversiéon masiva mostrara un mejoramiento
en el cuidado de la salud. Pero si usted examina los nimeros, es
seguro que no parece ser ese el caso.

Cuando se compara con cerca de dos docenas de otros paises
industrializados, los Estados Unidos tienen la tasa mas alta de mortal-
idad infantil y la menor expectativa de vida para personas que han
alcanzado los 60 anos de edad.

Paradigma Convencional Fatalmente Defectuoso

Esto no es una sorpresa, la causa mds coman de muerte en América
no es el cancer o las enfermedades del corazén o los accidentes. Es
una fatalidad defectuosa del sistema médico que se enfoca en el uso
toxico y caro de los vendajes farmacéuticos que de ninguna manera
forman o tratan la raiz de la enfermedad.

Ha habido enormes corporaciones apoyando esta creencia del
sistema. Los Estados Unidos desperdician mas de dos trillones CADA
ano en el cuidado de la “salud” que se basa en costosos medicamentos
y soluciones quirdrgicas que apenas y se dirigen a la raiz del problema.
Ahora, dos trillones de ddlares es mucho dinero, pero, el costo mas
tragico es el costo de la vida humana: vale la pena repetir que la causa
numero uno de muerte en los Estados Unidos son las complicaciones
de los medicamentos y cirugias. En lugar de salvarnos, nuestro sistema
médico esta matindonos.
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Las Companias Farmacéuticas Controlan El Sistema De Salud—
No Su Doctor

A menos de que usted sea parte del sistema médico convencional
como yo solia serlo, podria no darse cuenta que las corporaciones
farmacéuticas multinacionales controlan la mayor parte del cuidado
de la salud, incluyendo la educacion médica de los doctores. La
mayoria de los médicos no cuestionan este hecho; son incapaces de
ver el bosque a través de los arboles.

Pero examinemos los hechos.

El lobbying politico mas grande en Washington no es el petréleo,
tabaco o el lobby de las armas sino el de las compaiias farmacéuticas.
Tienen mas activistas en Washington que congresistas. Al aprovechar
sabiamente esta fuerza, han sido capaces de manipular la legislacion
que prefiere su habilidad de vender sus costosas vendas.

Cada ano gastan casi 4 billones de dodlares en publicidad directa a
los consumidores eso es legal solo en dos paises en el mundo: Estados
Unidos y Nueva Zelanda. Atn las industrias del tabaco y el alcohol no
han sido capaces de poder hacerlo.

Y por si no fuera tan malo, las companias farmacéuticas gastan casi
16 billones para influenciar los habitos de prescripcion de los médicos.
Eso representa casi $10,000 al ano por cada médico en los Estados
Unidos. Existen docenas de estudios cuidadosamente controlados
que demuestran lo que los médicos ventajosos reciben de las
companias farmacéuticas y como tienen un efecto medido sobre los
medicamentos recomendados. De hecho, las companias farmacéuticas
son capaces de controlar las veces en que un medico recomienda un
medicamento para después proporcionarle su bono adecuadamente.

Toda esta inversion ha sido recompensada, en el 2006, las farma-
cias llenaron 5 billones de recetas; esto representa mas de una receta
al mes por cada persona en los Estados Unidos.
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Confesiones de un Ex Adicto al AztGcar

Muchos se han preguntado cémo es que comencé mi viaje a una
salud natural y como me converti en un rebelde al resistirme al sistema
médico convencional.

Debido a mi propia experiencia, considero que la mayoria de las
persona comienzan este viaje hacia una salud natural de alguna de
estas dos maneras. La manera mas comun es que ellos desarrollan una
enfermedad seria. Y el enfoque médico convencional lamentable-
mente falla, asi que estan obligados a buscar diferentes tratamientos.

La otra entrada comun hacia la salud natural es el crecer con
familia que le ensenen los principios de salud natural. Ese no fue mi
caso.

Soy el primero (y el mas grande
de edad) de cinco hijos. Mi
infancia fue dificil en muchas
ocasiones. La educacién de mis
padres termino antes de graduarse
de la preparatoria. Por lo mucho
que recuerdo, ellos trabajaban dia
y noche en més de un trabajo para Aqui estoy a la edad de 2 afos con
poder alimentar una familia de siete mis padres Tom y Jeanette
hijos. Yo también trabajé en empleos temporales cuando comencé la
secundaria para asi poder tener el dinero necesario para mi pasaje y mi
comida en la escuela. Mis padres trabajaban mucho en ese tiempo.
Uno de mis “consuelos” de nifo era unos bocadillos de aztcar inter-
minable que estaban siempre a mi disposicion. Twinkies, ding-dongs,
pop stars y varios cereales con azucar acomodados en la alacena de
nuestra casa. Mis primos disfrutaban muy a menudo profundamente
de esos placeres del paladar. Al momento que ingrese a la universidad,
pagué el precio por eso. Tenia la boca llena de peligrosos empastes de
mercurio para cubrir todas las caries y un severo acné quistico.

No tenia idea porque estaba tan inspirado en la salud y bienestar;
no tenia ninguna légica para mi. Simplemente no habia nada en mi
entorno que lo motivara. Sin embargo, mi mama me ayudo a crear un
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apasionado deseo de leer y aprender. Antes de que lo supiera, un libro
me llevaba a otro y eventualmente hacia un libro de salud.

Mis Primeros Pasos en el Camino Menos Transitado

Uno de los libros que lei cuando tenia 14 anos de edad, fue escrito
por el Dr. Ken Cooper, un médico responsable de entrenar los astro-
nautas. Era un coronel de las fuerzas aéreas de los Estados Unidos que
se retird y entré a la practica privada y construyé un gimnasio en
Dallas.

Lei su primer libro en 1968 y me inspir6 a ponerme en forma.
Elegi correr como mi ejercicio. Hoy en dia no es raro encontrar
carreras que lleguen a los 50,000 participantes. Pero si le aseguro que
en 1968 era apenas esa cantidad de personas en todo Estados Unidos
que corrian. Era una actividad restringida a las competencias esco-
lares.

Cuando comencé a correr en el barrio céntrico de la ciudad de
Chicago, los ninos mayores se burlaban de mi y me arrojaban piedras
y botellas y muchos adultos crefan que estaba huyendo de una escena
de un crimen.

Persisti a pesar del reto y contintie con el deporte y, hoy en dia
tengo 40 anos corriendo. Esto no fue solo el comienzo de mi viaje
hacia la salud natural, sino un reto a las creencias de la salud conven-
cionalmente adoptadas.

Quiza no sepa esto, pero a finales de los 60s. La mayoria de los
médicos pensaron que el correr y hacer ejercicio CAUSABA enfer-
medades del corazéon. Si una persona tenia un ataque al corazoén,
estaba bajo prescripcion por semanas 0 meses y en reposo estricto o
inactividad para que su corazon se “recuperara” y no se estresara.

Asi como muchas creencias de salud adoptadas hoy en dia, nada
puede estar tan lejos de la verdad. He pasado las altimas cuatro
décadas aprendiendo mas acerca de la salud para continuar desafiando
la norma. Parece que la informacién que he defendido—que se
etiqueta como charlataneria por muchos llamados expertos—es ahora
aceptada como un hecho.
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Una Aventura con los Medicamentos de Prescripcion

Casi todo el tiempo que estuve en la preparatoria y en la univer-
sidad, trabajé como aprendiz de farmacia en una clinica médica con
casi ocho médicos. En ese entorno, desarrollé la creencia errénea de
que los medicamentos tienen el poder de curar las enfermedades, y
esta creencia influencié en mi deseo de convertirme en médico.

Eventualmente entré a la escuela de medicina en 1978 e hice tres
anos del programa de residencia de medicina familiar en Chicago en
los anos 1982-1985.

Creo que como resultado de mi entrenamiento como aprendiz de
farmacia, me gradué de la escuela de medicina como médico especial-
ista en proporcionar prescripciones.

Debi haber recetado a miles de personas antidepresivos, ya que casi
toda la gente que veia estaba deprimida. Llego a ser tan malo que el
sacerdote asociado de la iglesia que atendia en ese tiempo, (una de las
mas grandes en el pais) me llamo. Casi la mitad de su personal estaba
bajo antidepresivos que yo mismo prescribi. Me di cuenta entonces de
que algo pasaba con la manera de tratar la depresion, asi que estimul6

mi interés a investigar otras alternativas a los medicamentos.

Alla por 1973, de ser un hippie me converti en un
aprendiz promoviendo los medicamentos.

Mi Transicion a la Salud Natural

Let el libro del Dr. Crook, The Yeast Connection, un poco después
de haber terminado mi programa de residencia. Su hipotesis era que la
levadura causaba una variedad de enfermedades comunes. Su teoria
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parecia convincente, intente ponerlo en practica. Desafortunadamente
ignore las recomendaciones saludables y me fui directamente a
prescribir medicamentos anti fangicos. No vale la pena decirlo, pero
no funcioné y descarte su trabajo.

Me tom6 otros siete anos antes de reexaminar su enfoque. Como
resultado del cuidado de algunos de los pacientes con dificiles condi-
ciones de salud, quienes simplemente no mejoraban con los métodos
tradicionales, determiné que la levadura era parte del problema. Esta
vez fui mas inteligente y segui su recomendacién alimenticia, que
consistia en una rigida restriccion de aztcar. jFunciond! Su libro tenia
una lista de médicos que seguian su programa y encontré un mentor
local el Dr. Gary Oberg, quien me gui6 hacia una red de médicos que
entendian la salud a un nivel mas elevado.

Desde ahi, atendi seminarios cada fin de semana por todo el pais
una vez o dos veces por mes. Esto combinado con algunas lecturas y
escuchando programas de audio, me ayudaron a obtener el apren-
dizaje de cémo usar la medicina natural para curar la causa no los
sintomas.

En 1997, inici¢ mi sitio de internet, Mercola.com para educar a
otros a recuperar su salud con medicina natural. Yo no sabia que el
sitio de Mercola.com se convertiria en el sitio de salud natural mas
visitado en el mundo. El tnico problema es que el sitio ha crecido a
mas de 100,000 paginas de contenido y se convierte en algo desalen-
tador al no saber por dénde comenzar con tanta informacién. Asi que
decidi escribir este libro para que usted obtenga lo mejor de esa infor-
macién en un programa simple de seguir.

/.
Principios Utiles que Funcionan en Casi Todos los Programas

de Salud

Uno de los grandes principios que quiero que entienda es que su
organismo tiene una tremenda capacidad de curase por si mismo. Fue
disenado para ser saludable y se movera en esa direcciéon una vez que
le proporcione esos cimientos esenciales.

He tenido muchos pacientes durante anos a quienes sus médicos
los etiquetan con enfermedades espantosas y les dicen que no hay
nada que puedan hacer para ayudarles (excepto recetar mas medica-

8
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mentos). Cuando estos pacientes siguen un programa de vida salud-
able, tipicamente experimentan un enorme cambio. Rapidamente se
vuelven consientes de la verdad que estd a punto de remover los
obstaculos para permitirle a su cuerpo sanar por si mismo. Recuerde,
que su organismo quiere seguir el rumbo a la salud y ser alejado de
enfermedades siempre y cuando le proporcione el entorno para
logralo.

Luci y su Batalla con el Sindrome de Kogan
TOME
CONTROL Tuve una paciente llamada Luci con una condi-

cion muy extrafia llamada sindrome de Kogan.
Este sindrome es una complicacion autoinmune de una variante de
la artritis reumatoide que causa la ceguera, perdida del oido y
artritis paralizante en la mayoria de las personas afectadas.

Solo existen unas cuantas personas en el mundo con esta condi-
cion. Luci habia viajado por todo el mundo en busca de una
respuesta a su condicion, consultando algunos de los mejores
expertos en el mundo, pero la Gnica ayuda que pudieron propor-
cionarle fue ponerla bajo medicamentos peligrosos y toxicos contra
el cancer y asteroides.

Cuando conoci a Luci, le explique los principios que examiné y
le dije que no importaba sus sintomas ni las etiquetas o nombres
que le habian dado, ella podia curarse siguiendo el programa basico
trazado en este libro.

Ella acepto de mala gana sequir el programa, a pesar de que era
escéptica ya que nadie le habia ofrecido ninguna esperanza. Asi
como lo predije, ella empezd a mejorar y obtuvo su salud de vuelta.
Tuvo algunos retos durante el proceso pero la mayor parte de su
dolor, cansancio y discapacidad fueron radicalmente mejorados
cuando siguio el programa.

Es interesante notar que ella no estd tomando ninguna “pastilla
magica”—sino solamente simples suplementos alimenticios funda-
mentales como las grasas de omega-3 y bacteria buena.
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Usted Puede Realizar este Programa Desde la Comodidad
de su Hogar

He visto miles de pacientes en mi clinica, (The Natural Health
Center) mejorar dramaticamente asi como lo hizo Luci. (Ver
pagina 9)

Para aquellos con enfermedades serias y complejas, ciertamente
tendrd sentido buscar un consejo médico directamente de un profe-
sional de la salud natural; sin embargo, aun para aquellas personas que
estan severamente enfermas, es posible curarse con tan solo seguir los
principios que compartiré en este libro.

Créame, no me estoy guardando nada. Estoy compartiendo todos
los “secretos” que he aprendido durante mis veinticinco anos de prac-
tica clinica. Si usted simplemente las sigue, las probabilidades son que
usted mejore su salud, y para la mayoria de ustedes, su salud mejorara
dramaticamente.

Se ahorrara usted el dolor y la inconveniencia de estar afligido con
una enfermedad crénica a medida que envejece. Usted se verd y se
sentird joven en los ainos que vienen.

Lo Que En Realidad es la Salud

“El doctor Mercola es uno entre pocos con credenciales, cerebro y valor
en hacerle frente a esas compafiia farmacéuticas y recordarnos—con
una buena investigacién y comentarios fundados—lo qué en realidad
es la salud y como alcanzarla. Yo creo que la mejor inversion que uno
puede hacer en si mismo y en esos que uno ama, es aprender acerca
de la salud real y al mismo tiempo ayudar a este nuevo grupo
comprando el programa del Dr. Mercola Tome Control de su Salud—
leerlo y pasarlo. Motivar a otros a hacer lo mismo. No recobraremos
nuestra salud hasta que no detengamos a esos que nos impiden libre-
mente elegir la naturaleza en lugar de los medicamentos.”
—Steve McCardell, Rochester, M1

10
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No Tiene que Gastar Mucho Dinero en Suplementos Caros

En mi clinica, The Natural Health Center, vemos pacientes ruti-
nariamente que traen consigo bolsas llenas de suplementos. Se
preguntan porque esos cientos de suplementos no los han curado aun.
Les enseiamos que el tipo de vida tiene un mayor impacto en su salud
que los suplementos y cuando les ayudamos a hacer esos cambios
fundamentales, se mejoran.

Lo Que Deberia Obtener al Leer Este Libro

Es mi intencién resumir los mejores principios que he aprendido
en mis casi tres décadas de practicar la medicina y en casi diez anos de
investigar la literatura médica de verdades fundamentales.

Cada semana reviso miles de articulos; asi que en los tltimos diez
anos existen cientos de miles de articulos que he escaneado para
apovar los consejos de salud que proporciono en mi sitio de internet
Mercola.com, y en este libro. Muchos de ustedes simplemente no
tendrian el tiempo en su vida para realizar este tipo de investigacion,
ademads porque lo haria, si alguien como yo ya lo hace para usted y
gratuitamente.

Después de todo, la vida es corta, y existen muchas cosas mejores
que investigar. Se puede beneficiar de esta investigacion al obtener los
principios establecidos en este libro—no solo extendera la cantidad de
anos que vivird sino también la calidad. Mucha gente al envejecer,
innecesariamente sufre del dolor y la discapacidad de enfermedades
cronicas que absorbe la alegria de sus vidas. Si puede aplicar los prin-
cipios de este libro, puede evitar el destino sombrio y vivir una vida de
salud vigorosa y de alegria inmensa.

Quiero ser sensible al hecho de que los cambios de alimentacién y
el tipo de vida que le invito a hacer en este libro son muy radicales.
Por favor no baje este libro y no se diga usted mismo “yo no puedo
hacer esto” ya que esto serfa una mentira. La verdad es que usted si

puede hacerlo.

Miles de personas como usted han estado exactamente en lugar
que usted esta, y lo han hecho. Una vez que experimente lo que se
siente el estar y sentirse bien querra mantenerse en el camino. El éxito

11
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llama al éxito y le prometo que se sentird exitoso al convertirse en una
persona independientemente saludable, y se lo debera a usted mismo
por haberlo intentado. Los cambios podrian ser abrumadores al prin-
cipio. Quiero que pase tiempo pensando en lo que usted considera
que podria ser un gran obsticulo—y después tome tiempo para hacer
un plan.

Pregtntese, “;Que haré para progresar en esa area hoy?”

Por ejemplo, digamos que no ha hecho ejercicio desde que se fue
la luz de su oficina hace ya dos anos, cuando se vio forzado a subir
esas escaleras hacia su escritorio. Jadeante de aire, llegd al octavo piso,
y prometié que comenzaria a hacer ejercicio—pero no lo ha hecho
desde ese entonces.

Hoy es el dia. Un par de buenos zapatos podrian ser una moti-
vacion efectiva para comenzar a hacer ejercicio. Escriba en una nota:
“comprar unos zapatos nuevos” en un dia de esta semana. Y
programe una caminata de treinta minutos—y realicelo. Se sentira
muy bien.

Si uno de sus obstaculos tiene que ver en qué tan cara es la comida
organica, y piensa que no la puede comprar, le digo que usted vale
cada centavo que gasta. Ademads, serd capaz de comprarla mas facil-
mente al eliminar la compra de alimentos no nutritivos que lo estin
enfermando. Lo que ahorrard en esas tiendas, pagara mas después con
una enfermedad, con la carencia de energia, el tiempo con el médico,
hospital y hasta en un viaje temprano a la tumba.

Deténgase un momento y piense en cada articulo que compra.
Pregtntese “:me hard bien a mi o a mi familia?” si la respuesta es no,
déjelo en el anaquel. Reemplacelo con algo que lo haga sentir bien al
saber que se estd alimentando usted y a los que ama. Su carrito debe
estar repleto de vegetales después de abandonar la seccion de
verduras.

¢Obtendra Retrocesos?

Enfrentémoslo, todos tenemos dias malos, a veces perdura por dos
semanas. No es una escusa para tirar la toalla y abandonar el camino.
Los cambios que le invito a hacer, pasaran con el tiempo.

Ninguno de nosotros es perfecto.

12
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Cuando tenga un mal dia, se sentird horrible en muchas maneras.
Ponga atencién a ese malestar. Viva con ellos y aprenda de ellos. Su
organismo no fue creado para sentirse de esa manera. Elija regresar a
su camino y planee seguir adelante. Reflexione lo que pudo haber sido
la causa de su retroceso. Frecuentemente, estas cosas estan fuera de
control.

Quiza ha tenido un dia amargado en la oficina, o sus nifios han
estado discutiendo desde que se levantaron. No tiene la energia para
preparar esa comida saludable que son6 muy bien hace un par de dias
cuando lo escribi6 en la nota. Dese gracia.

Manana es un nuevo dia.

Le hara bien contar con un plan B. Esos dias volveran a pasar, son
inevitables. Aprenda a cémo enfrentarlos la proxima vez que los
experimente.

Siempre recuerde que puede Tomar Control de su Salud
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CAPITULO:

c

Descubra el Valor del Tipo Nutricional
para Poder Construir su Salud y de
Alimentarse Adecuadamente de
Acuerdo a su Tipo Nutricional

Muchos quiza no se den cuenta que no fui criado en un hogar que
me ensenarian los valores basicos nutricionales. Amo a mi madre
carinosamente, sin embargo, ella nunca tuvo la educacién de como ser
una persona saludable. Mi madre trabajaba de noche, fines de semana
y la mayoria de los dias festivos como mesera. Mis hermanos y yo
frecuentemente confidbamos en alimentos altamente procesados para
alimentarnos.

Habia bastantes bocadillos en mi casa, y
yo tenfa mi cantidad correspondiente de
galletas, Pop Tarts, Hostess Twinkies. El
desayuno usualmente consistia en cereal y
en algunas ocasiones pan blanco tostado
con mantequilla, aztcar y canela. Continué
la practica del pan tostado con mantequilla

hasta mis primeros anos en la escuela de
Mi adiccidn al azdcar

comienza a temprana edad . /
con una canasta de Easter €l entero de trigo y crei que estaba

llena de dulces. haciendo lo correcto.

Excepto por la fruta, rara vez comia alimentos crudos. Me dijeron

medicina, pero substitui el pan blanco por

que los alimentos crudos podrian enfermarme. Claramente recuerdo
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que uno de mis amigos del colegio comia pimientos crudos. jQuede
estupefacto y le adverti que el comer vegetales crudos podrian enfer-
marlo! Mi sabio amigo me aseguro que esto era una practica saludable
y me invité a considerarlo.

Esto fue casi al mismo tiempo en que comencé a explorar la impor-
tancia de la nutricién con una subscripcion a la revista Prevention y
una serie de libros escritos por el pionero de la nutricion Adelle Davis.

Después estudié los libros de Nathan Pritikin quien me convencio
a cerca de la importancia de la alimentacién alta en carbohidratos y
fibra y baja en grasa y proteina. Después estaba muy confundido al
leer y practicar la dieta del libro Fit For Life a finales de los 80s.

Desafortunadamente, como un Tipo Proteina (explicare esto es en
un momento) ninguna alimentaciéon fue disenada para mi Tipo
Nutricional, pero si empeoraron mi salud. Los defensores del libro Fit
For Life sugerian un desayuno de “Frutas solas”, rapidamente aumen-
taron mis triglicéridos a casi 1000 asi que lo dejé de una forma relati-
vamente rapida.

En mis intentos de ser saludable, comia
los alimentos recomendados por Nathan
Pritikin, bajos en grasas, bajos en proteinas y
alto en carbohidratos. Esto era muy bueno
para un Tipo Carbohidratos pero un desastre
para un Tipo Proteina. Por veinte anos, mi
alimentacién consistié en comidas vegetari-
anas, como avena cruda con agua (pensé que
esto era mas saludable que la avena cocida),
bastante pan de trigo entero, arroz blanco,
margarina, frijoles y vegetales.

Este enfoque, combinado con una carrera
de hasta 50 millas o mas a la semana,

desplomo mis niveles de colesterol a 75, y . . .
Casi toda mi vida fui
delgado, demacrado y
Lipitor. Ahora en ese tiempo la mayoria de débil. Ahora a la edad de
55 me siento como si

| . estuviera en mis mejores
entre mds bajo este el colesterol mucho momentos, al fin obtuve

esto fue sin ningin medicamento como la
los médicos, incluyéndome, pensabamos que

mejor. Por supuesto esto no era correcto y una salud 6ptima.
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me estaba causando problemas de salud, un nivel 6ptimo de colesterol
total es de alrededor de 175 a 200.

Uno de los problemas primordiales con los niveles bajos de coles-
terol es que su organismo necesita el colesterol como cimiento base
para construir la gran mayoria de sus hormonas. Es un precursor
fundamental para casi todas las hormonas esteroides, y cuando el nivel
esta bajo, sus hormonas se desequilibran.

A pesar de que muchos me decian que me vefa demacrado y muy
flaco, trate de evangelizar a mis colegas de la escuela de medicina,
pacientes y a quien fuera que estuviera dispuesto a escuchar y comer
de la misma manera.

En la escuela de medicina tenfamos un sistema en donde los 100
estudiantes de nuestra clase nos rotarfamos y tomarfamos notas
comprensivas para que cada uno de nosotros solo tomaramos notas
pocas veces cada cuarto, sin embargo, tendriamos las notas compren-
sivas de todos. Esto nos ayudo a estudiar y pasar nuestros examenes.

Cuando era mi turno de tomar notas, sin importar el tema, encon-
traba la manera de insertar cada consejo nutricional en las notas de los
estudiantes. Esto me dio el nombre de (Dr. Fiber) “Dr. Fibra” debido
a mis recomendaciones de dietas altas en fibra y granos.

Durante mis tres anos de residencia en medicina familiar,
frecuentemente proporcionaba conferencias de nutricidon gratuitas,
pero, el interés era minimo. Sin embargo, mi entusiasmo por la dieta
alta en carbohidratos y baja en grasas lleg6 a su fin una fatal noche al
estar en una conferencia del Dr. Ron Rosadale en Chicago en el otono
de 1995. El Dr. Rosadale, me abrié los ojos en como las dietas altas
en carbohidratos tienen el potencial de aumentar la insulina a niveles
anormalmente altos. Ademds, me enseno que el mantener los niveles
de insulina normales era esencial para una salud 6ptima y para
mantener las enfermedades alejadas.

Comer Adecuadamente de Acuevdo a mi Tipo de Sangre, Me Causo
Diabetes

Después de haber entendido la insulina, tomé otro camino con el
libro del Dr. Peter D’Adamo, Eat Right for Your Blood Type (Coma
Adecuadamente de Acuerdo a su Tipo de Sangre) el cual me llamé la
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atenciéon debido a que predicaba la individualizacion de la
alimentaciéon basada en cada tipo de sangre. Existen cuatro tipos de
sangre basicos, O, A, B & AB, asi que cuatro diferentes dietas son
recomendadas. La alimentaciéon recomendada por el Dr. D’Adamo
puede ayudar en cierta medida—primordialmente por que invita a sus
lectores a mantenerse alejados de los alimentos refinados y procesados
y comer alimentos enteros, frescos y organicos.

Adicionalmente, el tipo de sangre mas comun es O y en este
sistema de tipo de sangre O hay que evitar el trigo y minimizar el
consumo de casi todos los productos granos.

Mi experiencia me ha ensenado que la mayoria de las personas
tienden a mejorar una vez que hacen estos cambios, asi que yo creo
que estos fueron la principal razén por las que algunas personas tienen
éxito con la Dieta de su Tipo de Sangre. Desafortunadamente, mi tipo
de sangre es A y esa dieta es alta en granos y baja en carnes. Este es
lado opuesto de lo que deberia de comer un Tipo Proteina como yo
para mantenerse saludable. Mientras intentaba este tipo de dieta, mis
niveles de azticar aumentaron rapidamente a casi 126. Esto quiere
decir que desarrolle una diabetes de tipo 2 al seguir este programa.

No es raro considerar que 75 millones de personas en los Estados
Unidos tienen diabetes y pre-diabetes, y casi toda mi familia paterna
tiene diabetes o han muerto a causa de complicaciones de diabetes.
Inmediatamente recibi el mensaje y abandone la dieta de Tipo de
Sangre del Dr. D’Adamo. Aunque estoy agradecido con ¢l por
hacerme notar el concepto de la individualizaciéon de la dieta, he
llegado a la conclusion de que existe un factor importante mas haya
que solo su tipo de sangre general que le ayudan a determinar el tipo
de alimentos que son los mejores para usted.

Y el factor es: su metabolismo. Su tipo de sangre no tiene absolu-
tamente NINGUNA influencia directa con el metabolismo de
proteina, carbohidratos y grasas para su energia. Y el metabolismo de
la energia es la clave para la salud.

Cuando comencé a recomendar a mis pacientes que disminuyeran
la cantidad de carbohidratos en su alimentaciéon me di cuenta que la
mayoria de ellos experimentaron mejoramientos dramadticos en los
niveles de insulina y en su salud en general. Quedé tan impresionado
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con estos resultados que escribi un libro acerca de mi experiencia
llamado: The No Grain Diet (La Dieta Sin Granos). Que se convirtié
un New York Times bestselling.

Sin embargo, todavia existia un buen nimero de personas que no
mejoraron con la dieta que les dije a todos mis pacientes que sigu-
ieran—a pesar de su cumplimiento. No pude entender la razén.

Mi Experiencia con Los Jugos de Vegetales

Casi al mismo tiempo de mi experiencia con la dieta del tipo de
sangre, quedé sorprendido en como algunos de mis pacientes de edad
avanzada estaban tan saludables. Habia una mujer de 70 anos que
habia seguido los principios de nutriciéon por muchos anos, y se veia
como si tuviera 40 anos. Ella crefa que era debido a su programa de
jugo de vegetales. Asi que comencé a investigar esto y quedé impre-
sionado con los beneficios del jugo de vegetales crudos. Comencé a
tomarlo y a recomendarlo a muchos de mis pacientes.

Desafortunadamente, nunca he tenido problemas de salud serios y
me he sentido lleno de energia casi toda mi vida. Asi que no pude
apreciar ningtn efecto secundario del programa de jugos mas que
comenzar a tener alergias a algunos de los vegetales que tomaba regu-
larmente, tales como las acelgas y las hojas verdes de berza.

No fue hasta que aprendi acerca del Tipo Metabdlico que enten-
derfa que el jugo moveria mi bioquimica de manera totalmente
opuesta a la que necesitaba dirigirme. Tenia los niveles de potasio mas
altos de lo necesario y realmente habia aumentado la velocidad de mi
ritmo de oxidacion, ya de por si rapido.

Sin embargo, este tipo de jugos de vegetales estaba mas alld de lo
fenomenal para muchos de mis pacientes a los que se los recomendé
y obtuvieron beneficios enormes. Después me di cuenta que esas
personas que se beneficiaban del jugo, eran del Tipo Carbohidratos.
Pero mi experiencia con muchos pacientes que no mejoraban con el
jugo, me hicieron mas abierto a los principios del Tipo Metabdlico
que aprenderia unos anos mas tarde.

El programa de jugos que desarrollé en ese entonces, todavia lo
uso en nuestra clinica y es una de las paginas mas populares en mi sitio
de internet. Mercola.com se ha clasificado en el nimero uno o dos en
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el término “jugo de vegetales” en Google en los tltimos cinco anos.
Nosotros todavia recomendamos que todos los pacientes de Tipo
Carbohidratos adopten este plan de jugos para lograr un nivel mayor
de salud.

Los beneficios positivos que muchos de mis pacientes experimen-
taron con los jugos de vegetales ayudo a convencerme de la impor-
tancia de los alimentos crudos y plantear el escenario para mi experi-
mentacion futura con los alimentos crudos de origen animal.

Mi Préxima Epifania de Salud Nutricional—Tipo Metabdlico™

Las ideas del Dr. Rosadale acerca de la insulina fueron finalmente
algunas de las verdades nutricionales de oro que habia estado
buscando por muchos anos. Nada de lo que he aprendido desde
entonces ha cambiado o alterado mi punto de vista sobre estas
verdades. De hecho, ha sido todo lo contrario. La mayoria de las
personas han experimentado cambios profundos en su salud una vez
que los niveles de insulina se normalizan.

La siguiente parada en mi viaje nutricional ocurrié a principios del
ano 2001 cuando finalmente entendi la razén por la que un namero
significativo de personas no respondieron al programa para controlar
la insulina que habia desarrollado. Fue cuando conoci el libro The
Metabolic Typing Diet (La Dieta del Tipo Metabdlico) de Bill
Wolcott, el cual explicaba cuidadosamente que existen tres tipos
basico del metabolismo humano:

e Metabolismo Tipo Carbohidratos
e Metabolismo Tipo Proteina

e Metabolismo Tipo Mixto

Las personas metabolizan los alimentos que consumen en difer-
entes maneras basadas principalmente en la genética, pero un gran
numero de otros factores, tales como el estrés cronico, puede también
influenciar nuestra actividad metabolica. De acuerdo con el Tipo
Metabodlico, las personas pueden ser clasificadas como: Tipo
Carbohidratos, Tipo Proteina y Tipo Mixto, basado en las respuestas
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de un cuestionario computarizado. Ademads, existen dos diferentes
Tipos Carbohidratos, dos diferentes Tipos Proteina y dos Tipo Mixto.

Descubrir el Tipo Metabdlico fue una epifania grandiosa para mi 'y
explico los anos de frustracion que pase tratando de encajar a todos
en el mismo modelo nutricional.

No Existe La Dieta Perfecta Para Nadie

Una vez que adopté el Tipo Metabdlico a mi practica, los pacientes
que anteriormente no habian respondido bien a nuestro programa
comenzaron a mejorar. Estaré eternamente agradecido con Bill
Wolcott por haber revolucionado la manera en la que practico la
medicina. Es mi creencia que el Tipo Metabdlico y el entendimiento
de la importancia del control de la insulina son dos de los principales
principios de un consejo de nutricién exitoso; son ambos merecedores
del equivalente nutricional al Premio Nobel.

Habia previamente recomendado jugo orginico de vegetales a
todos, pero me di cuenta después de aprender acerca del Tipo
Metabdlico que tenia mayor valor para las personas de Tipo
Carbohidrato. Tiene menos valor para la mayoria de los Tipos Mixto
y ain menos valor para los Tipos Proteina.

El Tipo Metabdlico finalmente me ayudé a entender que la dieta
alta en proteina y baja en carbohidratos habia sido promovida como
punto de inicio para que todos mis pacientes para que normalizaran
sus niveles de insulina, eso fue un desastre para las personas de Tipo
Carbohidratos. Estas personas realmente necesitaban un enfoque
dietético mas alto de carbohidratos en forma saludable.

Ahora, es muy importante entender que no abandoné todos los
principios nutricionales que obtuve antes de aprender acerca del Tipo
Metabolico, tal y como el comer muchos alimentos organicos, frescos
y crudos. Mi equipo y yo incorporamos este énfasis sobre la calidad
alimenticia al principio de nuestra prictica en nutriciéon de Tipo
Metabdlica.

También hicimos un descubrimiento—un poco después de haber
practicado la nutriciéon del Tipo Metabdlico—no es suficiente hacer
las elecciones alimenticias, es igualmente importante comer los
alimentos—en cada comida—;jen el orden correcto!
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Por ejemplo, ;Cual piensa que seria el mejor alimento para un Tipo
Proteina para comer primero en cualquier comida—carne o vegetales?
¢Cual alimento piensa que seria el mejor para un Tipo Carbohidratos
para comer primero en cualquier comida—carne o vegetales? Y ;cual
alimento piensa que serfa el mejor para un Tipo Mixto para comer
primero en cualquier comida—carne o vegetales?

iLos Tipos Proteina, deben comer carne primero, los Tipos
Carbohidratos deben comer los vegetales primero y los Tipos Mixtos
deben comer la carne y los vegetales juntos! Cuando esto es fielmente
practicado, la eficiencia digestiva y metabodlica mejora de manera
dramatica. Esto es indicado por:

e Mejora la satisfaccion de la comida (aun con pequenas
cantidades de comida)

e Los bocadillos no son necesarios entre comidas

e No hay mas antojos

Durante los cinco anos que he estado usado el Tipo Metabélico,
hemos identificado lo mas valioso del sistema. Comenzamos y elimi-
namos lo que conocemos como innecesario y pesado. Hemos hecho
grandes mejoramientos nutricionales que han ayudado a nuestros
pacientes a experimentar frecuentemente mejoramientos dramaticos y
sorprendentes en su salud, en el primer mes de alimentarse correcta-
mente a su Tipo Nutricional.

Cuando les comente a otros médicos que también practicaban el
Tipo Metabdlico con sus pacientes la manera en que habiamos mejo-
rado el plan nutricional de Tipo Metabdlico, me sorprendi6 escuchar
que estaban ansiosos por conocer lo que estabamos haciendo. Esto
fue porque les resultaba demasiado complejo y pesado para imple-
mentarlo exitosamente.

Nuestra experiencia con miles de pacientes nos ha confirmado, una
y otra vez que hemos identificado los principios nutricionales mas
importantes que ayudan a la gente a mejorar dramdticamente la salud,
sin ningun esfuerzo pesado.
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Explorando los Alimentos Crudos

Después de haberme sentido comodo con el Tipo Metabdlico,
aprendi mas acerca de la Fundacién Weston Price con Sally Fallon y
Mary Enig. Su irresistible literatura inicio mi exploraciéon a los
alimentos crudos usando leche cruda. Me tomo casi dos anos localizar
un agricultor Amish en Michigan que pudiera llevar la leche a mi
clinica localizada en el area Chicago, pero vali6 la pena haber
esperado. Observe otro mejoramiento entre muchos de los pacientes
que tuvieron la oportunidad conseguir leche cruda, no des pasteur-
izada.

Desde ahi avance a uno de los tinicos maestros de los alimentos
crudos de origen animal, Aajonus Vanderplanitz. Vanderplanitz
ensefia que el humano es la tnica especie que cuece la carne.
Vanderplanitz fue capaz de recuperarse de un problema médico serio
con una alimentacion de comida cruda y el ha ayudado a muchas
personas a hacer lo mismo.

Mientras que no estoy de acuerdo con todo lo que ensena
Vanderplanitz, especialmente su uso liberal de la miel cruda, el ha
descubierto muchos principios ttiles y su trabajo es parte de nuestro
nuevo sistema llamado Tipo Nutricional.

Distinciones Entre el Tipo Metabolico (MT) y el Tipo
Nutricional (NT)

Clasificacion Simplificada

El MT categoriza a las personas en tres tipos metabdlicos, pero
existen seis sub-tipos y nueve posibles combinaciones de Tipos
Metabodlicos. En nuestra experiencia, todo lo que realmente necesita
saber es: es usted un Tipo Proteina, Tipo Carbohidrato o Tipo
Mixto?

Calidad de la Comida

Uno de las distinciones mas importantes entre estos dos sistemas
tiene que ver con la atencién a la calidad de los alimentos. Por
ejemplo, el MT enfatiza que alimentos especificos debe comer pero
no enfatiza fuertemente la calidad de estos alimentos. Por otra parte,
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el NT dice que el comprar alimentos de la mas alta calidad que estin
disponible para usted es esencial. No solo ayudamos a nuestros
pacientes a obtener alimentos frescos, cultivados localmente y de
manera organica, sino también recomendamos alimentarse de
alimentos crudos lo mas posible. El comer alimentos crudos le servird
para conservar la integridad nutricional de sus alimentos.

Si usted cocina su comida, y sabemos que la mayoria de la personas
lo hacen, entonces es muy importante usar nuestra gufa para cocinar
a fuego lento, lo mis frecuentemente posible, ya que esto disminuird
el dano que le causa el calentamiento a su comida.

Puede que ya esté familiarizado con la diferencia entre la leche
entera y la pasteurizada. Bien, similarmente si cocina (i.e. daio por el
calentamiento) otros alimentos, perderan su habilidad de trasladar sus
nutrientes esenciales a su organismo.

Suplementacién

El MT recomienda que todos debemos tomar un numero de
suplementos (multivitaminas enzimas y otros productos) designados
para su tipo. Sin embargo, el NT no se enfoca en la suplementacién
nutricional como un medio principal para el mejoramiento de su
salud. El enfoque principal es usar alimentos y confiar en suplementos
solo cuando se indica en condiciones especializadas. Ha sido nuestra
experiencia que el tomar suplementos casi nunca ayuda a la gente a
lograr ni grandes ni tampoco duraderas mejorias en su salud.

Diferencias Nutricionales en General

El plan MT enfatiza la eleccion de los alimentos correctos basados
no solo en los tres diferentes tipos: Tipo Proteina, Carbohidratos o
Mixto, sino también se enfoca en su tipo endocrino vy, si, también en
su tipo de sangre (a pesar de que la lista de alimentos relacionados con
los tipos de sangre a evitar es mas corta y diferente a lo que el Dr.
D’Adamo ensena).

El MT también enfatiza que usted deberia estar enfocado en el
porcentaje y porciones de proteinas, carbohidratos y grasas que usted
come en cada comida. (No es sorprendente que muchos de nuestros
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pacientes se confundan al momento en que practicamos este
enfoque).

En el NT, el énfasis se hace en las elecciones correctas de los
alimentos para su tipo bdsico—Proteina, Carbohidratos y Mixto —
junto con un gran énfasis en la calidad de los alimentos y en comer los
productos crudos. Ademas, el énfasis se pone en la mejor manera de
cocinar sus alimentos, SI es que usted los va a cocinar, y siempre
consumir los alimentos metabolicamente mds importantes primero, y
asi practicar la combinacion correcta de los alimentos para su Tipo
Nutricional. Por tltimo, pero no por eso menos importante, jcomer
conscientemente es una faceta increiblemente importante de NT!

Esto es mas facil de hacer y, nos sentimos, mucho mas efectivos al
mejorar la digestion y la eficiencia metabdlica en lugar de concentrarse
en tomar decisiones alimenticias basadas en tres diferentes, y a veces
contradictorias preocupaciones (el Tipo Metabdlico, el tipo
endocrino y tipo de sangre) junto con la concentracién del porcentaje
y la porcién de proteina, carbohidratos y grasas que consume en cada
comida mientras toma muchos suplementos.

Ademas, firmemente preferimos el término “Tipo Nutricional”
que “Tipo Metabolico” ya que el énfasis esta en la NUTRICION.
Y, al final Nutricional o Metabdlico solo tiene un significado, el cual
es: conocer la manera verdadera de alimentarse uno mismo del mismo
modo en que necesita verdaderamente ser alimentado.

He colaborado con casi media docena de lideres expertos en nutri-
cién que fueron entrenados en el Tipo Metabolico, que sintieron que
el sistema necesitaba ser revisado y simplificado. Hemos desarrollado
nuestro propio sistema para determinar si usted es tipo Proteina,
Carbohidratos o Mixto y este revolucionario y vanguardista refi-
namiento fue desarrollado en la primavera del ano 2007. Es literal-
mente una noticia de Gltima hora. Esta informacién no existe de
forma escrita en NINGUNA PARTE del mundo. Es mi creencia que
el ayudar a desarrollar y proporcionar un sistema ficil para la individ-
ualizacion de su dieta ideal podria ser la contribucién mas importante
que he hecho.

El potencial de este programa para mejorar su salud esta mas alla
de lo extraordinario. Ha sido nuestra observaciéon que la mayoria de
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las personas que fielmente aplican el NT observan mejoramientos
fenomenales en su salud.

¢Porque Necesita un Tipo Nutricional?

Su Tipo Nutricional determina sus necesidades individuales nutri-
cionales y dicta sus respuestas individuales a lo que toma y come. Los
alimentos y los nutrientes individuales no se comportan de la misma
manera en las personas con diferentes Tipos Nutricionales.

¢Asi que cual exactamente es su Tipo Nutricional?

Su Tipo Nutricional es primordialmente determinado por su habil-
idad genéticamente heredada para metabolizar varios alimentos en la
energia y en la construcciéon de bloques que su organismo necesita
para estar sano. Sin embargo, las influencias del medio ambiente, tales
como el estrés, pueden causar una adaptacion funcional en su metab-
olismo que temporalmente reemplaza su genética. Finalmente, su
Tipo Nutricional, en cualquier momento de su vida, es determinado
al identificar las caracteristicas primordiales de su metabolismo.

Identificar su Tipo Nutricional es realmente muy simple debido a
que solo existen tres tipos basicos: Tipo Proteina, Tipo Carbohidratos
y Tipo Mixto. Mientras que pueden haber variaciones significativas
entre cada uno de estos tres tipos basicos, cada quien en este planeta,
en cualquier momento, tendrd un metabolismo Tipo Proteina,
Carbohidrato o Mixto.

Porque el Tipo Nutricional NO es Simplemente Una
Dieta de Moda

Decenas de miles de libros han sido escritos acerca de dietas y
nutriciéon en los altimos 100 anos, cada uno con sus propios princi-
pios y ensenanzas. En ocasiones las dietas parecen funcionar, pero en
otras ocasiones no, y a menudo ayudan a algunas personas pero son
devastadoras para otras. Por ejemplo, algunas personas se sienten bien
con la dieta Atkins (baja en carbohidratos) y rapidamente pierden
peso. Mientras tanto, otras personas han reportado que se sienten
enfermas, cansadas, de mal humor y han subido de peso con una
dieta baja en carbohidratos.
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Desafortunadamente, casi todas las recomendaciones alimenticias
que usted lee o escucha, promueven un régimen singular o un
enfoque que las presenta como ideales o apropiadas para todos los que
lo apliquen. Recuerde, yo también he cometido este error—varias
veces.

Y este terrible error falla por completo en apreciar el hecho
probado que no todos tenemos los mismo requerimientos nutri-
cionales. Ciertas comidas o dietas que le funcionan a una persona,
podrian causara problemas de salud a otras. Desafortunadamente esta
verdad profunda no es “oficialmente” conocida por la gran mayoria
de doctores, dietistas, nutricionistas y otras profesionales del cuidado
de la salud, y me tomé anos aprender esto por mi mismo.

Todos nosotros hemos estado sujetos a recomendaciones generales
y frecuentemente vagas por esos llamados “expertos”, a pesar que han
pasado 2,000 anos desde que el antiguo filosofo Romano Lucretius
observo la verdad profunda de “lo que es alimento para algunos
hombres, podria ser veneno para otros” (a lo largo de los anos estas
palabras fueron cambiadas y en tiempos modernos es conocido prin-
cipalmente como “la comida de un hombre es veneno para el otro”).

Asi como usted es tnico en lo referente a sus caracteristicas fisicas
exteriores, también es Gnico con respecto a su bioquimica interna y
fisiologia. Existe un espectro de posibles variaciones que existen en la
manera en que las personas digieren y metabolizan los alimentos.

Cuando se trata de metabolizar y digerir los alimentos, sin
embargo, hay mucho mas de lo que usted tiene en comun con los
demas. Por ejemplo, todos necesitamos ser capaces de metabolizar la
proteina. Lo que hace al NT tan diferente a cualquier otra “dieta” que
usted ha intentado es que lo guia hacia los alimentos que son la fuente
adecuada de proteina para usted, junto con la manera de ensenarle
como optimizar el valor metabélico de la proteina.

Recuerde que lo que es adecuado para usted, puede ser muy
errbneo para alguien mais, ya que aunque todos tenemos algo en
comun con cada uno, tenemos nuestras diferencias—y son nuestras
diferencias las que nos hacen tnicos.
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Los Detalles SON Importantes

Aceptado, nuestras diferencias estan principalmente en los detalles,
pero nunca subestime la importancia de los detalles. Quiza no ha
pensado mucho acerca de las diferencias nutricionales entre la carne
blanca y la carne oscura de pollo, pero en el Tipo Nutricional es cono-
cido por tener un significado diferente en el valor de estos dos
alimentos.

También considere la formula molecular para la hemoglobina (la
cual es parte de los globulos rojos que recogen y lleva el oxigeno) es
Cr38H1166FEN03050352 (C=Carbono, H=Hidrégeno, FE=Hierro,
N=Nitrégeno, O=Oxigeno y S=Azufre). La hemoglobina es una
molécula que contiene 2,318 atomos, y que solo uno de esos atomos
es hierro. Comparado con la estructura completa de la hemoglobina,
el atomo de hierro puede ser visto como un detalle menor. Pero ese
detalle menor hace posible que las células de su organismo reciban el
oxigeno necesario, sin ella, usted moriria.

Asi que la leccién es: jnunca dé por sentado los detalles!

iEl Tipo Nutricional proporciona mas atenciéon a los detalles
especificos en lo que usted come que ninguna otra escuela de nutri-
cioén, libro de dieta o dietas de moda en la historia! Y querrd poner
mucha atencién a los detalles que le enseniamos una vez que descubra
los beneficios de hacerlo.

Es Muy Probable que Nunca Haya Experimentado una Salud
()ptima
Puede sonar horrible, pero es absolutamente verdad. Es muy prob-

able que atin no haya experimentado salud 6ptima. ;Qué siente tener
una salud optima? Es:

» Tener tanta energia que no sabra como emplearla
e Estar libre de dolores y molestias
 Sentirse feliz, optimista y emocionalmente lleno de paz

Tener salud optima significa que se siente de esta manera siempre
a diferencia de sentirse de esta manera cuando tiene un “buen dia”.
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No es su culpa, que probablemente no haya alcanzado este nivel
de salud. Nuestra cultura esta entrelazada con intereses corporativos
generales que estan directamente alineados con sus propios motivos
de ganancia. Esta designado a hacer a estas companias un éxito, muy
frecuentemente a expensas de la salud de las personas a un término
largo.

El NT Le Enseiia Como Usar los Alimentos como su Medicina

Parte de lo que nuestra cultura promueve es el sistema médico
basado en el tratamiento de los sintomas, y no toma en cuenta las
causas subyacentes de esos sintomas. Por esto, la medicina conven-
cional, a pesar de ser altamente efectiva para muchos problemas de
salud agudos, realmente tienen una habilidad limitada para resolver la
mayoria de las enfermedades crénicas. Terapéuticamente, este
enfoque o paradigma es conocido como medicina alopata.

Si quiere una analogia visual poderosa de este concepto, por favor,
vea la animacion de siete minutos que creé hace unos anos atras, que
demuestra esto. Lo puede ver en:

Mercola.com/Allopath

Desafortunadamente, mucha de la medicina alternativa contem-
poranea, cay6 bajo el mismo enfoque estratégico. Esto se deriva por
la falta de tecnologia para analizar efectivamente y resolver los dese-
quilibrios bioquimicos que son la causa subyacente de las enfer-
medades.

Sin embargo, esto no es asi con el NT. El Tipo Nutricional es difer-
ente a la medicina convencional y la mayoria de modalidades de medi-
cina alternativa en su capacidad tnica de:

» Balancea la quimica total de su cuerpo

 Dirige los procesos de la enfermedad en su nivel causal
e Previene enfermedades

¢ Reconstruye la salud

e Proporcionar beneficios Gnicos y duraderos para la salud
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Cuando comience a comer bien de acuerdo a su Tipo Nutricional,
también comenzard a dirigirse hacia un balance metabdlico. Y al diri-
girse hacia un balance metabdlico, su organismo producird energia de
manera mas eficiente de los alimentos que consume.

Cuando este en un balance metabdlico, entonces descubrira lo que
se siente ser una persona verdaderamente saludable. Habra creado un
ambiente interior propicio para que experimente su nivel mas alto de:

» Energia pacifica

¢ Relajacion del estado de alerta

» Equilibrio emocional

» Estado de dnimo estable y positivo
e Gran claridad mental

El NT funciona para aquellas personas que estan saludables y para
aquellas que estan experimentando problemas de salud. Si su organ-
ismo estd en necesidad de ser curado, se ayudard usted mismo a darse
cuenta de su gran potencial curativo. Si usted considera que ya es
saludable, jserd una gran sorpresa para usted! Creara la posibilidad de
conocer verdaderamente que tan saludable puede ser.

¢Como Sabré Si Estoy Comiendo Bien de Acuerdo a mi Tipo
Nutricional?

Experimentard una diferencia profunda en la manera en que se
sentia antes, después de comenzar a comer de acuerdo con su Tipo
Nutricional. Cuando no se estd alimentando de acuerdo con su Tipo
Nutricional, usted tipicamente:

» No se siente satisfecho con sus alimentos
» Tiene deseos, especialmente por el aztcar

e Tiene hambre intensa y frecuente (verdad especialmente para
los Tipos Proteina)

e Experimenta cambios de humor

o Experimenta algin grado de confusion, o se le olvidan las
cosas
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Tiene inconsistencia/ poca energia

Es mds propenso a sentirse ansioso y con depresion
Es mas propenso a las adicciones

Sera mas propenso a subir o bajar de peso

Es propenso a todos los tipos de procesos degenerativos

Mientras tanto, en la punta final del espectro, cuando ESTA

comiendo adecuadamente a su Tipo Nutricional usted tipicamente:

Se sentird mas satisfecho con sus alimentos

Puede durar mds tiempo sin comer

Esta completamente LIBRE de TODOS los antojos
Experimenta un estado de animo positivo y estable

Experimenta la eliminaciéon de confusion y la manera de
olvidar las cosas y tiene mayor nivel de claridad mental.

Experimenta niveles de energia mas consistentes

Pierde peso si tiene sobre peso y aumento de peso si esta bajo
de peso

Ayudara al proceso de la reparacion de las células y a la
regeneracion

Comienza a descubrir su salud potencial

Los Principios del Tipo Nutricional

Existen cinco diferentes principios en los que se necesita concen-

trar para alimentarse correctamente con su Tipo Nutricional. Los

primeros tres principios son realmente de la misma importancia, pero

los listaremos aqui en el orden en que usted los seguird mientras

compra y planea la manera de cocinar sus alimentos.

1. Haga una buena eleccion de los alimentos. Inicialmente, elija

sus alimentos de la grafica de acuerdo a su Tipo Nutricional. Compre

los alimentos de mejor calidad que estén disponibles.
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2. Considere lo que comera de manera CRUDA y lo que comera
de manera COCIDA. Al cocinar, nunca sobre cueza sus alimentos,
use una temperatura lo mas bajo posible.

3. ;Siempre consuma su alimento o alimentos metabdlicos mas
importantes primero! Por ejemplo, si usted es un Tipo Proteina, coma
su carne primero, si es un Tipo Carbohidrato, coma sus vegetales
primero y si es un Tipo Mixto, coma sus vegetales y carne juntos.

4. Practique la combinacién correcta de comida de acuerdo a su
Tipo Nutricional. (Esto es especialmente importante para los Tipos
Mixtos)

5. ;Coma conscientemente! Ponga atencién a lo que esta
comiendo y—por si atn no lo hace eso—entonces comience a prac-
ticar el comer de manera lenta y mastique bien la comida.

Al poner estos cinco principios en practica, entonces se llevara al
éxito usted mismo con el principio nimero seis, el cual tiene que ver
con esos complicados porcentajes y porciones de proteina, carbo-
hidratos y grasas que estd consumiendo en cada comida.

6. La verdad es: la cantidad de proteina, grasas y carbohidratos que
estd consumiendo en cada alimento son definitivamente de gran
importancia—pero por favor no piense en ellos en términos de
porcentajes y porciones. A la cantidad de proteina, grasas y carbo-
hidratos que consume también se le conoce como la porcién de
macro nutrientes, y es la parte mas dindmica de comer bien en cada
Tipo Nutricional. Pero, la proporciéon de macro nutrientes correcta
para usted puede variar dependiendo de un gran nimero de factores,
incluyendo sus niveles de estrés y actividad, ademas del clima donde
vive.

Tal vez haya escuchado acerca de la proporciéon de macro nutri-
entes, ya que es el tema de un libro llamado “The Zone Diet” (la
Dieta de la Zona). Este libro propone que para estar en la “zona” una
persona debe esforzarse a comer el 40 por ciento de sus calorias direc-
tamente de los carbohidratos, 30 porciento de proteinas y el 30 por
ciento de las grasas.
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Sin embargo, esto es increiblemente enganoso, ya que NO existe
una proporciéon de macro nutrientes que sea la adecuada para todos al
mismo tiempo. (Es otro enfoque que se ajusta a todos). Como se
indica anteriormente, atin su propia proporcion ideal de macro nutri-
entes puede variar significativamente de un momento a otro.

Asi que, ¢como obtiene sus cantidades ideales de proteina, grasas'y
carbohidratos adecuados en cada alimento sin tener que llevar sus
alimentos a un problema complejo de matematicas?

La respuesta es simple: enféoquese en elegir los alimentos
adecuados (principio #1) y a comer sus alimentos de la manera
correcta (principios 2-3-4-5). En cuanto a la cantidad que debe
consumir en su plan de comida, inicialmente, debe dejar que su
apetito sea su guia, y después aprenda de su propia experiencia.

Debe escuchar cuidadosamente a su organismo, confié¢ en lo que le
dice y recuerde lo que ha aprendido.

Si pone atencioén, su propio lenguaje corporal (la manera en que se
siente fisica, mental y emocionalmente) siempre le dird si se estd o no
alimentindose correctamente. Asi que mientras la proporcion del
macro nutriente es importante, es igualmente importante descubrir su
mejor proporcion de macro nutrientes de manera intuitiva, y jno de
una manera intelectual!

Existe un principio mas que se necesita discutir, especialmente para
aquellos que consumen suplementos nutricionales. Y eso nos lleva al
principio nimero siete, que es:

7. Solo tome suplementos que sean los adecuados para su Tipo
Nutricional. Evite suplementos que son erréneos para su Tipo
Nutricional.

Mientras que los suplementos que son los correctos para su Tipo
Nutricional le pueden ayudar definitivamente, no son esenciales para
la mayoria de las personas para que experimenten mejoras de salud
dramaticas y sorprendentes. Si cuenta con un presupuesto ajustado,
dé prioridades y siempre gaste su dinero en alimentos de la mejor
calidad que sean los adecuados para su Tipo Nutricional en lugar de
gastarlo en suplementos.
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Alimentos Crudos y Cocinar A Fuego Lento

El segundo principio de N'T habla acerca de la manera de preparar
sus alimentos, asi que idealmente es preferible comerlos crudos o
ligeramente cocidos. El consumo de alimentos de esta manera, le
garantiza un maximo valor nutricional y una cantidad reducida de
subproductos toxicos.

Quiza no se percate que los alimentos cocidos, particularmente en
temperaturas a fuego alto, en realidad crean en la comida compuestos
daninos a la salud, y esto es algo que definitivamente quiere evitar.
Comer alimentos lo mas cercano posible a su forma natural es la meta
primordial del NT.

Asi que, siempre que le sea posible debe buscar productos
organicos crudos. Esto incluye frutas y verduras organicas, productos
lacteos crudos, tales como: leche cruda, kéfir crudo, yogurt crudo,
carnes crudas orgdnicas y mariscos como steak tartar y salmén, todo
esto de acuerdo con su NT, por supuesto.

Sin embargo, productos licteos crudos pueden ser muy dificiles de
encontrar en los Estados Unidos. Si no puede encontrar una fuente
que le proporcione productos licteos crudos, puede substituirlos con
productos organicos pasteurizados, si su organismo los acepta.
Algunas personas se oponen a comer mariscos y carnes crudas. Por
esta razon, es aceptable cocinar sus alimentos ligeramente a temper-
atura baja.

Cocinar con temperatura baja, conserva mas la humedad natural y
el sabor en los alimentos, ademis, la comida no se pega a los sartenes.
Lo mas importante, la comida serda digerida por su organismo de
manera mas rdpida y conservara mas del valor nutricional de los
alimentos.

Directrices Para Cocinar a Temperatura Baja

¢ Use una cacerola de vidrio con tapadera. (La tapadera es muy
importante). Entre mas apretada este la tapadera mejor. El
tamano de la cazuela debe ser apropiada para la cantidad de
comida que se cocinaran. En otras palabras, el tamano de la
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cacerola debe ser del mismo tamano de lo que se cocinara, y
no debe ser muy grande.

e Cocine sus alimentos en el horno a 225 grados Fahrenheit—
{no mas alto!

e Dele un tiempo de 12 a 15 minutos de cocciéon por cada 4
onzas de alimentos que se cocinaran, pero aumente o
disminuya el tiempo de cocimiento necesario.

Otros métodos saludables de coccion que son aceptables en el uso
de NT incluyen: la olla de coccion lenta, la ebullicién, cocinar los
alimentos al vapor o cocinarlos ligeramente (sobre el exterior dejando
lo de adentro medio crudo).
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Directrices Esenciales Para el NT: Tipo Proteina

El Tipo Proteina puede comer una alta fuente de proteinas y grasas
de manera libre, pero necesita ser muy cuidadoso con la cantidad de
carbohidratos que consume. jEs muy facil para un Tipo Proteina
consumir demasiados carbohidratos!

Contrario al nombre, aunque, solo porque sea un Tipo Proteina
no quiere decir que necesita grandes cantidades de proteina. Podria,
de hecho, nada mas necesitar un cantidad de 1 a 2 onzas de proteina
por comida dependiendo de una gran variedad de factores,
incluyendo su peso. Pero tan poco como una onza del tipo de
proteina adecuada podria ser suficiente para satisfacer las necesidades
de proteina de su organismo—siempre y cuando lo coma primero y se lo
termine completamente antes de comer algin otro alimento.

He aqui algunas de las tendencias y caracteristicas del Tipo
Proteina:

» Tiene un apetito fuerte

+ Tiende a pensar acerca de comida muy a menudo, atin cuando
no tiene hambre

» No le funciona el ayuno
e No se siente bien si no hace una comida

» Cuando tiene deseos de azucar y carbohidratos, se sentira bien
en el momento si come algunos (sin embargo, el comer aztcar
o carbohidratos refinados nunca satisfara un Tipo Proteina por
un largo tiempo.)

e El comer aztGcar o carbohidratos refinados estimulara
tipicamente su deseo de mas azutcar y carbohidratos refinados

e Ademis tiene descos de alimentos grasos y salados y estos
alimentos tienen un efecto satisfactorio

+ Se sentira con hambre la mayoria del tiempo si come una dieta
baja en grasas o de tipo vegetariano.
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iNo Mas Antojos, Ademas de Pérdida de Peso!

TOME Shirley tiene 63 afos y es una enfermera retirada.

CONTROL Tiene una gran historia de sobre peso y también

palpitaciones en el corazén. Como un nuevo

paciente, tenia aproximadamente 100 libras de sobre peso y habia

fallado en todos los programas de dieta que habia intentado.
Simplemente no podia tener una pérdida de peso significativa.

Shirley comenz6 a tener palpitaciones en el corazén en 1988
mientras se preparaba para la graduacion de su hija. Eventualmente,
se le proporciono un efectivo pero peligroso bloqueador de canal de
calcio Verapamil, el cual continuo tomando—aunque, ella reporto
que no ha tenido palpitaciones en el corazén por casi 10 afios.

En el Tipo Nutricional, ella fue evaluada como un Tipo Proteina.
Su examen de sangre comprensivo indic6 que ella habia estado
consumiendo una cantidad alta en carbohidratos, (sus niveles de
insulina fueron de 10, los niveles de leptina fueron de 29.4. Ademas
tenia deficiencia de vitamina D (18).

Por tres meses, Shirley sigui6 el plan de comidas de Tipo Proteina
tan fielmente como ella pudo, y continto sintiéndose mejor.
Especialmente, su estado de animo mejor6 dramaticamente, su
energia es casi un 80 porciento mejor, su claridad mental es mas
brillante y sigue mejorando.

El aspecto mas remarcable es que ella continua estando comple-
tamente libre de antojos de carbohidratos. Después de comer, ella
puede facilmente estar por casi seis horas antes de empezar a sentir
la necesidad de comer. Ademas, después de que los ajustes fueron
hechos en sus porciones de proteina, grasas y carbohidratos en cada
comida, ella ha perdido 11 libras—sin estar en dieta.

—Shirley D, East Winsdor, New Jersey
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Directrices del Plan de Alimentacion para un Tipo Proteina

Los alimentos del tipo Proteina tipicamente tienen las siguientes
caracteristicas:

o Las grasas son mas altas
 Bajos en carbohidratos totales

e Los carbohidratos de vegetales son relativamente bajos en
potasio la mayoria de los vegetales de hoja verde son evitados

» La fuente de proteina son altas en aminoacidos purinas tales
como: carne roja oscura como la de res, carnero y la carne
oscura de pollo son preferidas

La grafica de alimentos de tipo proteina no es facil de mostrar en
el formato de este libro sin embargo, esta disponible en mi sitio de
internet: también encontrara un vinculo en esa pagina que le permi-
tira realizar una prueba tipo nutricional computarizada que le ayudara
a identificar su Tipo Nutricional.

Mercola.com/ProteinType

Los Tipos Proteina deben seguir las siguientes indicaciones con sus
planes alimenticios para una salud optima:

1. TODOS los alimentos de un Tipo Proteina de la grafica de
alimentos siguiendo estas indicaciones (excepto cualquier alimento al
que sea alérgico, intolerante o al que tenga sensibilidad.)

2. Proporcione una especial atencién a la calidad de los alimentos,
coma pescado, alimentos organicos lo mas frecuente posible e ideal-
mente, solo coma carnes de animales saludables humanamente
criados.

3. Siga nuestro plan alimenticio de tres partes del Tipo Proteina
para su desayuno, comida y cena. Cada alimento debe ser consumido
en tres maneras diferentes (considérelo como un alimento de tres
tiempos). La parte uno y dos, son ESENCIALES, sin embargo, la
parte tres es opcional:
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Parte 1: Coma carne de alta calidad, aves de corral, pescado o
mariscos del Tipo Proteina listados en la grafica alimenticia en
CADA comida, y SIEMPRE coma una porcién de carne, ave de
corral, pescado o mariscos primero. jTerminelo completamente
antes de tocar algin carbohidrato!

Recuerde que con tan solo con 1 o 2 onzas de carne, de ave de
corral, pescado o marisco puede ser suficiente en cada comida. Sin
embargo, siéntese libre de comer la cantidad de carne, ave de
corral, pescado y mariscos que sean adecuados para usted.

Parte 2: Consuma algunos pocos alimentos bajos en carbohidratos
y/0 una nutricién vegetal baja en carbohidratos en cada comida.
También, consuma por lo menos uno de los alimentos complemen-
tarios junto con la nutricién vegetal:

Crema Cruda Coco
Crema de Coco

Aceite do Coco

Mantequilla Cruda
Queso Crudo

Queso Cottage Crudo Semillas
Aguacate Nueces
Aceitunas Mantequilla de Nueces

Aceite de Oliva

Parte 3: Puede consumir cualquiera de los siguientes alimentos ez

pequenias cantidades, pero solo al final de sus alimentos o nada en

absoluto:
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Corazones de Alcachofa
Zanahoria

Chichaos

Frijoles

Lentejas

Granos Enteros

Papa Blanca

Calabaza de Invierno

Casanas
Leche Cruda
Kéir Crudo
Yogurt Crudo
Manzana
Pera

Plitano
Arandanos
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No coma nada de estos productos al comenzar su comida o entre
sus alimentos. Ademas, cuando coma los alimentos de la parte 3
siempre comalos con un aceite o grasa adicional de alta calidad.

4. Enfoquese en elegir los alimentos correctos para que se alimente
de manera adecuada, esto quiere decir que siempre debe comer sus
alimentos metabdlicos mas importantes primero (Parte 1) y coma los
demas alimentos en su comida en el orden correcto (Parte 2 y 3). En
cuanto a la cantidad que deberia consumir, inicialmente deje que su
apetito lo guie y aprenda de su propia experiencia. Escuche y confié
en lo que su organismo le dice.

5. Coma conscientemente. Ponga atencién a lo que come y si atn
no lo hace, entonces comience a practicar el comer lentamente y
masticar bien la comida.

6. Si necesita un bocadillo entre comidas, escoja algunos de los
alimentos del Tipo Proteina de la grafica de alimentos que estin en
letras negras. Los alimentos de la grifica que estan con letras rojas
NUNCA deben ser comidos como bocadillos entre comidas.

7. Para ayudarle a dormir y mantenerse dormido, siéntase libre de
comer un bocadillo apropiado para el Tipo Proteina antes de acostarse
(tenga cuidado de no comer mucho).
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Alivio de Ansiedad Extrema (Tipo Proteina)

Jon es un empresario altamente exitoso de 44

TOME afos de edad, que tenia una compaiia de medio

CONTROL millén de délares. EL fue referido a mi por un

amigo cercano, Jon tenia una historia de

ansiedad cronica de 11 afios que habia fallado en responder a
algunas de las mejores psicoterapias en el pais, incluyendo MMT.

Por favor entienda que esta ansiedad era muy debilitante y lo
limitaba en llevar a cabo una vida normal. Era muy dificil para él
operar su negocio con este impedimento fisico.

Lo que hizo el problema alin mas interesante es que él tenia un
tipo de vida fenomenalmente saludable. Ademas de ser exitoso con
su negocio, habia competido como un atleta semi profesional y
tenia una excelente salud. Claramente no tenia una deficiencia
deportiva.

El elegia alimentos saludables pero esto resulto ser su talon de
Aquiles. A pesar de que escogia alimentos organicos, biodinamicos
y saludables, no eran los correctos para su Tipo Metabdlico. De
hecho, eran todo lo contrario de lo que su organismo requeria.

El estaba esencialmente comiendo una dieta vegetariana muy
saludable baja en grasas. Una vez que hizo su prueba de Tipo
Nutricional, y descubri6 que era una Tipo Proteina, ocurrieron mila-
gros.

Su ansiedad rapidamente se resolvié en un 90 porciento hasta
que salié de su programa y evitd la grasa extra y a la proteina que
su cuerpo necesitaba.

Jon descubrié que el comer una cantidad pequefia de granos
después de comer carne de alta purina y vegetales, ha funcionado
para satisface completamente su apetito hasta la proxima comida.
Todavia experimenta un poco de estrés relacionado a la ansiedad,
sin embargo, ya no experimenta ansiedad por ninguna razén en
particular.

—Jon, St. Charles, IL
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Ideas de Comidas Optimas para los Tipos Proteina

Cuando reciba la grafica de alimentos para su NT especifico, se
sentira libre de crear sus propios alimentos al usar algunas de las
comidas recomendados. Aqui hemos reunido algunas ideas para que
comience.

e Coma un bistec de rib eye casi crudo o un bistec tartaro,
comaselo completamente, y luego coma un omelette de
espinaca con hongos (y termineselo completamente). (Si esto
parece mucha comida, recuerde que puede comer hasta 1
onza de cada cosa). Después si lo desea, termine con unas
rebanadas de manzana untadas con mantequilla de almendra
cruda* y ctibralas con nueces (*mezcle algo de linaza organica
con la mantequilla de almendra cruda).

e Coma un bistec de falda o arrachera, termineclo
completamente, y después coma una ensalada de espinacas
organicas con champinones, aguacate, aceitunas, pistachos
secos y semillas de calabaza. Péngale cebollines picados y la
cantidad deseada de aceite de oliva. Coémase la ensalada
completamente y después coma uno o dos corazones de
alcachofa con aceite de linaza.

e Coma un poco de salmén tirtaro o salmén ahumado,
terminelo completamente, y después coma una ensalada
preparada con hojas de espinaca, puntas de espdrragos, y
champinones rebanados (sin tallos) mézclelo con aceite de
oliva y eneldo. Termine la ensalada completamente y después
coma crema de pudin sabor banana del Tipo Proteina hecha
mezclando 1 huevo crudo, 1 o 2 cucharaditas de crema cruda
y una banana parcialmente verde.

e Coma wunas rebanadas de roast beef, terminelo
completamente, y después coma “Ensalada de Repollo” del
Tipo Proteina (hecha con coliflor rayada y crema cruda,
sazonada con sal y pimienta). Terminelo completamente y
después coma de 4 a 6 onzas de yogurt mezclado con linaza
recién molida y nueces picadas.
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Coma de una a tres piernas de pollo (frias o calientes),
terminelas completamente y después coma apio sumergido en
crema de cacahuate organico.* Termineselo completamente y
si desea coma una porcion de avena con leche cruda o
mantequilla cruda, adhiera nueces picadas y espolvoree canela
en la parte de arriba (*mezcle linaza recién molida a la crema
de cacahuate.)

Coma tiras delgadas de salmén crudo con una cantidad
pequena de caviar encima de cada filete de salmoén (o para
hacerlo mas facil, un bote de sardinas) terminelo
completamente y después coma unos esparragos hervidos con
medio aguacate. Cémalo completamente y termine con una
porciéon de chicharos, zanahorias con mucha mantequilla
cruda.

Coma carne molida, bisonte o carne de pavo oscura,
terminelo completamente y después coma un “imitacion de
puré de papas” (hecho con coliflor machacada al vapor y
mucha mantequilla cruda). Termine la imitaciéon de puré de
papas completamente, y después termine esta comida con
“Crema de Pudin de Banana y Coco” (hecho de la mezcla de
1 huevo crudo, V4 de taza de crema cruda, % de taza de carne
de coco fresca cortada en pequenas piezas y una banana
pequena parcialmente verde).

Coma una pierna de pollo (con el muslo), terminela
completamente y coma de 3 a 4 onzas de jugo de apio
fresco/espinaca con 1-2 onzas de crema cruda y 1 huevo
crudo mezclado con el jugo. Terminelo completamente y
termine esta comida con un poco de elote organico fresco
junto con mucha mantequilla cruda y una pizca de sal.

Coma pechuga de pato, terminela completamente, y después
coma esparragos al vapor, coliflor y ejotes con bastante
mantequilla cruda. Terminelo completamente y termine esta
comida con un pera pequena rebanada y untada con
mantequilla de almendra.* (*Mezcle linaza recién molida con
la mantequilla de almendra).
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Directrices Esenciales para el NT: Tipo
Carbohidratos

Los Tipos Carbohidratos pueden comer una gran fuente de carbo-
hidratos de manera libre sin embargo, necesitan ser cuidadosos con la
ingesta de Proteina—e incluso necesitan ser mas cuidadoso con la
ingesta de los grasas. Es muy facil para un Tipo Carbohidratos
consumir grasas e€n exceso.

Asi que, los Tipo Carbohidratos necesitan una dieta compro-
metida con una cantidad relativamente pequena de proteinas y grasas
comparadas con los carbohidratos. El exceso de proteina y grasas lo
llevaran a sentirse vacio, lento o incluso imperativo, cansado e irri-
table facilmente. Es muy importante para el Tipo Carbohidratos
comer generalmente alimentos bajos en grasas (pero no alimentos sin
grasas).

Los Tipo Carbohidratos generalmente necesitan evitar la carne
roja, con la excepcion de avestruz, y cuando coma carne debe ser
pescado de un color ligero, carne blanca de pollo o pavo, o toda la
carne de gallinas cérnicas, debido a que son proteinas bajas en purina.
Los Tipos Carbohidratos tipicamente estan bien con los granos, espe-
cialmente si no tiene sufren problemas de insulina elevada tales como
sobre peso, diabetes, colesterol alto o presién arterial alta, sin
embargo los granos ;NO son la fuente principal de sus carbo-
hidratos—los vegetales si!

He aqui algunas de las caracteristicas de un Tipo Carbohidrato:

e Tiene un apetito relativamente ligero
» No piensa en comida tanto al menos que tenga hambre
 Tiene una alta tolerancia de carbohidratos

¢ Puede brincarse un alimento, si es necesario, y no le afecta a
su estado de energia

e Puede avivar su sentido de animo a través del ayuno
L.
» Tipicamente no le gusta la carne

» Tipicamente no le gusta agregar sal a sus alimentos
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e Le gustan las ensaladas

o Se siente bien después de tomar jugo fresco de verduras
organicas

» Se siente bien después de toma jugo de naranja

La grafica de alimentos para el tipo carbohidratos no es ficil de
mostrar en el formato de este libro pero si esta gratuitamente
disponible en mi sitio de internet: también encontrara un vinculo en
esa pagina que le permitira realizar una prueba computarizada que le
ayudara a identificar qué Tipo Nutricional es.

TOME iLa Diabetes Mejora con una Dieta Alta en
Carbohidratos!
CONTROL

Paula es una diabética de 64 afios de edad y ha
luchado contra triglicéridos altos y colesterol alto. Su comprensivo
examen de sangre claramente indicd una resistencia a la insulina
diabetes tipo 2.

Su médico anterior, enriqueci6 a las compafias farmacéuticas al
recetar Lipitor, un medicamento que de ninguna manera o forma
trata la causa del problema pero si le proporciona a Pfizer una
ganancia de 13 billones anuales. Afortunadamente, no pudo toler-
arlo. (Tal vez su rifién le envi6 una nota de agradecimiento al haber
dejado de tomar Lipitor).

Paula mide 5 pies de altura y tenia casi 30 libras de mas cuando
visito el Centro de Bienestar Optimo en Abril del 2006. Como un
paciente nuevo, expreso su frustracion de que:

“No importa lo que hiciera, no parecia perder peso y mantenerlo
alejado”.

Ella también report6 que le gustaban los postres. De hecho, tiene
un historial por tener antojos de azlicar y pan. (Deseos de azlcary
pan u otros productos de granos refinados SIEMPRE son una gran
pista de que alguien no estd comiendo bien para su Tipo
Metabélico).
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A través del tipo Nutricional, Paula fue identificada como un Tipo
Carbohidrato fuerte. Bien, le tom6 a Paula un tiempo para hacer el
plan y la preparacion antes de que pudiera consistentemente comer
adecuadamente de acuerdo con su NT, pero a mediados de Junio del
2006, ella comenzo nuestro plan de nutricion Tipo Carbohidratos por
alrededor de un 90 a un 95 porciento del tiempo.

Después de un periodo de 4 a 5 meses, Paula se dio cuenta de
los siguientes beneficios:

» Experimento una enorme reduccion en sus deseos de azdcar
y pan

 Sus alimentos de Tipo Carbohidratos eran tan satisfactorios
que podia estar sin comer por un periodo de 5 a 6 horas
después del desayuno y comida, antes de comenzar a tener
apetito.

 Su energia, resistencia, humor y claridad mental mejoraron

o Perdi6 18.25 libras—isin dieta!

Todos estos beneficios realmente ayudaron a mejorar la calidad
de la vida diaria de Paula. De una perspectiva quimica de sangre, el
valor de nuestro plan nutricional de Tipo Carbohidratos demostrd
mejoramientos dramaticos que noto a diferencia de su primer
examen de sangre en Abril, comparado con su segundo examen en
Septiembre.

Es muy importante tener en cuenta que estos mejoramientos
comenzaron a realizarse cuando Paula comenz6 a comer de manera
correcta de acuerdo con su NT y jutiliz6 los alimentos como su medi-
cina! También, tome en cuenta que tiene 64 afos de edad y apenas
habia estado comiendo adecuadamente con su NT tres meses antes
de que su nuevo examen fue realizado.

Los resultados del examen en Abril 28, 2006

e Insulina: 13

e Glucosa: 144

» Triglicéridos: 238

e Colesterol total: 298

Continun
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» HDL: 45 ( lipoproteina de alta densidad)
o LDL: 205 (lipoproteinas de bajan densidad)

Los resultados de septiembre 21, 2006

Insulina: 5

Glucosa: 85
Triglicéridos: 125
Colesterol total: 259
HDL: 48

o LDL: 186

iElla no tomo ningdn medicamento recetado!

Los niveles de insulina y glucosa de Paula de septiembre, ya no
son nada mas niveles diabéticos - estos niveles son sorpresivamente
saludables para su Tipo Carbohidratos especialmente en el rango de
su edad.

Sus niveles de triglicéridos, colesterol total, HDL y LDL todavia
necesitan mejorar ain mas, sin embargo, ella NO tiene riesgos altos
de desarrollar alguna enfermedad del corazén. De hecho, cada vez
que ella come correctamente de acuerdo a su Tipo Nutricional se
aleja mas de las enfermedades y se acerca mas a realizar su pleno
potencial de salud en este momento de su vida.

—Paula, Fruit Heights, Utah

Mercoal.com/CarbType

Directrices del Plan de Alimentacién para un Tipo
Carbohidratos

Cuando reciba la grafica de los alimentos para el Tipo
Carbohidratos, usted sabra cuales alimentos son los adecuados para su
tipo metabdlico. Aqui estin las guias a seguir para hacer de cada
alimento un movimiento hacia una excelente salud:

1. Haga el compromiso de elegir todos los alimentos de la grafica
de Tipo Carbohidratos siguiendo estas directrices (excepto
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cualquier alimento al que sea alérgico, intolerante o al que tenga
sensibilidad.)

2. Coma alimentos frescos y orgdnicos lo mds frecuentemente
posible y considere lo que comera crudo y lo que comera cocido. Al
cocinar, nunca sobre cocine los alimentos. Cocine a fuego lento los
mas que pueda.

3. Tome tres porciones de jugo de verduras fresco y organico.
Cada porcion de jugo debe ser de entre 8 a 16 onzas.

4. Comience cada comida con porcién de vegetales o frutas CRUDAS,
frescas y organicas. Tomar jugo de vegetales frescos y organicos que
incluyan una pequena cantidad de fruta, es una buena manera de comenzar
cada comida para un Tipo Carbohidratos.

5. Por lo menos dos tercios de los vegetales en cada porcién de
jugo debe provenir de vegetales muy bajos y/o bajos en carbohidratos
(puede revisar su grafica alimenticia del Tipo Carbohidratos para ver
la clasificacion de vegetales).

6. Si no tiene jugo de vegetales organicos y fresco, entonces
comience su comida con una porcién de 6 a 8 onzas de jugo de
naranja recién exprimido, o simplemente coma vegetales crudos y
enteros, frescos y organicos o una porcion de frutas tales como jito-
mate, naranja y manzana. O, puede comer una ensalada de vegetales
con lechuga, tomates cherry, pimiento morrén y pepino ademas una
pequena cantidad de fruta tal y como la pina o kiwi.

7. Asegurese de comer las proteinas apropiadas al Tipo
Carbohidratos. Las proteinas para el desayuno incluyen:

 Claras de huevo cocinadas con una pequena cantidad de yema
¢ Huevo entero crudo

» Yogurt bajo en grasa, kéfir bajo en grasa o queso cottage bajo
en grasa

» Granos enteros (especialmente avena) podria tener suficiente
proteina para satisfacer la necesidad de proteica de un Tipo
Carbohidratos
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Las proteinas para la comida incluyen:

* Queso bajo en grasa, queso cottage bajo en grasa, yogurt bajo
en grasa, kéfir bajo en grasa y leche baja en grasa

e Huevo entero crudo
e Un huevo entero cocinado mas dos o tres claras de huevo
¢ Pescado de color ligero, pechuga de pollo o pavo.

Las proteinas para la cena Incluyen:

» Gallinas de Cornualles, pechuga de pollo, pechuga de pavo,
pescado de color ligero o avestruz

¢ Huevo entero crudo
e Un huevo entero cocinado mas dos o tres claras de huevo

* Queso bajo en grasa, queso cottage bajo en grasa, yogurt bajo
en grasa, kéfir bajo en grasa o leche baja en grasa.

8. Coma dos ensaladas al dia, una en la comida y la otra en la cena.

9. Si necesita un bocadillo entre las comidas, elija algo de los
vegetales o fruta del Tipo Carbohidratos disponibles en la grafica
alimenticia que estdn en color negro. Los alimentos con letras rojas
NO deben ser comidos como bocadillos entre comidas. Los

productos licteos bajos en grasa también estin incluidos entre los
bocadillos.

10. Concéntrese en hacer las elecciones alimenticias correctas y
coma de manera correcta. Esto quiere decir que siempre coma los
alimentos metabolicamente mds importantes primero, los cuales son
vegetales y/o frutas frescas, organicas y crudas. Ademas, coma
conscientemente. Ponga atencién a lo que come y si aun no hace eso,
comience a comer despacio y mastique bien la comida. Inicialmente,
deje guiarse por su apetito para que decida cuanto comer. Escuche a
su organismo y confié en lo que le dice.
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La Presion Arterial Mejoré Dramaticamente

TOME N e o .
CONTROL a historia a contmuaﬂon es e.a guien que ha
luchado contra la presion arterial por mucho
tiempo. Ella ha aplicado la dieta Tipo Atkins—baja en carbohidratos
y alta en proteinas para mejorar su presion arterial y fallo miserable-
mente. jElla incluso comia alimentos organicos!

;Porque fall6? Porque era un Tipo Carbohidratos. Si ella hubiera
sido un Tipo Proteina, ella hubiese tenido resultados fenomenales,
asi como muchos de los proponentes exitosos de la dieta Atkins.

Afortunadamente, ella era subscriptora de nuestro sitio en
internet y habia tomado la prueba en linea de NT que le proporciono
con las recomendaciones dietéticas apropiadas, como lo puede ver
en la historia de abajo, funcioné como un encanto absoluto.

Mieltje es una mujer de 54 afios de edad la cual se removid la
tiroides en 1984. Subié de peso un poco a través de los afios y
también tenia la presion arterial alta. Siempre habia sido capaz de
controlar su presion arterial alta con magnesio, sin embargo, eso no
habia funcionado dltimamente.

Aqui esta su historia:

“Después de 10 dias de sequir la dieta NT, mi presion arterial ha
disminuido 40 puntos. Mis resultados eran de 200/160 y ayer fueron
123 sobre 73. Tiene picos, pero esta disminuyendo constantemente.

Increiblemente.

Nunca crei que fuera una persona Tipo Carbohidratos y los habia
estado evitando por 10 afios, aun asi subi de peso, constantemente
aumento mi presion arterial, a pasar de comer alimentos organicos
y saludables.

Y quien pensaria que el orden en que se digieren los alimentos
importa. Siempre deseaba pan y papas mas que un postre. Me siento
en el cielo al terminar mi comida con un papa roja, o un huevo en
el desayuno con pan de linaza tostado. ;Todavia espero ver una
caida de peso, pero la manera en que la presion arterial cambio es
sorprendente!”

—Mieltje, Deer Park, IL
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Ideas de Comidas Optimas para los Tipos Carbohidratos

Los tipos Carbohidratos pueden usar estas recomendaciones alimen-

ticias ideales para comenzar.
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Para el desayuno, comience con un jugo de vegetales y un
omelette de claras y vegetales, o una copa de avena recién
cocinada o cualquier otro tipo de granos enteros, péngale
rebanadas de manzana y canela. Y como una opcion, puede
anadir una clara de huevo crudo mientras el cereal esta aun
caliente (la temperatura del cereal serd suficiente para cocinar
el huevo apropiadamente).

Tome un licuado en el desayuno Tipo Carbohidratos, hecho
con la mezcla de 4 a 6 onzas de leche reducida en grasa o
yogurt sin sabor bajo en grasa, Y2 o 1 copa de fruta fresca, 1
huevo entero crudo y 1 cucharada de miel cruda sin calentar.

Para la comida, comience con un jugo de vegetales, y después
coma una ensalada con queso o queso cottage bajo en grasa
y/ o con aderezo hecho con yogurt natural sin sabor como su
fuente de proteina (condimente el yogur natural con
cebollines o eneldo fresco).

Otra idea para la comida, comience con un jugo de vegetales,
seguido por un sindwich hecho con una rebanada pavo o
pechuga de pollo con lechuga, jitomate, cebolla y mostaza
sobre pan de granos enteros germinados o pan de masa
fermentada. Si desea, coma elote fresco y orginico para
terminar su alimentacion.

Para la cena, comience con un jugo de vegetales y ensalada
con pechuga de pollo, pavo, gallina de Cornualles, pescado de
un color ligero o avestruz como su fuente de proteina o coma
una porciéon de sopa de pollo con vegetales del Tipo
Carbohidratos (receta a continuacion). Si lo desea, termine la
cena con una rebanada de pan de granos enteros germinados
o pan de masa fermentada o una papa horneada pequena con
una cantidad pequena de aceite de oliva o mantequilla.
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Recetas Deliciosas para Jugos del Tipo Carbohidratos

e Cada porcion de jugo debe ser entre 8 a 16 onzas

* Por lo menos dos tercios de cada jugo debe ser hecho con
vegetales bajos y/o muy bajos en carbohidratos (vea la
grafica de alimentos para el Tipo Carbohidratos en la
clasificacion de vegetales).

1. Pepino, jitomate y calabaza con un poco de jugo de limén y lima

2. Pepino, lechuga romana y calabaza con un poco de jugo de limén
y lima

3. Pepino, lechuga romana, un betabel entero ( con tallos y hojas),
zanahoria y manzana

4. Pepino, lechuga con hojas rojas y verdes, perejil y un kiwi
5. Pepino, lechuga romana, perejil y pina

6. Jitomates cherry, pimiento morrén, perejil y liméon

7. Repollo, lechuga con hojas verdes, zanahorias y manzana
8. Pepino, lechuga romana, zanahoria y manzana

9. Jitomate, pimiento morrdn, perejil, col rizada, zanahoria y
manzana

10. Repollo rojo y verde, brocoli, (el tallo, no la flor), zanahoria y
manzana

11. Lechuga romana, hinojo, zanahoria, raiz de jengibre y hojas
frescas de menta

12. Jitomate, pimiento morrdn, perejil, col rizada, ajo, raiz de
jengibre limén y lima. (Esta es la “receta de proteccion” y es especial-
mente buena para fortalecer la actividad del sistema inmunologico.)

En la temperatura fria siéntase libre de agregar un poco de raiz de
jengibre fresca a cada receta de jugo. La raiz de jengibre es muy cono-
cida como la yerba de “advertencia”.
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Receta #1 Sopa de Pollo y Vegetales para un Tipo

Carbohidratos
(Para la comida y/o cena)

Ingredientes:

2 cuartos de agua embotellada o filtrada

4 pechugas de pollo organico criado libremente con el hueso y la

piel

3 cebollas de tamano mediano organicas amarilla o rojas, peladas,

rebanadas y cortadas en cubitos

3 dientes de ajo organico, pelado y picado en cubos

1 pulgada de raiz de jengibre rayada

6 zanahorias organicas de tamano mediano, rebanadas, y en

cubitos (compre un manojo de zanahorias con la punta verde,

pero no ponga las puntas en la sopa)

2 calabazas organicas de tamano mediano rebanadas y en cubitos

1 manojo de perejil organico de tamano mediano picado

2 tazas de jitomate organico, rebanado y en cubitos.

Método:

Ponga el agua en una olla de vidrio o de acero inoxidable.
Agregue la pechuga de pollo, cebolla, ajo, raiz de jengibre,
zanahoria y calabazas.

Cuabralo y cocinelo sobre fuego lento por 5 a 6 horas. Apague
el fuego

Ahora, ponga el perejil y todos lo jitomates en la sopa. Tape
la olla nuevamente y deje reposar la sopa por una hora.

Saque la pechuga de pollo de la sopa, quitele la piel y quite la
carne del hueso. Deseche la piel y los huesos.

Corte la carne de pollo y regrésela a la sopa muévala y después
sirvala en un plato sopero, sirvala moderadamente caliente.

iDisfrute este alimento nutritivo y delicioso para Tipo
Carbohidratos!
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Directrices Esenciales para el NT: Tipo Mixto

Si usted es un tipo mixto, hay buenas noticias para usted. Si usted es
de este tipo, hay una seleccién mas amplia disponible para usted. Su prin-
cipal preocupacion serd asegurarse de que combine apropiadamente las
proteinas y los alimentos tipo carbohidratos.

El tipo metabdlico tradicional no aprecia esto y esto fue una de las mas
grandes frustraciones que tuvimos. Los tipos mixtos en el sistema ante-
rior simplemente no parecian estar bien como los tipos proteina y los
carbohidratos.

Sin embargo, después de algunos anos trabajando con el Tipo
Metabdlico nos dimos cuenta de que esta carencia relativa de respuesta
estaba relacionada con la combinacion impropia de los alimentos de tipo
proteina y carbohidratos. Una vez que incorporamos este simple cambio
notamos el mismo tipo de progreso radical en las personas de tipo mixto,
como las de tipo proteina y carbohidratos.

Los Tipos Mixtos tienen necesidades mas amplias de nutricion.
Necesitan alimentos que sean adecuados para ambos tipos, proteina y
carbohidratos. Tipicamente gravitan hacia la ingesta de una gran variedad
de alimentos, y el comer una gran variedad de alimentos ES lo mas
importante para un Tipo Mixto. Los Tipos Mixtos pueden comer fuentes
de proteina y grasas de alta calidad junto con vegetales bajos o muy bajos
en carbohidratos de manera libre, pero necesitan ser muy cuidadosos con
la ingesta de alimentos altos en carbohidratos.

Los Tipos Mixtos se pueden identificar con muchas de las caracteris-
ticas con las que ambos tipos, proteina y carbohidratos estin familiar-
izados—pero los Tipos Mixtos no experimentan estas caracteristicas tan
intensamente como los Tipo Proteina o los Carbohidratos. Se sienten muy
bien y es por eso es que gravitan hacia la ingesta de alimentos con vege-
tales y carnes tales como ensalada con carne o pescado, sopa de pollo con
vegetales y estofado de carne de res.

Este alimento clasico “balanceado” que es tan defendido por todos,
realmente funciona mejor para los Tipo Mixto.

La grafica de alimentos para el tipo mixto no es facil de mostrar en el
formato de este libro asi que estd disponible gratis en mi sitio de internet:
también encontrara un vinculo en esa pagina que le permitira tomar la
prueba computarizada que le permitira identificar su tipo nutricional.

Mercola.com/MixedType
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Mejoramiento de Presion Arterial Alta e
Hipotiroideos

TOME

CONTROL Lou tenia una historia de presion arterial alta y
una baja funcion de la tiroides. Desarrolld hipertension cinco afios
atras y mostro tener un problema en la tiroides un afo antes.

Desde agosto del 2005 habia estado en Synthroid, el cual fue
capaz de reducir la fatiga y su nebulosidad mental.

El hace ejercicio rigurosamente y ha competido en dos compe-
tencias de Iron Man. Su evaluacion inicial de NT en Noviembre del
2005 demostro que era Tipo Carbohidratos. Por casi 10 semanas el
siguio fielmente el plan principal de alimentos del Tipo
Carbohidratos y experimento mejoramientos significativos en su
energia y resistencia.

Ademas, el ya no tenia mas antojos y podia estar de cuatro a seis
horas entre comidas antes de sentir la necesidad de comer nueva-
mente. Sin embargo, eventualmente comenz6 a sentir la necesidad
de aumentar la ingesta de mantequilla cruda y empezé a sentirse
menos satisfecho con sus alimentos del Tipo Carbohidratos. Probo
comer carne roja cruda, la cual disfrutd y descubrié que era muy
satisfactoria.

Al mismo tiempo, aumento la frecuencia, intensidad y duracion
de su ejercicio y dejo de tomar el medicamento para la hipertension,
y sorprendentemente su problema de la tiroides mejoro notable-
mente. En Febrero del 2006, Lou repiti6 su evaluacion y en su
segunda revision, el fue reevaluado tipo proteina.

En este momento, estuvo claro que Lou inicialmente era un Tipo
Carbohidrato funcional y ahora solo podia ser Tipo Proteina
funcional. El tiempo lo dira, pero existe la probabilidad que sea un
tipo mixto. En este momento, Lou continda sintiéndose muy bien al
comer casi la mayoria de los alimentos crudos del plan primordial de
alimentos Tipo Proteina. Su energia es buena y su presion arterial
ha estado en un nivel saludable. Recientemente terminé la mitad de
la competencia de Iron Man y se sinti6 muy fuerte haciéndolo.

—Lou, Santa Barbara, Californin
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Directrices del Plan de Alimentacion para un Tipo Mixto

Los Tipos Mixtos deben seguir las siguientes directrices para
alcanzar una salud 6ptima.

1. Haga el compromiso de elegir zodos los alimentos de la grafica
alimenticia primaria y secundaria del Tipo Mixto siguiendo estas
directrices. Los Tipo Mixtos deben comer alimentos que son
adecuados para ambos Tipos Proteina y Carbohidratos en cada
alimento.

2. Ponga especial atencién a los alimentos de buena calidad. Coma
alimentos organicos, frescos lo mas frecuente posible y considere lo
que comera crudo y lo que comerd cocido. Al cocinar, nunca sobre
cocine. Cocine a fuego lento lo mas que pueda, ¢ idealmente solo
coma alimentos de animales humanamente criados y saludables.

3. El plan de alimentos del Tipo Mixto es basado en comenzar
cada alimento con proteinas y grasas de alta calidad junto con vege-
tales seleccionados de la Grafica de Alimentos Principales. Estos
alimentos estin con letras verdes, azules y cafés, y son sus alimentos
metabolicamente mas importantes. Siempre consuma sus alimentos
metabodlicamente mas importantes primero en cada alimento.

4. De la seleccion de alimentos disponibles en la Grafica de
Alimentos Principales de Tipo Mixto, creé la base de cada uno de los
alimentos con especial atencion en la siguiente directriz de alimentos
combinados para el Tipo Mixto:

o Las proteinas en color verde, (proteina del Tipo Proteina)
deben ser comidas con los alimentos en color verde que son
los vegetales del Tipo Carbohidratos.

e Las proteinas de color azul (proteinas del Tipo
Carbohidratos) deben ser comidas con vegetales de color azul
(vegetales del Tipo Proteina).

e El comer la proteina escrita en color verde mas la proteina
escrita en color azul, junto con por lo menos un vegetal
escrito en color verde y por lo menos un vegetal escrito en
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color azul, yalgo de grasa de alta calidad adicional, o un aceite
escrito en color café, es el alimento ideal del Tipo Mixto. Esto
suena un poco confuso, pero confié en mi, lo entendera
rapidamente—y su organismo le agradecera el esfuerzo.

5. Concéntrese en implementar los alimentos del Tipo Mixto lo
mas frecuente posible que pueda y jcoma conscientemente! Ponga
atencion a lo que come y si aun no lo hace, comience a practicar el
comer de manera lenta y mastique sus alimentos completamente. En
cuanto a que cantidad de proteina, vegetales y grasa adicional o aceite
debe comer—inicialmente, permita que su apetito sea su guia.
iEscuche a su organismo, confié¢ en lo que le dice y aprenda de su
experiencia!

6. Cuando coma el desayuno, comida o cena, cualquiera de los
alimentos de la Grafica Secundaria de Alimentos pueden ser comidos
—pero solo después de haber terminado completamente los
Alimentos Principales.

7. Si necesita un bocadillo entre comidas, elija un bocadillo de la
Grafica de Alimentos Principales y/o de las semillas y nueces que
estin en la Grafica de Alimentos Secundarios. (Esto incluye: mante-
quillas de nueces tales como la mantequilla de almendra y mantequilla
de semillas tal como el tahini). Los alimentos escritos en color naranja
y rojo en la Grafica de Alimentos Secundarios, incluyendo las frutas
dulces, no son apropiadas para un bocadillo entre las comidas.

Enfermedad Infantil Rara Mejora Dramaticamente

TOME Krista tenia 4 afios de edad cuando visito nuestra
CONTROL | clinica y ha sido diagnosticada con el sindrome de
Angelman, que es una enfermedad relativamente
rara. Los niflos con esta enfermedad tienen ausencia del habla,
mucha risa y convulsiones. Los latidos del corazon de Krista son
irrequlares.

Es comdn para la medicina convencional desarrollar diagnosticos
de criterio precisos para las combinaciones de sintomas relativa-
mente exoticos que resultan por no sequir los enfoques médicos
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naturales. No tienen idea de a que atribuir a la causa y estan igual-
mente sin idea de cudl; es la solucion.

El Gnico consuelo que proporcionan a los pacientes con estas
condiciones son nombres sin valor.

La mama de Krista, Karen, comenz6 a alimentarla con una dieta
sin caseina ni gluten e inmediatamente durmi6 mejor, la rozadura de
los panales desaparecieron, su funcion cognitiva mejoro y esa
manera fija de mirar también desaparecio.

Sin embargo, Krista continué experimentando un gran nimero de
otros sintomas fisicos y de comportamiento que indicaron un severo
desequilibrio metabolico subyacente. Su examen de NT demostrd que
ella era un Tipo Proteina.

Krista siguié con sus comportamientos agresivos (pateando,
pegando y jalando el pelo) hasta que se descubri6 que era intoler-
ante a cualquier producto derivado del ganado bovino—incluso a la
leche cruda. El evitar todos los derivados del ganado bovino ayudé
a mejorar el comportamiento de Krista.

También, Karen ha estado alimentando a Krista con bisonte,
salmon crudo y huevos crudos, y reportd que el progreso general de
Krista ha sido “fabuloso”. Ella ha visto un mejoramiento sorpren-
dente en sus habilidades de aprendizaje y cognoscitivas.

Krista ha estado hablando, lo cual fue una sorpresa a la luz ya
que los doctores previamente le habian dicho a Karen que Krista
nunca seria capaz de hablar. También esta mas despierta, busca
estar mas envuelta en actividades y ha aprendido a andar en bici-
cleta. Ya no tiene constipacion o eczema. Ademas ya no es intoler-
ante a la carne de res.

Este es un testimonio absolutamente sorprendente del poder de
los alimentos naturales cuando son los correctos al Tipo Nutricional
de la nifia. La aplicacion de cada enfoque simple ha resultado en
mejoramientos dramaticos en una condicion que se considera sin
esperanza en la medicina convencional.

—Krista, Mount pleasant, Michigan
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Ideas de Comidas Optimas para los Tipos Mixtos

Aqui estan algunos ejemplos de alimentos principales para Tipos
Mixtos.

Desayuno:

Si tiene un apetito ligero, tome 8 onzas de jugo de vegetales
frescos hechos con apio, espinaca o esparragos, mézclelo junto con un
huevo crudo y 1 o 2 cucharaditas de crema cruda. O, coma un poco
de queso cottage mezclado con coliflor rallada o con apio cortado y
espinaca, mézclelo junto con aceite de linaza alto en lignanos.

« Si tiene apetito intenso en el desayuno, coma una ensalada de
pollo o pavo hecha con ambas carnes, blanca y oscura,
mézclela con cubitos de apio, jitomate, perejil, cebollines y
una o dos cucharaditas de aceite de oliva o crema cruda (en
lugar de mayonesa). Sirva esto en una cama de lechuga
romana.

o Si desea, cualquiera de los desayunos de arriba pueden ser
terminados con una manzana o pera untada con mantequilla
de almendra cruda o simplemente fruta fresca por si sola.

Comida:

* Mezcle una rebanada de roast beef'y queso crudo rayado, con
pimiento morrén picado, hongos, cebolla y aceite de oliva.

e Coma salmoén rebanado o salmoén tartaro con ensalada de
lechuga que incluya jitomate cherry, pepino y aguacate.
Rocielo con aceite de oliva si lo desea.

« Envuelva rebanadas de pechuga de pavo o jamén alrededor de
pedazos de apio y sumérjalo en crema cruda o crema fresca.
(Mezcle algunas hierbas frescas tales como los cebollines o
eneldo en la crema.)

e Coma bistec tartaro o una jugosa hamburguesa casi cruda en
una cama de lechuga, jitomate y cebolla (sin el pan
obviamente).
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Si desea, cualquiera de las comidas de arriba pueden ser
terminadas con una porcién pequena de fruta fresca mezclada
en un pequena porcién de yogurt crudo o kéfir crudo.

Comience con una ensalada de retonos de espinacas organicas

que incluya puntas de esparragos, champinones rebanados,

eneldo fresco, aceite de oliva y queso al gusto. Después, elija

cualquiera de los siguientes alimentos del Tipo Mixto para el

platillo principal:

o Coma un bistec tartaro o un jugoso bistec casi

crudo mas un huevo, junto con pimiento morrén
picado, champinones, cebolla y aceite de oliva.

o  Coma un muslo de pollo con bacalao negro o tilapia
junto con brocoli al vapor, col rizada, poro y
coliflor. Ponga un poco de mantequilla cruda en los
vegetales.

Las combinaciones de comidas familiares tales como la sopa
de pollo con vegetales y/o sopa de pavo con vegetales (sin la
pasta), estofado de carne de res o de borrego (sin zanahorias
o papas), y chilli (sin los frijoles) son recomendados a los
Tipos Mixtos no solo en la cena, sino en cualquier comida.

Si desea, termine cualquiera de los alimentos de arriba con
cualquier tipo de coctel de frutas de 6 a 8 onzas de jugo de
vegetales organico o si siente la necesidad de carbohidratos
con almidén, coma una porcién pequena de arroz salvaje con
nueces y aceite de linaza alto en lignanos o una papa horneada
con mantequilla cruda.

Siga la Pista de las Respuestas de su Organismo a cada Nuevo

Plan Alimenticio

Cuando comience a comer bien de acuerdo con su Tipo

Nutricional, usted querra poner mucha atencion a la manera en que su
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organismo responde a los alimentos que consume. Esto eventualmente
se convertira en su segunda naturaleza, sin embargo al principio
recomendamos usar la herramienta que hemos desarrollado llamada:
“Aprende a Escuchar su Organismo.” Usted puede encontrar estas
tablas en linea en takecontrolofyourhealth.com/listentoyourbody.

Esta es una manera simple y sistematica de evaluar sus respuestas
hacia su plan de nutriciéon. Similar a un diario, las piginas de
“Aprender a Escuchar su Organismo” le ayudarian a aprender de su
experiencia y descubrir por usted mismo lo que es correcto para usted.

Y, recuerde, una vez que aprenda las directrices adecuadas para
usted, y experimente como se siente su organismo, descubrird que el
NT es una manera increiblemente saludable de comer por el resto de
su vida, importante, no es tan dificil y no requiere de un gran
esfuerzo.

¢Podria Cambiar su Tipo Nutricional?

Su tipo puede, de hecho, cambiar. Sin embargo, para la mayoria de
las personas una vez que su Tipo es identificado correctamente, no
cambia.

En cuanto al cambio de su NT, es un asunto de diferencia entre lo
que nosotros nos referimos como “tipo genético”, o el NT con el que
nacio, y su “tipo funcional”—el NT con el que estd funcionando hoy
en dia.

Ocasionalmente, su tipo genético, puede debilitarse, y como resul-
tado usted se puede mover a un patréon de NT diferente. Esto puede
ser causado por:

e Comer los alimentos erréneos a su NT
o Estrés

e Factores del medio ambiente tales como los cambios de
temporada

Si esto ocurre después de empezar a balancear la bioquimica de su
organismo, es posible que usted avance y retroceda entre ambos tipos,
genético y funcional. Hasta que su cuerpo recupere fortaleza, por lo
tanto podria, moverse a un Tipo Nutricional diferente.

60



TIPO NUTRICIONAL

Sin embargo, si su tipo genético es el mismo que su Tipo
Funcional (y este es el caso con la mayoria de las personas) entonces
su NT probablemente nunca cambiara.

De cualquier manera, un cambio en su NT no es algo de lo que se
necesite preocupar. Simplemente siga su programa y reevaltese
ocasionalmente para revisara su Tipo Nutricional y ver la manera en
que se encuentra. Cuando usted sigue su NT, las cosas funcionan de
manera natural.

¢Y Qué Tal Si Soy Vegetariano y de Tipo Proteina?

Las personas que siguen una dieta vegetariana, estas frecuente-
mente preocupadas acerca de cambiar sus habitos alimenticios si
descubren que son Tipo Proteina. Desafortunadamente, algunos de
los pacientes seriamente enfermos que he visto son Tipos Proteina
aferrandose a creer que necesitan ser vegetarianos. Estan confiando en
su cerebro para ayudarles a elegir los alimentos, en lugar de escuchar
el poder intuitivo que su organismo les proporciona en circulos esen-
ciales de retroalimentacion para ayudarles a mejorar su salud.

Esto es debido a que los Tipos Proteina necesitan comer proteina
animal alta en purina para poder logra una salud 6ptima. El punto del
NT es identificar que alimentos son los adecuados para su bioquimica
unica y especifica, y esto va mds alld que cualquier teorfa o creencia.
El NT tiene que ver con lo que es correcto para sus genes, y lo que es
correcto de un punto de vista genético en términos de los tipos de
alimentos y tipos de nutrientes que son los adecuados para su metab-
olismo.

Mientras que ser vegetariano puede ser un eleccién que beneficia a
algunas personas, es una eleccion que NO es propicia para la salud de
los Tipos Proteina. Las personas en este grupo tienden a sufrir terri-
blemente desarrollando numerosos problemas de salud y nunca
alcanzan el nivel de salud deseado si elijen mantenerse en la dieta
vegetariana.
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Tengo Problemas con Mi Digestion . . . ;Qué Hago?

Para que pueda beneficiarse al comer los alimentos correctos de
acuerdo a su Tipo Nutricional, tiene que ser capaz de digerir los
alimentos correctamente. Su organismo, sin embargo, puede estar
danado y puede no ser capaz de producir acido clorhidrico y enzimas
necesarias para digerir los alimentos apropiadamente.

Si estd comiendo los alimentos que son los adecuados para su Tipo
Nutricional, y atn tiene problemas de digestion tales como:

e FEructos

» Alimentos que parecen estar sentados como las rocas en su
estomago y no se mueven

» Su digestion parece inusualmente lenta

 Tiene agruras o gases intestinales

O algun otro tipo de indigestion

. jRecuerde comer conscientemente! Ponga atencién a lo que
esta comiendo y si aun no lo hace, empiece a comer de manera lenta
y mastique bien la comida.

También es importante comer sus alimentos bajo condiciones de
calma. No deberia estar viendo noticias desagradables en la TV,
discutiendo con alguien o preocupandose por un problema que tiene
mientras estd comiendo. Esto es porque situaciones de estrés tales
como estas, cerraran el proceso digestivo y serda aun mas dificil digerir
sus alimentos.

También podria beneficiarse al tomar acido clorhidrico y/o suple-
mentos de enzimas con sus alimentos para ayudar al proceso de diges-
tivo, tomar un probidtico diariamente también es recomendable.
Cuando tome suplementos, debe buscar un médico naturista con
experiencia para que lo guie en el proceso.

Porque Puede ser Peligroso Tomar Suplementos Si No Conoce
Su NT

Me opongo mucho al uso indistinto de suplementos, ya que
pueden hacer mas mal que bien. Los alimentos pueden ser ideales para
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usted si son los adecuados para su Tipo Nutricional, pero el punto
dificil de aceptar para muchos es que aun vegetales organicos culti-
vados bio dindmicamente pueden ser malos para usted si son los erro-
neos para su Tipo Nutricional. Y cuando aplica esa nocién a una
enfermedad, tal como enfermedades del corazén o colesterol alto, si
come los alimentos erréoneos para su Tipo Nutricional pueden
aumentar sus problemas del corazon o el colesterol malo, aun si esos
alimentos no contienen colesterol.

Los alimentos son buenos y malos para usted, dependiendo de lo
que es correcto para su Tipo Nutricional, y también es el mismo esce-
nario para los suplementos. Las Vitaminas y minerales tienen un
efecto especifico en su metabolismo, asi que empezar a tomar suple-
mentos solo porque ley6 un articulo acerca de ellos en el periédico o
escucho a sus amigos decir que son buenos, es realmente una cosa
imprudente y potencialmente insalubre de hacer.

Tomar un nutriente individual o vitaminas que no son las
adecuadas para su NT puede causar y empeorar un desequilibrio en su
bioquimica.

¢Cuando Experimentaré los Beneficios del Tipo Nutricional?

La mayoria de las personas comenzaran a notar los beneficios de
haber comido los alimentos adecuados de su NT las primeras
semanas. Sin embargo, es muy importante apreciar que continuara
descubriendo su salud potencial plena con el tiempo.

Si usted sufre de un proceso degenerativo, debe darse unos
cuantos anos de ser realmente fiel al programa. Al final del tiempo,
cuando mire hacia atrds quedara sorprendido de los cambios que
habran ocurrido en su organismo, solo con haber comido los
alimentos adecuados y haber dejado los erréneos—para su Tipo
Nutricional.

Historias Exitosas de Tipos Nutricionales

Aquellos que usan el Tipo Nutricional quedan sorprendidos
frecuentemente de los beneficios profundos que experimentan. Aqui
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hemos compilado una pequena muestra de las tremendas mejoras que
las personas han experimentado con NT.

¢Como Descubro Mi Tipo Nutricional?

A todos nuestros pacientes en el Centro de Bienestar Optimo (mi
clinica a las afueras de Chicago) les requerimos tomar el andlisis de
Tipo Metabodlico computarizado como parte de su evaluaciéon en
nuestra clinica. El costo de ese analisis, con una hora de consulta
continua con un terapeuta, era de $180 USD (esto era tipicamente
reembolsable por la companias de seguros a terceros).

Sin embargo, el precio del analisis ha limitado a que muchas
personas tomen este valioso examen, el cual consideramos debe estar
disponible para todos. Una porcion de este cobro, era para pagar el
examen computarizado que fue desarrollado por Bill Wolcott.

Para proporcionar una alternativa menos cara, hemos desarrollado
un examen mds simple y mds accesible para identificar su Tipo
Nutricional, y una evaluacién en linea con un foro de ayuda el cual es
moderado por uno de los nutridlogos que trabaja en nuestra clinica.

Asi que ahora finalmente podemos ofrecer el examen a nuestros
subscriptores en linea. Todo lo que necesita hacer es ir a:

Mercola.com/NT

El examen también incluye una participacién por un mes en
nuestro foro en linea para que pueda accesar a miles de preguntas que
las personas ya han escrito y ademds un mes gratis de entrenamiento
cara a cara con nuestros entrenadores de Tipo Nutricional.

Estamos extremadamente emocionados de poder ofrecerle el
programa de NT, como aquellos que aplican sus principios experi-
mentan beneficios fenomenales en su salud. Desctbralo por usted
mismo, y experimente por primera vez lo que se siente tener una salud
optima verdadera.
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Granos y Azucares—
Los Villanos de la Epidemia de la Obesidad

iEL Noventa Por ciento del Dinero que los Americanos
Gastan en Comida es en Alimentos Procesados!

Este es el meollo de nuestra epidemia de diabetes y obesidad. Las
personas simplemente estin cambiando conveniencia y sabor por la
salud.

Podria cambiar en el futuro, pero en este momento y probable-
mente en el tiempo de vida de las personas que estin leyendo esto,
usted tiene un requerimiento genético para consumir alimentos
enteros, no procesados. Esto quiere decir que alguien necesita pasar
tiempo en la cocina para producir comida saludable, ya que no esa
disponible en la casi mayoria de los restaurantes.

Sus antepasados no consumian nada mas que alimentos enteros que
encontraban en la naturaleza, y esto es lo que su organismo esta
designado a comer.

El procesamiento de alimentos a gran escala apenas tiene 100 anos
de vida, pero este procesamiento es una de las razones primordiales
b
por la que tenemos una epidemia de enfermedades crénicas.
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La Diabetes o Pre-Diabetes Ahora Afecta a
Uno de Cada Tres Americanos

iUno de cada tres! Si esto no califica como una epidemia, entonces
no sé lo que calificaria. Solo permita estas estadisticas lleguen a su
cerebro y reflexione al respecto por un momento. Una de cada tres
personas que conoce tiene este problema. Esto es alucinante. La
diabetes puede causar muerte temprana, ceguera, falla de los rinones,
ataques al corazén, danos muy dolorosos a los nervios y es la razéon
mas comun por la cual les amputan las piernas a las personas.

Sin embargo, esta epidemia puede ser virtualmente eliminada de la
noche a la manana. Evitar los alimentos procesados y hacer ejercicio,
son dos de las maneras primordiales por las cuales la diabetes puede
ser prevenida y en muchos casos, revertida. Pero otra técnica impor-
tante es la limitacion de granos hasta que el balance de insulina se
controle nuevamente.

Redujo el Aziicar en la Sangre a la Mitad

TOME
CONTROL

“Al tiempo que comencé a leer sus articulos, mi
nivel de azlcar era de 220 y 300. Corte los granos
de mi alimentacion, productos lacteos y los
productos mas altos en carbohidratos tales como el arroz, pastasy
papas. Comencé a usar los consejos de su sitio de internet y en
menos de una semana mis niveles de azlcar redujeron a 150 y
sigue reduciéndose.”

—~Graham Kemshell, London, United Kingdom

Sus Niveles de Colesterol Bajaron 80 Puntos

Me enteré acerca del programa de Dr. Mercola Tome Control de
su Salud a través de mi doctor familiar, quien me dijo que él
personalmente sigue las directrices alimenticias del Dr. Mercola y
me lo recomendaba a mi y a mi esposo. Mi esposo bajo 25 libras
en 4 meses y sus niveles de colesterol bajaron a 80 puntos.

—Lynette White, Ahwahnee, California
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La Solucién Para Controlar su Peso es Simple

La epidemia de la diabetes es claramente un problema mayor,
debido a que tiene muchas consecuencias devastadoras. Pero no es
misterio que también nosotros tenemos una epidemia de obesidad en
los Estados Unidos. No solo uno de cada tres personas tiene diabetes
o pre-diabetes sino ademas, uno de cada tres son obesos—no
simplemente con sobre pero sino, obesos.

Una persona de cada tres americanos tiene sobre peso, con un total
de dos de cada tres americanos que dijeron estar sobre el peso salud-
able. Afortunadamente, los procedimientos que eliminarian la
diabetes también sirven para normalizar el peso. La mayoria de las
personas piensan que la solucion es simplemente limitar las calorias y
aumentar el ejercicio, no obstante, este enfoque es demasiado
simplista y realmente no funciona en la mayoria de las personas.

El ejercicio es otro elemento importante para la ecuaciéon de
control de peso, pero no porque quema las calorias extras que
consume. El ejercicio le ayuda al ritmo metabdlico a quemar mas
calorfas, pero también le ayuda a normalizar la insulina en las
hormonas y la leptina, ambas tienen un gran efecto en el control de
peso.

Asi como lo comentamos en el Capitulo Dos sobre el Tipo
Nutricional, #no se trata de las calorvias totales que consume, sino de
la porcion de proteinas, grasas y carbohidratos con los que fue genéti-
camente disenado a comer, ese es el factor clave. Y para muchos,
especialmente esos que viven de una dieta alta en proteina, reducir la
ingesta de granos es esencial.

No Todos los Carbohidratos son Creados Igual

El evitar granos y azucares ha sido popularizado por la dieta baja
en carbohidratos del Dr. Atkins. A pesar de que la dieta baja en carbo-
hidratos es frecuentemente efectiva para la pérdida de peso, especial-
mente para los tipos proteina, la dieta de carbohidratos es una dieta
que encaja perfectamente a todos los enfoques que ignora el hecho de
que cada individuo tiene distintas necesidades para la cantidad y tipos
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de carbohidratos, proteinas y grasas en sus dietas todo dependiendo
en su tipo nutricional.

Existen diferentes tipos de carbohidratos, y los que deberian
componer la mayoria de su ingestion de carbohidratos son encon-
trados principalmente en vegetales altos en fibra que crecen sobre la
tierra. Su organismo prefiere estos carbohidratos complejos, debido a
que lentamente liberan los carbohidratos simples, como la glucosa, y
no causan un aumento significativo en sus niveles de insulina. La
insulina es la hormona que forma la grasa en el organismo; por lo
tanto, la insulina causa un aumento de peso.

Por otra parte, existen carbohidratos potencialmente “prob-
lematicos” que necesita reducir o eliminar de su dieta y son encon-
trados en granos, azucares, y alimentos dulces, al igual que alimentos
con almidén como papas, maiz (realmente es un grano), zanahorias y
betabel. Estos carbohidratos aumentaran los niveles de insulina y
tienden a promover el aumento de peso y enfermedades.

Usted es lo Que ELLOS Comieron

Por cientos de generaciones, sus antepasados existieron primor-
dialmente de dietas de animales salvajes y vegetacion. Fue solo con el
arribo de la agricultura hace casi 6,000 anos—un tiempo extraordi-
nariamente pequeno—que los humanos comenzaron a comer grandes
cantidades de aztcar y almidon en la forma de granos y papas en sus
alimentos. Es mas, su codigo genético fue establecido antes del
arribo de la agricultura; asi que, en términos biolégicos, nuestros
cuerpos aun son aquellos cazadores-recolectores.

Mientras que el cambio a la agricultura produjo otros beneficios
indiscutibles para el hombre, las sociedades que estuvieron en transi-
cién de una dieta principalmente de vegetales/carne a una dieta alta
en granos mostraron consistentemente una estatura y vida util
reducida, aumenté la mortalidad infantil y las enfermedades infec-
ciosas, y las deficiencias de nutricién fueron mas altas. Esto es debido
a que el consumo del aztcar también deteriora la funciéon de los
glébulos blancos y de este modo disminuye el sistema inmunolégico
de su organismo, haciéndolo mas vulnerable a las enfermedades.
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Tenga en mente que estas sociedades antiguas usaban granos
orginicos y no refinados. Hoy en dia mas del 95% de los granos
consumidos en Estados Unidos estin altamente procesados,
haciendo peor las consecuencias negativas de los granos.

La filosofia de los humanos contemporianeos no ha cambiado
mucho desde sus antepasados distantes, y su organismo nunca se ha
adaptado a la cantidad excesiva de carbohidratos provenientes de
granos y dulces en la dieta presente de hoy en dia. De hecho, vivimos
en una nacion donde la dieta estd basada aun en gran medida en la
piramide de alimentos seriamente conflictiva y equivocada de la
USDA (Departamento de Agricultura de los Estados Unidos), la cual
recomienda una porcion insalubre de 6-11 porciones de pan, cereales,
arroz, y pasta por dia. Este exceso de carbohidratos que suben la
insulina es una de las razones principales de la epidemia de la obesidad
y del castigo de enfermedades crénicas relacionadas con la diabetes,
enfermedades del corazén, cancer y Alzheimer.

Es muy importante comprender que es primordialmente la
respuesta de su organismo al exceso vicioso de granos y azucares, pero
no su ingestion de grasas, que lo hacen gordo. Su organismo tiene
una capacidad limitada para guardar carbohidratos, pero puede
convertir esos carbohidratos de manera facil, a través de la insulina, en
grasa corporal, lo que significa que entre mas carbohidratos consuma,
mas grasa corporal tendra. Cuando una agencia del gobierno
recomienda el consumo de 6-11 porciones granos por dia, mds cuatro
porciones de fruta, las cuales también son altas en azuicares simples, se
vuelve obvio que la consecuencia inevitable y observada serai—una
nacion de personas con sobre peso.

La verdad es que cualquier alimento o bocadillo alto en carbo-
hidratos proveniente de los granos o dulces generan un riapido
aumento en la glucosa en la sangre. Para ajustar este aumento, el
pancreas segrega la hormona de insulina en el torrente sanguineo, lo
que disminuye el aztcar en la sangre. La insulina es esencialmente una
hormona de almacenamiento, desarrollada a lo largo de miles de anos
para ayudarle a almacenar el exceso de calorias provenientes de los
carbohidratos en la forma de grasa en caso de hambre.
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Durante la mayor parte de la historia humana, y ciertamente en
muchas areas del mundo hoy en dia, ha habido periodos frecuentes
de hambruna causada por la sequia y otros desastres naturales que
empobrecieron la habilidad de la vegetacion de contener los carbo-
hidratos complejos que son los que deberia comer, y por lo tanto los
animales de caza que dependian de esta vegetacion. La adaptacion
gradualmente desarrollo defensas contra esta hambruna para que su
cuerpo pudiese convertir cualquier exceso de carbohidratos en grasas
para que los depodsitos de grasas pudieran ser usadas en forma de
energia a través del tiempo. Usted esta, en otras palabras, caminando
en un cuerpo bien disenado que lo repone de cualquier hambre
potencial. El problema es que, usted vive en tiempos y en lugares con
situaciones extremas y opuestas—no experimentamos tiempos de
hambre; sin embargo, contamos con una amplia abundancia de
granos, almidones y dulces, y las companias alimenticias los estin
promocionando sin fin.

Para hacer el problema aun peor, los niveles altos de insulina
también disminuyen otras dos hormonas importantes—el glucagén y
la hormona del crecimiento—que son las responsables de guemar
calorfas y azucares y promueven el desarrollo muscular. En otras
palabras, la insulina producida por el consumo excesivo de carbo-
hidratos encontrados en granos y azicares promueven la grasa, y
rechaza la habilidad de que su organismo pierda esa grasa y construya
musculo!

Ademis, otra accién de la insulina es que e causa tener hambre, y
usualmente son deseos de dulces. Mientras los niveles de azucar
aumentan después de una comida de carbohidratos, su pancreas
secreta insulina para disminuir el aztcar en la sangre. Esta baja de
azucares en la sangre resulta en hambre, frecuentemente en menos de
par de horas después de una comida con exceso de carbohidratos. Si
se ignora por un buen tiempo, esta hambre le puede causar sentirse
hambriento y listo para dormir como resultado de la hipoglucemia o
una baja en los niveles de azucares en la sangre. Para poder aumentar
los niveles de aztcar en la sangre, su organismo naturalmente mani-
festara el deseo de alimentos altos en aztcar como los granos y los
azucares, lo que conducird a paseo en montana rusa vicioso de altas y
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bajas del azucar en la sangre. Este paseo en montana rusa puede
causarle ser un adicto a los azucares y granos y esto le causa estar cada
vez mas gordo, cansado, deprimido y enfermo.

La Artritis Desaparecio y Tengo la Mente Mas

TOME Aguda También

CONTROL

“Tengo 54 afos de edad. Hace casi veinte afios,

desarrollé un dolor en las rodillas, el dolor even-
tualmente se esparci6 a mi espalda, cuello y manos. Era cronico.
Los doctores me dijeron que era debido a la edad y al desgaste.
Concluyeron que no habia nada por hacer al respecto excepto
tomar medicamentos y eventualmente una cirugia. Debido a que
no tengo sobre peso, nadie, ni siquiera yo mismo, sospecharia
que mi dieta la cual consistia altamente en pan, cereales,
pasteles y dulces tenia relacion con mi condicion.

Hace un afio, recibi el boletin del Dr. Mercola y lei como los
granos pueden tener un impacto negativo en la salud de las
personas. Decidi empezar a reducir gradualmente los alimentos
basados en granos de mi dieta. Fue muy dificil, ya que era adicto
al pan y a los pasteles. Después de un corto tiempo, note una
disminucion en dolor de mis rodillas.

Motivado con mi mejoramiento, decidi atacar la condicion de
frente y ordené el Programa Tome Control de su Salud del Dr.
Mercola. Rapidamente descubri la manera de comer y hacer ejer-
cicio correctamente. En los meses que he estado siguiendo el
programa del Dr. Mercola, he estado notablemente mas agil (de
acuerdo con mis compaiieros de trabajo) y todos mis dolores y
molestias han desaparecido. Un mejoramiento que no esperaba
es que estoy en un estado constante de mente aguda. Estoy mas
alerta, nunca perezoso y mi capacidad de atencion ha mejorado
grandiosamente. ;Y eso que apenas comencé!”

—Dominick Crupi, Glendale, NY
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Ahora de regreso a las buenas noticias. Usted tiene este libro, y le
proporciona una solucion practica. Al comer de acuerdo con su Tipo
Nutricional tnico y especifico (discutido en el Capitulo Dos), encon-
trara que los antojos de alimentos insalubres pero tentadores desa-
pareceran relativamente.

¢Quién Necesita Limitar o Eliminar Temporalmente los Granos?

Aquellos con la enfermedad celiaca y sensibilidad al gluten tienen
una obvia necesidad adicional a evitar granos, particularmente el
gluten que es encontrado en el trigo, escanda, centeno, cebada y
avena. Para aquellos con diabetes y otros signos de insulina elevada,
tales como la obesidad, presion arterial alta o colesterol alto, es muy
importante eliminar granos y azucares. Pero aun las personas que no
manifiestan estas sefiales obvias también necesitan reducir la ingestion
de granos. Asi que ;quien mas deberia?

Entender la respuesta a esta pregunta es un componente central de
aplicar con éxito el Programa de Tome Control de su Salud.
Afortunadamente, existe una manera precisa de contestar la pregunta
y esto involucra una medida bioquimica simple.

Uno de los conceptos centrales de Tome Control de su Salud es
entender que su organismo tiene una enorme sabiduria y lo guiara
hacia el camino curativo apropiado si usted es sensible a sus senales ¢
integra su retroalimentacion a su vida. Sera esencial que usted aprenda
a poner atencién a su retroalimentaciéon en términos de los sintomas
que le ocurren, senales fisicas y a un examen de laboratorio si es que
desea alcanzara la salud 6ptima.

Debido a la epidemia de los niveles de insulina anormales en los
Estados Unidos, una de las pruebas de laboratorio que le pedimos a
todos nuestros pacientes se hagan es una prueba en ayunas de insulina
en la sangre, la cual puede obtener en la oficina de su médico. La
grafica a continuacion muestra los niveles de insulina y la manera de
interpretarlos. El Ginico requerimiento para esta prueba es que usted
este en ayunas cuando le saquen la sangre. Eso quiere decir nada de
comida o bebida excepto agua por 8 horas, o idealmente por 12
horas, antes de la prueba.
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Niveles de
Insulina mcU/mL
0-3 Control glucémico bueno y excelente
3-5 Muy buen control, pero con capacidad de mejoramiento
5-10 Deterioro—Illevandolo a problemas serios
>10 Fuera de control—en seria necesidad de cambio

Asi que, si el nivel de insulina es de 5, las posibilidades son alta-
mente grandes de que su salud mejorara al reducir bastantemente los
granos—y si, esto significa que también los enteros y granos no proce-
sados.

El Elote No es un Vegetal

La mayoria de las personas pueden ficilmente nombrar a los
granos comunes tales como el arroz, trigo, avena, cebada, centeno,
pero se olvidan de que el maiz también pertenece a esa categoria, ya
que perciben al maiz como un vegetal.

El maiz es un grano y tiene todos los impactos negativos en la
salud de un grano. Es procesado en jarabe de maiz alto en fructosa
que es responsable de nuestra epidemia de obesidad. El jarabe de maiz
alto en fructosa, primordialmente en sodas, es ahora la fuente de
calorfas niimero uno para los Americanos. El americano promedio
bebe un estimado de 56 galones de soda al ano. Es un promedio de
600 botes de soda por persona al aino.

De acuerdo a una reciente investigacion, la desaparicion de ciertas
tribus de Americanos Nativos en los primeros siglos puede ser princi-
palmente atribuido al maiz. Con la llegada de los espanoles, sus
patrones de alimentacion se alejaron de la dieta primordial de carne y
vegetales de la sociedad de los cazadores-recolectores a una dieta
homogénea basada casi enteramente en maiz. La investigacion
demuestra que los huesos de los Nativos Americanos durante y
después de la transicion muestran una evidencia alta de anemia, caries
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dental, osteoartritis, infecciones y otros problemas de salud de aque-
llos que vivieron antes de la transicion.

El maiz es relativamente alto en az(car, esta es una de las razones
principales por la cual es el cultivo nimero uno en América, consum-
iendo casi 80 millones de acres de tierra en los Estados Unidos
haciendo discretamente su camino hacia una selecciéon de alimentos
innumerables (y otros) productos.

Es también importante de entender que el maiz esta en segundo
lugar detris de la soya como el cultivo mas genéticamente modificado
(GMO) en los Estados Unidos. Los GMOs, que fueron introducidos
en 1995, son un desastre potencial que se aproxima, debido a que no
existen estudios que se hayan realizado con humanos para demostrar
lo que sucede cuando se consumen alimentos genéticamente modifi-
cados.

Azucar, El Reto para Tomar Control de Su Salud

La mayoria de las personas tienen adiccién por el azicar. Asi como
la adiccién a los granos, el sobre consumo de los azucares agregados
—asi como el jarabe de maiz alto en fructosa, fructosa, glucosa,
dextrosa o sacarosa (azticar de mesa)—son uno de los principales
problemas de salud que esta enfrentando nuestra nacién hoy en dia.

Solo como una idea parcial de los efectos de la mala salud de la
ingesta excesiva de azucar, considere que el azticar ha sido citada
como un factor que contribuye a:

—Sobre peso y obesidad

—Supresion del sistema inmunolédgico, invitando a las infec-
ciones y enfermedades

—Envejecimiento prematuro

—Cancer de seno, ovarios, prostata y el recto
—Absorcion disminuida de calcio y magnesio
—Diabetes

—Cansancio
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—Energia y habilidad reducida en la construcciéon de
musculos

—Enfermedad del corazén

—Enfermedad del Crohn y colitis ulcerosa
—QOsteoporosis

—Infecciones por levaduras

—Depresion

—Caries dental y enfermedad en la caries

Los azucares son simples carbohidratos procesados por su organ-
ismo de la misma manera que los granos. Eso es, cualquier exceso de
azucar en su organismo es convertido a insulina y posteriormente en
grasa—y asi como los granos, los americanos estan consumiendo una
enorme cantidad de aztcar. En las tltimas dos décadas en los Estados
Unidos, el consumo de aztGcar ha aumentado a casi un 30%. De
hecho, jel porcentaje de ingesta de azucar por persona es ahora de
175 libras al ano! jEso es 300,000 calorias al aino, u 800 calorias al dia
de aztcar!

Esto es buscar serios problemas de salud aun por los estindares mal
aconsejados de la USDA, los cuales manifiestan que el americano
promedio puede comer hasta 10 cucharadas de aztcar agregada al dia
como parte de sus 2,000 calorias diarias. Desafortunadamente, el
promedio de americanos esta consumiendo casi 3,000 calorias al dia,
incluyendo casi 20 cucharadas de aztcar agregada.

La forma mds comtn de ingerir aztcar es a través de la soda. Por
lo tanto, al eliminar la soda es uno de los pasos mis importantes que
puede tomar para mejorar su salud fisica. Si usted no es capaz de
lograr esto por usted mismo, le recomiendo fuertemente ir a mi sitio
de internet y escribir “Turbo Tapping” en la ventana de busqueda;
encontrard un articulo que le proporcionara una técnica simple de
psicologia de la energia que es altamente efectiva para parar esta
devastadora adiccion.
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No Tenia Idea de lo Adicta que su Familia

TOME era al Azicar
CONTROL

“Trabajo con un quiropractico y él me
ensefio bastante acerca de la salud y bien-
estar. Lo escuchaba, pero por alguna razén no lo entendia hasta
que escuche al Dr. Mercola hablando en un seminario en Chicago.

Me di cuenta como mis habitos alimenticios me estaban
matando —y peor aun matando a mis nifios. Compré el Programa
Tome Control de su Salud del Dr. Mercola. Para cuando llegué a
casa, ya sabia cual era mi tipo nutricional y estaba lista para
limpiar la alacena y comenzar el camino hacia la recuperacion.

iMis hijos y mi esposo pensaron que me habia vuelto loca!
iNo tenia idea de lo adicta que me familia era al azdcar! Ahora,
mis nifnos ya no estan enfermos y creceran con los habitos
alimenticios saludables. Estaba tan orgullosa—y un poco
sorprendida—cuando mi hija de 5 afnos de edad rechazé una
paleta que le fue ofrecida por un cajero en el banco. Mis hijos
parecen tener mas energia que otros nifios cuando practican
deportes.

Estamos muy lejos de ser perfectos, pero poco a poco hemos
aprendido a ser mejores cada dia. Nunca es demasiado tarde para
hacer un cambio y mejorar. Soy una fiel lectora del boletin del
Dr. Mercola. Muy a menudo re-envio articulos a mi familia y
amigos que necesitan consejos de salud e imprimo articulos para
dejarlos en el area de recepcion de mi oficina quiropractica.
Estoy agradecida con el Dr. Mercola por compartir su
conocimientos.”

—Rachel Smith, Newcastle, IN

Ademas de la soda hay muchos productos con alto contenido de
azacar disfrazadas como “saludables” por los fabricantes como:
“bebidas de frutas”, “ponche de frutas” como Snapple, el cual
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contiene alrededor del 1% al 40% de jugo de fruta, pero con un gran
contenido de azucar, fructosa, jarabe de maiz.

Para mucha gente, el aziicar es una adiccion similar al cigarro,
pero afecta su salud aun mas. A pesar de que algunas personas
estan en desacuerdo con mi posicion, porque ellos fallan en apre-
ciar la enorme influencia que los niveles de insulina tienen
virtualmente en cada enfermedad crénica incluyendo el cancer. La
solucién no es sequir cazando las maneras de mantener “sana-
mente” la adiccion, como con endulzantes artificiales. La solu-
cién es sobre ponerse a la adiccion.

Incluso los azucares en jugos de bebidas 100% de frutas reales
pueden agregar rapidamente: cerca de ocho cucharadas de azuacar por
cada vaso de ocho onzas de jugo de fruta real, no importa si es
comprado o frescamente exprimido. Este aztcar es tipicamente un
tipo de aztcar llamado fructosa, que es igual de peligroso que el
azucar regular sacarosa, ya que también causa un gran incremento en
los niveles de insulina.

Esto no significa que usted debe evitar la fruta, solo el jugo de
frutas. Cuando la fruta estd intacta y completa, su fibra liberara
moderadamente la fructosa y secundariamente la insulina en su
torrente sanguineo. De cualquier manera, si usted tiene sobre peso
tiene la presion alta o tiene niveles de aztcar alto, se le aconsejara
evitar la mayoria de las frutas y quedarse solo con los carbohidratos
vegetales hasta que estos problemas estén bajo control. Esto es espe-
cialmente importante si usted es un Tipo Proteina segun el Tipo
Nutricional. Los Tipos Carbohidratos estin generalmente mejor
disenados para manejar los carbohidratos en frutas, especialmente en
frutas citricas.

Afortunadamente usted encontrara que adoptando los principios
de nutricion discutidos en el libro, y utilizando las herramientas para
superar las barreras emocionales, usted no tendrda que “pelear” con
sus antojos, ya que naturalmente desapareceran y usted estara en el
camino hacia la salud 6ptima.
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CAPITULO:

4

Las Grasas Que Debe Comery
Las Grasas Que Debe Evitar

éSabe usted la verdad acerca de las grasas alimenticias?
Verdadero o falso:

1. Las dietas bajas en grasa ayudan a perder peso porque comer
grasas causa aumento de peso.

2. Los alimentos altos en grasa, grasa saturada y altas en
colesterol aumentan el colesterol en la sangre.

3. Los niveles altos de colesterol (180 y arriba) aumentan el
riesgo de enfermedades del corazon.

4. Substituir la mantequilla y la manteca por aceites poli
insaturados, ejemplo aceites vegetales, disminuyen el riesgo de
enfermedades del corazén.

La sociedad nos ensena que todas estas declaraciones son
verdaderas. Pero tiene que entender que la informacion nutricional
que nos proporcionan a través de los medios de comunicacion,
médicos, organizaciones de salud, sistemas educativos y los libros de
dietas jestan equivocados en su mayoria! La razén por la cual estan
equivocadas es porque estin basados en lo que los fabricantes de
alimentos quieren que usted crea para que ellos puedan vender sus
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productos. Desafortunadamente, el reemplazo de las grasas naturales
con grasas artificialmente procesadas en sus alimentos ha tenido
efectos debastantes en su salud.

Ahora observemos los resultados de su examen:

(Las respuestas del examen provienen de un sorprendente libro
llamado Eat Fat Lose Fat de la Dra. Mary Enig y Sally Fallon).

1. Las dietas bajas en grasa ayudan a perder peso porque comer
grasas causa aumento de peso.

FALSO. Las personas si pierden peso en dietas bajas en grasa,
primordialmente porque estan consumiendo pocas calorias.

Es un mito que cuando usted come grasas, inmediatamente se
agregan a sus depositos de grasa. Realmente, cuando come grasa, esa
grasa es usada en numerosas funciones importantes en su organismo,
incluyendo la sintesis de la hormona y la composicion de la membrana
de las células. Comer grasas no lo hace gordo.

Por otro lado, la tinica funcién que los carbohidratos tienen en su
organismo es para la energia (la cual también puede obtener de
proteinas y grasas). Cualquier exceso de carbohidratos que su organ-
ismo no necesita para un uso inmediato, son depositados como grasas.
Por lo tanto si quiere perder peso usted deberia enfocarse a disminuir
los carbohidratos.

En realidad, comer grasa ayuda a perder peso, especialmente si es
un tipo proteina, debido a que la grasa lo lleva a un sentimiento de
saciedad (lleno) mucho mejor que los carbohidratos y proteinas. Por
otro lado, puede estar muy hambriento en una dieta baja en grasa,
especialmente si es un tipo proteina. Esto entonces puede llevarlo a
ingerir una cantidad mas grande de carbohidratos y entonces a un
aumento de peso. Weight Watchers, Jenny Craig y L.A. Weight Loss
estan basados en comer alimentos bajos en grasa asi que no es
sorprendente que sus niveles de éxito a un término largo sean pobres.

2. Los alimentos altos en grasa, grasa saturada y altas en coles-
terol aumentan el colesterol en la sangre.

FALSO. Los mejores estudios cientificos no han encontrado
conexion directa alguna entre alimentos altos en colesterol y los
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niveles altos de colesterol. Sin embargo, existe una investigacion
que demuestra que el exceso de carbohidratos y factores
genéticos pueden causar colesterol alto en la sangre.

3. Los niveles altos de colesterol (180 y arriba) aumentan el
riesgo de enfermedades del corazon.

FALSO. Los mejores estudios que se han realizado en esta area
han demostrado que esta declaracién es falsa.

El estudio Framingham examiné 500 personas por casi 30 anos y
descubrié una pequena diferencia en los niveles de colesterol entre
aquellos que tienen ataques cardiacos y aquellos que no. Ellos, sin
embargo, si encontraron las personas que disminuyeron los niveles de
colesterol por casi 30 anos tienen un riego mas alto de muerte que los
que aumentaron los niveles de colesterol.

El Proyecto Internacional de Athersclerosis fue publicado en 1968
en el diario Laboratory Investigations. Los investigadores realizaron
autopsias a 22,000 cadaveres de todo el mundo y encontraron la misma
cantidad de placas grasosas en las arterias de los vegetarianos al igual que
en los que comian mucha carne. Tampoco hubo ninguna correlaciéon
entre los niveles de colesterol y la cantidad de arterias bloqueadas.

Muchos estudios demuestran que las mujeres con niveles de coles-
terol altos viven mas, y que las mujeres con niveles de colesterol bajos
tienen una tasa de mortalidad de 5 veces mas alta que las mujeres con
niveles normales o elevados.

4. Substituir la mantequilla y la manteca por aceites poli insatu-
rados, ejemplo aceites vegetales, disminuyen el riesgo de enfer-
medades del corazon.

FALSO. Por lo menos algo comtnmente percibido en el
publico. La declaracién es técnicamente verdadera si restringe los
aceites a grasas de omega 3, sin embargo las declaraciones tipicas
de grasas poli insaturados ampliamente promovidas en los
medios de comunicacion no se refieren a los grasas de omega 3,
sino a las grasas vegetales de omega 6. Los fabricantes de aceite
vegetal tales como Wesson Oil y Mazola anuncian que sus aceites
son mas saludables para su corazén, esto no ha sido
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comprobado. Lo que si se ha probado ser verdad es que una
preponderancia de aceites poli insaturados de Omega 6 pueden
realmente aumentar el riesgo de cancer. Vea la seccion de grasas
omega 6 enseguida para mas informacion.

El Mito del Aumento de Peso

La creencia de que comer grasas lo hace gordo es uno de
los mitos mds prevalentes hoy en dia, como lo son Santa
Claus y el conejo de Pascua. Si comer grasas lo hace gordo,
¢porque el incidente de la obesidad aumento
dramaticamente durante la locura de las dietas bajas en
grasa a principios de los 1980s?

Durante la locura de las dietas bajas en grasas, se les dijo
a las personas que podian comer cualquier cosa siempre y
cuando fueran bajos en grasa. En los estantes del
supermercado florecieron las productos bajos en grasas,
galletas, galletas saladas, pan, bocadillos congelados,
snacks, papas fritas, yogurt congelado, etc., y el publico se
lleno de estos productos debido a que podian comer los
alimentos altos en carbohidratos que ellos tanto amaban
sin culpa. La base de la pirdimide alimenticia de la USDA se
expandié ampliamente asi como las caderas de la personas
crecieron. Once porciones de granos, cereales y pan al dia
fue la recomendacion absurda y fue el impetu por el
enorme aumento de peso en América y en el mundo. El
Instituto Nacional de la Salud gasté varios cientos de
millones de dolares intentando mostrar la correlacion entre
comer grasas y obtener enfermedades al corazén. Cinco
estudios mayores fueron conducidos y ninguno demostré
un vinculo.!

El Dr. Walter Willett, de la escuela de Harvard de Salud
Pablica, del Departamento de Nutricion colectod
informaciéon acerca de 300,000 personas y sus patrones
alimenticios. Descubrié que la dieta baja en grasa es
claramente insalubre y ha contribuido a la epidemia de la

obesidad.
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Porque la Grasa de Buena Calidad Es su Amiga

Como lo aprendi6 en el Capitulo Dos acerca del Tipo Nutricional,

nuestras necesidades individuales por la grasa alimenticia varian ampli-

amente. Algunas personas podrian necesitar hasta 400% mas grasa que

otras. Sin embargo, todos necesitamos cierta cantidad de grasa. La

grasa alimenticia logra muchas funciones necesarias, incluyendo las

siguientes:

82

e Un vaciado del estomago lento: Entre mas grasa consuma

en los alimentos, mas tiempo tardard en digerirse y se sentira
lleno mas rapido. Puede estar sin comer por mas tiempo entre
comidas, y no necesita comer demasiado cuando agrega grasas
en sus alimentos.

Mantiene los alimentos en su estomago: El contenido de
grasa hace que los alimentos obtengan mejor sabor y sean
satisfactorios. Ya que los alimentos grasos permanecen en su
estomago por mas tiempo que otro tipo de alimentos, hay
tiempo suficiente para la senal llegue a su cerebro, anunciando
saciedad.

Las grasas alimenticias son necesarias para absorber las
vitaminas grasas solubles: Algunas vitaminas solo pueden ser
absorbidas con suficiente grasa alimenticia. La grasa en sus
alimentos estimula a que su vesicula biliar libere la bilis, que a
su vez rompe la grasa en los alimentos asi como las vitaminas
grasas solubles. Estas vitaminas, incluyendo las vitaminas D,
A, Ky E, requieren grasas alimenticias para ayudar a su
absorcion. Se ha descubierto que la vitamina D es su mejor
proteccion contra el cdncer.2 La vitamina A proporciona un
poderoso impulso al sistema inmunolégico durante
infecciones. La vitamina K es esencial para regular la
coagulacion de la sangre, y la vitamina E es un excelente
antioxidante para proteger su corazon, valvulas de la sangre y
otros organos. Estas son solo algunas de las funciones
importantes de estas vitaminas.
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« Las grasas son un combustible para su energia: Las grasas
son la fuente mas duradera de energia, para necesidades
presentes y para almacenar energia para el futuro. En tiempos
de ayuno o hambre, aquellos que tienen mas grasa tienen la
probabilidad mas alta de sobrevivir.

e La grasa alimenticia proporciona los bloques de
construccion para muchas de sus hormonas: Sin la grasa
alimenticia, no podria hacer suficientes hormonas para llevar a
cabo muchas de sus funciones bdsicas de su organismo.
Comer grasa es necesario para la producciéon de cortisol,
testosterona, estrégeno y progesterona entre otras hormonas.

e Sus células requieren grasas alimenticias para su funciéon
optima: Sus células lo mantienen vivo debido a que son
capaces de intercambiar y transmitir senales bioquimicas.
Pueden hacer esto debido a una envoltura complicada pero
eficiente alrededor de cada célula llamada bicapa fosfoliquida,
la cual estd hecha principalmente de grasas.

Aumento sus Grasas Buenas Para Bajar

TOME 15 libras
CONTROL

No puedo contarle cuanto aprecio la informa-
cion que recibi del Programa Tome Control de su
Salud, cambio mi vida. Tengo 58 afios de edad y casi toda mi vida,
he luchado contra esas 15 libras de mas. Cada vez que estaba a
dieta, reducia la ingesta de grasas, me sentia con hambre todo el
tiempo y pensaba constantemente en comida. Cuando la dieta
terminaba, comenzaba a subir de peso nuevamente en un periodo
relativamente corto.

La informacion que aprendi en el sitio de internet del Dr. Mercola
y el libro/programa me ensefiaron una mejor manera de alimentarme
basada en mi tipo de organismo. Aumenté mis grasas buenas al igual
que mi ingesta de proteinas saludables, elimine los granos y ahora
he eliminado esas 15 libras de mas.

Continun
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iLo mejor de esto es que me siento satisfecha y ya no pienso
continuamente en comida! Mi peso se mantuvo normal por mas de
un afo, y dentro de mi sabia que con este programa ya no tendria
que pensar en mantener mi peso ideal como una jLUCHA CONTINUA!
iGracias por haber cambiado mi vida!
—Agradecida, Kristine Nelson, Roseville, MN

La Grasa Corporal Tambié¢n Es Importante

» Las grasas son un relleno necesario: No piense en relleno de
grasa como un peso maligno. Si no fuera por el relleno de
grasa sus organos, serian mas vulnerables a cada golpe en su
cuerpo. La grasa amortigua y mantiene a sus 6rganos en su
lugar haciendo que no se muevan. Algunos o6rganos son
especialmente dependientes de las grasas debido a las delicadas
estructuras de donde se encuentra. Su cerebro, por ejemplo,
es 60% grasa.

o La grasa como un material de aislamiento: Es dificil
mantener una temperatura corporal de 98.6 F cuando los
vientos invernales soplan. La grasa lo aisla y le ayuda a tolerar
el frio y a mantener la temperatura de su cuerpo para que sus
enzimas (que son delicadas a la temperatura) puedan
funcionar adecuadamente.

Peligrosas Verdades a Medias

Esto, sin embargo, no quiere decir que todas las grasas son buenas;
de hecho, algunas formas de grasas son muy peligrosas. Pero existe un
alto grado de confusion e informacion fallida, que estd siendo exten-
dida referente al problema, a menudo por fuentes que parecen autor-
izadas. Ademads, de granos y azucares, no existe una categoria de
alimentos mds peligrosa que el pablico haya recibido que las verdades
a medias de los aceites comestibles.

Para entender la manera tan peligrosa de la informacion fallida,
usted necesita saber que antes de 1920 los ataques al corazén no
existian; sin embargo por 1950, las enfermedades del corazén fueron
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la causa del 30% de todas las muertes ocurridas en Estados Unidos.
¢Qué paso?

Antes de 1910, los americanos comian alimentos naturales tradi-
cionales tal como la carne, huevos, mantequilla y queso. Pero en
1910, los aceites vegetales hidrogenados tales como Crisco y la
margarina, fueron introducidos a los Estados Unidos. Estos fueron
disenados para reemplazar la manteca. La hidrogenacion es un
proceso en el cual el aceite liquido es calentado a temperaturas muy
altas para hacerlo solido, haciéndolo mas estable. El problema con los
aceites hidrogenados es que el proceso convierte a la grasa en grasas
trans. La palabra “trans” se refiere a la configuracién quimica artificial
de la grasa después de ser hidrogenada.

La grasa trans estd vinculada a enfer-
5 4 i “. .. antes de
medades del corazén y al cancer, debido a | - - -
que también su organismo no sabe como | 1920, los ataques
procesar estos quimicos artificiales. También, | al corazén no
porque las grasas trans bajan los niveles del | existian”.

colesterol “bueno”, ellos indirectamente lo
bl

llevan a niveles altos de colesterol “malo”. Desafortunadamente, las
grasas trans son encontradas en la mayoria de los alimentos proce-
sados, tales como los alimentos horneados, cereales, galletas, galletas
saladas, mezcla para sopas, comida congelada y alimentos fritos como
las papas a la francesa, totopos y donas. Si quiere mantenerse salud-
able, no cabe duda que necesita evitar las grasas trans tales como la
margarina, manteca vegetal y productos que contienen la palabra
“hidrogenada” o “parcialmente hidrogenada”.

A través de los anos, la ingesta de huevos, manteca y mantequilla
inteligentemente disminuyé mientras que el uso de la margarina
barata y los aceites vegetales se cuadruplicaron. Después de la
Segunda Guerra Mundial (1945), los fabricantes comenzaron a susti-
tuir el aceite de coco y grasas animales por los aceites hidrogenados
porque tenian un tiempo mds largo de vida. Algunos investigadores,
tales como Ancel Keys, intentaron informarle al pablico que las grasas
hidrogenadas estaban causando enfermedades al corazén, sin
embargo los fabricantes de aceites hidrogenados lanzaron una
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campana de relaciones publicas que identific6 a las grasas saturadas
como las culpables.

A principios de 1950s, basados solo en una investigaciéon muy
parcial e inconclusa, varias organizaciones gubernamentales y otras
organizaciones de salud influyentes propusieron que la dieta conven-
cional que incluia grasas saturadas de productos como la mantequilla,
carne y aceite de coco eran peligrosos para el corazon. Incluso por ese
tiempo, muchos estudios contradijeron esta declaracion y otras
naciones que basaban sus dietas en la ingesta de grasas saturadas mas
alta que los americanos no estaban experimentaron la misma tasa de
enfermedades del corazén—pero esta informacién fue ignorada en
gran parte. Los fabricantes de margarina y maiz, girasol, cartamo y
otros aceites mono insaturados tomaron ventaja de la mala inter-
pretacion, igualando a las grasas saturadas con los malos mientras que
promovian sus productos como alimentos esenciales para la salud.
Wesson, por ejemplo, promovié su aceite de cocinar como bueno
“para la salud del corazon”.

El publico en general acepté las grasas insaturadas y las hidroge-
nadas mientras que le hufan a las grasas saturadas. Por los anos 70s,
esta idea (llamada en algunas ocasiones “la hipotesis lipida”) se ha
convertido en la explicaciéon prevalente para la epidemia de las enfer-
medades del corazén, a pesar de que no habia suficiente evidencia
para apoyarla.

¢Qué¢ Hay de Bueno en las Grasas Saturadas?

Las grasas saturadas fueron una victima inocente para los prob-
lemas que no tenfan nada ver con grasas, simplemente porque no eran
tan convenientes para promocionar, almacenar y ser distribuidos
como las grasas trans.

Las grasas saturadas son altamente estables, debido a que todos los
enlaces de carbono estin llenos o saturados de dtomos de hidrogeno.
Esto ayuda a que las grasas saturadas no se pongan rancias o se
conviertan a la configuraciéon de grasa trans, aun en altas temperat-
uras. Por esta razon, el aceite de coco es un aceite excelente para
cocinar sus alimentos. Aun en temperaturas altas se mantiene estable.
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Las grasas saturadas no aumentan el riesgo de enfermedades del
corazon. Considere las personas de Masai de Tanzania. En su dieta de
carne y leche solamente (ya que ellos consideran las plantas un
alimento de baja calidad, que solo son para los animales), ellos tienen
las arterias mas limpias del mundo. También tienen niveles de coles-
terol bajos.3

Interesantemente, las personas de Masai que emigran a Nairobi y
adoptan una dieta moderada de carbohidratos procesados y grasas
trans comienzan a tener algunos cambios ateroscleroticos que el resto
del mundo sufre.

Como los Acidos Grasos Trans Danan su Corazén

Las grasas trans pueden tapar las paredes arteriales al estimular la
formacion de la placa. Esto se ha convertido en un problema muy
serio, un estimado de 30,000 a 100,000 personas en los Estados
Unidos mueren cada ano de enfermedades prematuras coronarias
debido a los dcidos grasos trans.#

Asi como fue mencionado anteriormente, los dcidos grasos trans
también aumentan los niveles de colesterol “malo” (LDL) y dismin-
uyen los niveles de colesterol “bueno” (HDL). De hecho, los acidos
grasos trans son los peores de todos los alimentos porque desequili-
bran su colesterol aumentando los malos y bajando los buenos.5 Estos
numeros son inversos cuando los acidos grasos trans son removidos
de los alimentos.6

Una de las razones primordiales de los efectos mortales de acidos
grasos trans es su habilidad de aumentar dramaticamente la infla-
macion y la resistencia de insulina, tanto que lo pueden conducir a
una condicién pre diabética llamada sindrome metabdlico.” Ademds,
los acidos grasos trans alteran la estructura de la membrana en sus
células, que pueden deteriorar seriamente la senalizacion celular y
conducirlo a una serie de anomalias metabdlicas potencialmente
graves. Como resultado, las enzimas no se activan de la manera en que
deberian y pueden dejar de funcionar correctamente.
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Grasas Trans y la Diabetes

Los acidos grasos trans hacen su organismo menos sensible a la
insulina, especialmente si ya tiene un problema de resistencia a la
insulina o es diabético.8 Al comer estas moléculas artificiales ademds
de carbohidratos refinados es como buscar problemas y es probable-
mente la razén por la que muchas personas son diabéticas o pre
diabéticas. Si una dieta de azdcar es un camino lento a la diabetes,
entonces una dieta de azticar mas grasas trans lo lleva a un camino mas
rapido hacia la diabetes.

Las Grasas Trans y Las Enfermedad Autoinmune

Como lo mencione previamente, las grasas trans aumentan la infla-
macion en su organismo. Ademads de las enfermedades del corazon,
también lo puede llevar a enfermedades auto inmunoldgicas en las
cuales su organismo comienza a autodestruirse.?

Por ejemplo, el asma es una enfermedad respiratoria donde el
problema principal es una via respiratoria sobre reactiva. Cuando el
polvo u otros alérgenos golpean la via respiratoria, los asmaticos se
sienten repentinamente como si los estuvieran asfixiando y a penas
pueden respirar. El asma puede ser una amenaza para la vida. Se
descubrié que cuando una mujer embarazada come pescado durante
el embarazo, sus ninos tienen menos riesgo de asma. Esto es debido
probablemente a las grasas anti inflamatorias del pescado. Por otro
lado, cuando las mujeres embarazadas comen mas palitos de pescado,
los cuales contienen acidos grasos trans, sus ninos tienen una tasa mas
alta de asma. A pesar de que el pescado proporciona un efecto
protector contra el asma, es mas un sobrepeso por los efectos daninos
de los acidos grasos trans.10

Ve
Los Acidos Grasos Trans Pueden Causar Alzheimer

Se descubrid en un estudio de mas de 3 anos que la enfermedad de
Alzheimer golpeo mds a personas que consumian porciones mas altas
de acidos grasos trans que otros, de hecho 2.4 veces mas personas.1!
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Los mismos investigadores encontraron un efecto protector del
pescado contra Alzheimer.

Acidos Grasos Trans y El Cancer

En un estudio se descubrié que aquellas personas que comen
cantidades mds altas de grasas trans muestran mas evidencia de estrés
oxidativa y radicales libres en la orina.12 Estos a su vez aumentan el
riesgo de cincer, especialmente por no consumir alimentos antioxi-
dantes.

Grasas Omega-6

Coincidiendo con el aumento de grasas trans en la dieta de los
americanos aument6 devastadoramente el consumo de grasas omega-
6, los aceites vegetales baratos se convirtieron en dominantes. El
tipico americano consume muchas grasas omega 6 en sus alimentos
mientras que consumen niveles muy bajos de omega-3.

Las fuentes principales de omega 6 son maiz, soya, canola, cirtamo
y el aceite de girasol; estos aceites sobre abundan en la dieta tipica, lo
cual explica nuestro exceso de niveles de omega-6. Las grasas Omega-
3, mientras tanto, se encuentran tipicamente en el aceite de linaza,
aceite de nuez y pescado.

La porcién ideal de grasas de omega-6 a omega-3 es de 1:1. (Hoy
en dia nuestra porcion de omega-6 a omega-3 se encuentra en
promedio de 20:1 a 50:1! Esto representa una amenaza grave para
usted. Esta proporcion fuera de balance, es uno de los problemas mis
serios de salud invadiendo nuestra sociedad contemporanea; el exceso
de grasas de omega-6 le puede causar enfermedades del corazon,
cancer, depresion, Alzheimer, artritis reumatoides, diabetes, colitis
ulcerativa, la enfermedad de Raynaud, y una multitud de otras enfer-
medades.

Debido al consumo excesivo de aceites de omega-6, lo animo a
que limite la ingesta de estas grasas—asi como el aceite vegetal
incluyendo el de maiz, cartamo, girasol, canola, ajonjoli, y aceite de
soya. Usted sin duda debe evitar cocinar con estos aceites, ya que las
grasas trans son formadas cuando los aceites vegetales son calentados
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a temperaturas altas durante el proceso de coccién. Ademads de los
problemas de las grasas trans y omega -6, estos aceites vegetales
pueden suprimir su sistema inmunolégico; de hecho, los aceites vege-
tales estan emulsificados con agua e inyectados a pacientes que han
tenido un o6rgano trasplantado especificamente para suprimir su
sistema inmunoldgico.13 También pueden causar dano oxidativo e
interferir con el funcionamiento normal de la tiroides.14

Aceite de Oliva

En su lugar, los dos mejores aceites vegetales son el aceite de coco
y el aceite de oliva extra-virgen. El aceite de oliva es una grasa mono
insaturada y es beneficioso debido a sus contenidos de Vitaminas A y
E, clorofila, magnesio, escualeno, y una variedad de nutrientes cardio-
protectores. El aceite de oliva posee estos beneficios saludables ya que
no esta refinado ni calentado, en comparacion a los otros aceites.

El aceite de oliva también ha demostrado reducir el riesgo de
algunos canceres y artritis reumatoide. Ademads, el aceite de oliva es
un 4cido graso de omega-9, y por lo tanto no carga su organismo con
grasas de omega-6. Sin embargo, un inconveniente del aceite de oliva
es que es mas propenso a danos oxidativos a comparacion del aceite
de coco cuando es cocinado ya que es una grasa mono insaturada. La
mejor opcion para usar el aceite de oliva es en ensaladas, y use el aceite
de coco para cocinar.

Aceite de Coco

El aceite de coco es una grasa saturada, que considero, es el mejor
aceite para cocinar debido a su mejor estabilidad a temperaturas altas.
El aceite de coco también le puede ayudar a prevenir y pelear contra
muchas enfermedades.!> Y a pesar de ser una grasa saturada, puede
realmente contribuir a la pérdida de peso.1¢

El aceite de coco es recomendado particularmente a aquellos con
diabetes ya que les ayuda a regular los niveles de aztcar en la sangre,
y eso disminuye el riesgo de diabetes, o si tiene diabetes, disminuye
los efectos de la enfermedad.l” También ayuda a aumentar el ritmo de
metabolico, haciendo que su organismo queme mas calorias y
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promueve la perdida de peso.18 Acttia como un anti-inflamatorio en
el tracto digestivo,1? y desde 1980, los investigadores han demostrado
los beneficios del aceite de coco en la enfermedad de Crohn e IBS.20
Sus propiedades antimicrobianas también ayudan a promover la salud
intestinal al matar algunos microorganismos problematicos que
pueden causar inflamacién crénica.2!

Ademas, al aplicar el aceite de coco topicamente es excepcional-
mente bueno para mantener su piel joven y saludable, ya que protege
contra la formacién destructiva de los radicales libres en las células de
la piel. Algunas personas han reportado éxito al untar el aceite de coco
en los pies para eliminar la piel seca y dura. El aceite de coco puede
ayudarle mantener la piel alejada de manchas y otros problemas que
se desarrollan al envejecer y por la sobre exposiciéon a la luz solar,22
también ayuda a prevenir la flacidez y las arrugas al mantener los
tejidos conectivos fuertes y flexibles.23 En algunos casos, incluso
restaura los danos o las enfermedades de la piel.24

Solo existe un problema con el aceite de coco—debe ser my cuida-
doso con la marca y el tipo que seleccione. De marcas a marcas, hay
una amplia variedad en lo referente a la calidad debido a factores tales
como el tipo de cocos usados, el proceso de fabricaciéon empleado
para hacer el aceite, y mds; estos factores tendran un impacto significa-
tivo en la salubridad y efectividad del aceite.

Su aceite de coco, debe cumplir con todos estos estindares:

¢ Organico certificado, por los estandares de la USDA
¢ No ser refinado

 Sin quimicos agregados

« Sin blanquear

» No desodorizacion

« No hidrogenacion

¢ No GMO

e Provenientes de palmas tradicionales—sin variedades hibridas
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e De cocos frescos, no de “copra” seca que normalmente es
usada en la mayoria de los aceites de coco

e Niveles de calentamiento bajos para que no dane los
nutrientes

Y finalmente, vale la pena mencionar que los excelentes beneficios
de salud del aceite de coco se pueden lograr a través de la ingesta de
cocos frescos y crudos.

Estan Locos Por el Aceite de Coco
TOME " l .
CONTROL Este aceite de coco es excelente. Hace que mis

vegetales tengan un buen sabor. También lo uso en
piel como locion corporal.

—Elizabeth Thomas

El Aceite de Pescado es un Buen Protector para su Corazén

El aceite de pescado contiene grasas de omega-3 EPA (acido eicos-
apentaenoico) y DHA (acido docosahexaenoico) que son profunda-
mente antiinflamatorios.25 El aceite de pescado es extremadamente
beneficioso para el corazén. De hecho, es uno de los suplementos
nutricionales que cuenta con una certificacion oficial de la FDA que
le permite atribuir sus efectos beneficiosos a la prevencion de los
problemas del corazon.

De las maneras ttiles en las que el aceite de pescado protege y cura
su corazén, las siguientes se han encontrado ser especialmente utiles
con el aceite de pescado:

e Ayuda a normalizar la presion arterial, probablemente debido
a sus potentes acciones anti inflamatorias en las paredes de los
vasos sanguineos, pero también porque ayuda a prevenir los
depositos de placa y los tejidos de cicatrizacion de la
construccion y el estrechamiento de las paredes de sus
arterias.2¢
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e Anti arritmico. Normaliza el ritmo y la frecuencia de los
latidos de su corazén y ayuda a prevenir potenciales y fatales
arritmias.2”

» Anti-tromboéticos, quiere decir que previenen la formacion de
coagulos y por lo tanto le ayuda a protegerse contra accidentes
cerebro basculares y ataques al corazéon. Ambos eventos
tragicos pueden ser causados por codgulos sanguineos.?8

e También ayuda a normalizar los niveles de colesterol HDL y
LDL,2? llevando los niveles de HDL (buen colesterol) a un

rango 6ptimo.30

El Aceite de Pescado Reduce el Riesgo de Cancer

El aceite de pescado ofrece protecciéon y tratamiento contra el
cancer de prostata.3! El crecimiento de la tasa de tumores y el tamano
de tumores de prostata, realmente disminuyeron en un grupo de
personas que tomaron acidos grasos de omega-3.

El cancer de seno, es el segundo cancer mas comun en las mujeres.
Una investigaciéon ha demostrado que el aceite de pescado interfiere
con la progresién y la metdstasis de las células del cancer de seno.32
También al parecer el aceite de pescado cuenta con un efecto preven-
tivo contra el cincer del colon.33

El Aceite de Pescado y su Cerebro

Mientras que el aceite de pescado no ha demostrado revertir la
enfermedad de Alzheimer, ha demostrado beneficios positivos en la
disfuncion ligera cognitiva inducida en ratas por la formacion de la
placa beta-amiloide, la cual es el mismo tipo de dano que causa la
enfermedad de Alzheimer.34

Para el desarrollo rapido del sistema nervioso en los que todavia no
han nacido, recién nacidos y los ninos, el aceite de pescado es un
suplemento tremendamente util para su alimentacién. La madre
embarazada descubrira que no solo su bebe se beneficiara, sino que el
aceite de pescado le ayudara con esos cambios emocionales y el olvido
que acompanan el embarazo y el periodo de posparto.
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Aceite de Higado de Bacalao Usado en los 5
TOME Meses de Rejuvenecimiento Fisico

CONTROL Hace un tiempo, los problemas personales que

habian estado filtrandose, comenzaron a tocarme

fisicamente, y sufria de un insoportable y severo episodio de pancre-

atitis. Me removieron la vesicula biliar, lo que me llevo a cuidados

intensivos por dos semanas completas, apenas cuatro semanas
después del nacimiento de mi hija.

Siempre habia estado orgullosa de mi misma por comer bien y
hacer deporte, sin embargo, muchas cosas me atraparon. Este afio,
nueve anos después (jy una hija mas!), me di cuenta que tenia 60
libras mas de peso, mas de lo que algin dia pude imaginar. Me
alimentaba bien o por lo menos era lo que yo pensaba, comparado
con la mayoria de las personas que conocia. No obstante, no estaba
comiendo los alimentos adecuados.

A finales del afio anterior, encontré este sitio de internet
maravilloso llamado Mercola.com. También comencé a buscar mas
dietas tradicionales y comencé a darme cuenta que todo lo que
habia aprendido, estaba erroneo, jque sorpresa!

Al leer el Programa Tome Control de su Salud del Dr. Mercola, vy
después de implementar sus sugerencias, incluyendo Kéfiry el aceite
de higado de bacalao, entre al programa, y en un periodo de cinco
maravillosos meses, mi cuerpo previamente hermoso jrejuvenecio
por si mismo!

iGracias Dr. Mercola! Puedo una vez mas caminar por las calles y
obtener comentarios de hombres y mujeres acerca de mi salud
evidentemente buena, aun siendo madre de dos hijas y a mis 38
afios de edad (jy también las miradas regresaron!)

—Tambra Warner-Sabatini, Titusville, PA
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Aceite de Higado de Bacalao en el Invierno

Como los hallazgos cientificos referentes a los beneficios para la
salud de la vitamina D se dirigen a una velocidad vertiginosa, otro
problema ha surgido—los efectos sinérgicos de la Vitamina A en la
Vitamina D. Mas especificamente, como las personas en paises en
desarrollo estin potencialmente saboteando la multitud de beneficios
saludables que pudieron haber recibido a través de la adecuada vita-
mina D, al tomar cantidades excesivas de vitamina A, ya sea en la
forma de multivitaminas o en aceite de higado de bacalao.

He invertido muchas horas analizando cuidadosamente este prob-
lema por los dltimos tres meses, y como resultado, ya he publicado
una revision del recomendando aceite de higado de bacalao que he
hecho por mucho tiempo. Mi recomendacién anterior fue basada en
el hecho de que el aceite de bacalao contiene vitamina D y A y ademas
saludables grasas de omega-3. Estas vitaminas son importantes para la
mayoria de las personas que no pueden obtener exposicion solar en
todo el ano.

Sin embargo, informacién mas reciente ofrece evidencia irre-
sistible, de que los Zndices de estas dos vitaminas pueden ser de vital
importancia para extraer los beneficios de salud 6ptimos.

La vitamina A, que es esencial para el sistema inmunolégico asi
como la vitamina D, es también un precursor para activar hormonas
que regulan la expresion de sus genes, y funcionan en tindem. Por
ejemplo, existe una evidencia que explica que sin la vitamina D, la
vitamina A es inefectiva e incluso toéxica. Pero si usted tiene deficiencia
de la vitamina A, la vitamina D no puede funcionar apropiadamente.
Asi que el balance apropiado de estas dos vitaminas es importante.
Demasiado o muy poco de ambas puede crear consecuencias nega-
tivas.

Desafortunadamente, el aceite de higado de bacalao moderno no
suministra estas vitaminas en indices saludables de cada uno.

Piense en ello como el problema relacionado con omega-3 contra
omega-6. El indice debe acercarse a 1:1, pero nuestra dieta moderna,
alta en alimentos procesados, ha puesto este equilibrio fuera de
control, que los suplementos de omega-3 son esenciales para casi la
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mayoria de las personas, mientras que al mismo tiempo reducir la
ingesta de omega-6 es altamente recomendada.

Este problema relacionado con la vitamina A y D es muy similar.

Desafortunadamente, nosotros simplemente aun no conocemos
los indices 6ptimos entre estas dos vitaminas, sin embargo, es claro
que casi la mayoria de los productos de aceite de bacalao los suminis-
tran en niveles que no parecen ser ideales. Los fabricantes son libres
de agregar o substraer cantidades de vitamina A y D tanto como les
parezca conveniente.

Todo es Cuestion de Equilibrio

Una de las piezas mas importantes de la nueva informacion que
influencio mi pensamiento acerca de este dilema, fueron dos meta-
analisis recientes. El primero mostrd que las personas que toman vita-
mina A en la forma de aceite de bacalao u otros suplementos, tenfan
un porcentaje del 16% mas alto a la muerte.

El otro estudio mostro que a diferencia de los paises de tercer
mundo donde el suministro de vitamina A parece disminuir las infec-
ciones, el suministro de la vitamina A en paises en desarrollo como
Estados Unidos realmente anmentaron las infecciones.

¢Como puede ser eso?

De aqui es donde se originan los indices apropiados. Los investi-
gadores creen que estos resultados son debido a las deficiencias
masivas de vitamina A en los paises del tercer mundo, debido a que la
mayoria de las calorfas provienen de los granos, y simplemente no
tienen la oportunidad de consumir las mismas cantidades de fruta
fresca, vegetales, mantequilla, huevos y otros alimentos que contienen
vitamina A, como aquellos en paises desarrollados.

A la inversa, una reciente investigacioén no ha sido capaz de encon-
trar deficiencia de vitamina A hasta el momento en paises desarrol-
lados como Estados Unidos, pero aproximadamente el 5 por ciento
tienen toxicidad a la vitamina A.

Pasando a la vitamina D

Existe evidencia de que la vitamina D protege contra varios prob-
lemas de céancer, incluyendo el cincer de colon. Sin embargo,
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paraddjicamente, los investigadores encontraron que muchos de
aquellos con niveles de vitamina D mas altos 7o parecen tener este
beneficio. Una vez mas, es probable que todo dependa de los indices.

Un brillante investigador de Harvard analiz6 cuidadosamente la
informacion y descubrié que cuando separo a la personas con niveles
altos de vitamina D y A, aquellas personas con niveles normales de
vitamina A y niveles altos de vitamina D mantuvieron una dismin-
ucion en el riesgo de cancer.

Por lo tanto, aquellos que no se suplementaron con vitamina A
obtuvieron el efecto protector de niveles altos de vitamina D!

Como los Niveles Excesivos de Vitamina A Pueden Interferir
con los Beneficios de Vitamina D

El Dr. Cannell y otros prominentes investigadores consideran que
suministrarse con vitamina A puede reducir la efectividad de vitamina
D al inhibir la unién de su forma activa a su ADN, efectivamente
previniendo su habilidad de regular la expresion de sus genes respon-
sivos de vitamina D.

Vaya mas alla, clarifiquemos una cosa: es la forma de acido retinoico
(retino) de vitamina A lo que causa el problema. No es el beta
caroteno. El beta caroteno no es una preocupacién ya que es PRE-
vitamina A. Su organismo simplemente no sobre convertird el beta
caroteno a niveles excesivos de vitamina A. Asi que tomar suple-
mentos de beta caroteno no va interferir con la vitamina D.

Adicionalmente, si tiene deficiencias de vitamina D y se suplementa
con vitamina A (acido retinoico), sera mas propenso a sufrir toxicidad
de vitamina A.

De hecho, la toxicidad de vitamina A puede ser mas comun de lo
que se imagina.

Porque?

Porque la toxicidad de la vitamina A puede causarle problemas en
el higado, pero pocos médicos pensarian en preguntarle acerca de los
suplementos de vitamina A o del aceite de higado de bacalao cuando
presenta un caso de enfermedad relacionada con el higado.
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Un estudio previo publicado en el peridédico de Gastroenterologin
concluyo:

“Se comcluyo que por lo menos en algunos paises occidentales el
consumo cronico de vitamina A puede presentar una causa apreciable
de enfermedad cronica en el higado, el reconocimiento del cual depende
principalmente en ln interpretacion de los expertos de una biopsin
hepatica. La informacion también indica que el consumo prolongado y
continuo de dosis en el indice “terapéutico” bajo puede resultar en un
dano del higado y puede amenazar su vida”.

Si usted busca en PubMed encontrara casi 85 reportes acerca de
enfermedades del higado inducidas por vitamina A.

Asi que claramente, la clave para la salud 6ptima es tener los indices
apropiados de vitamina D y vitamina A en su organismo.

Problemas con el Aceite de Pescado

Existen problemas importantes, sin -
La tragedia es que el

pescado solia ser uno

de los alimentos mas
mundo esta tan contaminado con desperdicios | sanos en la tierra,

embargo, con la contaminacién de pescado.
Desafortunadamente, los océanos de todo el

industriales que la mayoria de los peces comer- | pero ahora debe
cialmente disponibles se han saturado con | tener mucho cuidado
con el tipo de
pescado que come y
) la fuente de donde
1Smo. proviene para poder
La mayoria de la electricidad de los Estados | proteger su salud.

muchas toxinas, especialmente mercurio, a
través de todas sus grasas y tejidos de su organ-

Unidos es producida al quemar carboén, lo que

produce mercurio, el cual encuentra su camino a pequenas vias
acuaticas hasta llegar al océano, en donde se bio-acumula en los peces.
Los peces mas pequenos, como los arenques, sardinas y anchoas no
son tal malos, ya que no absorben tanto mercurio. El alto concen-
trado de mercurio se encuentra en los peces carnivoros grandes del
océano: atin, pez espada, tiburdn, etc. Esto es debido a la cadena
alimenticia, donde el pez grande se come al pez pequeno, hay una alta
concentracion de mercurio y otras toxinas.
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En los peces de acuicultura, no solo existe el problema del
mercurio, sino también de PCBs, que es otro subproducto industrial
ponzonoso.

Hay algunas maneras, alrededor de este problema, para que no
renuncie a estos alimentos saludables. Una manera es obtener el aceite
de pescado destilado y aceite de bacalao destilado. Busque una marca
que sea rutinariamente inspeccionada ante la presencia de varios
metales pesados y de PCBs. Esto mantiene normas internacionales de
pureza y calidad. Asegurese de refrigerar el aceite de pescado y bacalao
para hacer la oxidacion lenta.

Una Buena Forma de Omega-3—Aceite de Kril

Una manera adicional de obtener las grasas de omega-3 es
tomando el aceite de Kril. El Kril es un tipo de camarén o langostino,
y son tan pequenos que no tienen la oportunidad de acumular
toxinas. El kril es una alta fuente concentrada de grasas saludables anti
inflamatorias de omega-3 EPA y DHA.

El Kril es la fuente primordial de los animales mas grandes del
mundo—Ias grandes ballenas. Pero el Kril no es una fuente nueva de
nutriciéon para humanos y animales de la tierra. El Kril ha sido colec-
tado como una fuente alimenticia para ambos, humanos y animales
domesticados desde el siglo 19, y probablemente antes de esas fechas
en Japén, ya que estas pequenas criaturas son consideradas como un
alimento delicado.

EL Aceite de Kril es Muy Util para PMS
TOME (Sindrome Premenstrual)

CONTROL Descubri que el aceite de pescado es muy atil para
los problemas de PMS; estoy sequra de que los
beneficios del corazon también estan presentes. No me ha dejado
mal sabor a pescado o “eructos”, me funciona excepcionalmente
bien.

—~Michelle Gallavan-Orris, Fayetteville, NC
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Una manera en la que el aceite de Kril es superior al aceite de
pescado es debido a que el aceite de Kril contiene omega-3 en forma
de fosfolipidos, que son pequenos paquetes que entregan los dcidos
grasos directamente a las células de su organismo. Toda la evidencia
cientifica de hoy en dia ha demostrado que los mejores portadores de
EPA y DHA efectivos y seguros son estos fosfolipidos. Los aceites de
pescado estandares, (y algunas marcas deficientes de aceite de Kril)
carecen de este fosfolipidos complejos, en lugar de contener omega -
3 en la forma menos beneficiosa de triglicéridos libres. Esto hace las
grasas de omega-3 en el aceite de kril significativamente mas
biodisponibles que aquellos en los aceites de pescado.

Ademis de contener grasas de omega-3 en forma de fosfolipidos,
el aceite de kril tiene otra fuerte ventaja que el aceite de pescado no
tiene; el aceite de Kril tiene niveles altos de antioxidantes (47 veces
mids que los niveles encontrados en el aceite de pescado). Esto es espe-
cialmente importante para los alimentos que contienen altas canti-
dades de acidos grasos de omega-3, ya que pueden cambiar lo rancio
en su organismo facilmente y pueden crear los radicales libres, los
cuales son los culpables mas grandes para el envejecimiento. La
combinaciéon de Kril de antioxidantes y grasas de omega-3 es la
perfecta combinacion.

El Kril también tiene la ventaja de ser mas digerible que el aceite
de pescado. Muchas personas tienen el desagradable problema de
eructar aceite de pescado por un tiempo después de haberlo ingerido.
El aceite de Kril reduce altamente este problema.

Un factor final importante es que, junto con el plancton, el kril
hace la biomasa mas grande de la tierra. Se congregan en masas densas
o enjambres que podrian convertir el océano en una superficie de
color rosa o roja. Esto los hace una de las fuentes alimenticias mas
facilmente renovable y una fuente nutricional excelente desde una
perspectiva medioambiental. (Revise el sitio Mercola.com para la
investigacion y recomendacion de productos).
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Sin Calambres o Dolores de Cabeza

TOME He estado tomando el aceite de pescado por casi
CONTROL 10 dias y ya he notado un pequefio impulso de
energia y una mejor habilidad de concentracion.
Pero lo que es mas importante es que no he experimentado NINGUN
tipo de calambres o dolores de cabeza que normalmente tenia,
debido a mi ciclo menstrual este mes. Usualmente tengo un dolor de
espalda muy incomodo, calambres y una migrafia muy severa. ;NADA
de eso este mes! ;No puedo esperar en ver la manera en que reac-
cionare después de un mes o dos! (Como un nota adicional, no tengo
mal sabor o eructos después de consumir este producto).

—Alison LeBaron, Tujunga, CA

¢Qué hay Acerca del Aceite de Linaza?

Los acidos grasos de omega-3 también pueden ser encontrados en
nueces y linaza, asi que son muy beneficiosos para consumir. Sin
embargo, es muy importante recordar que las grasas en estas fuentes
no son tan efectivas como las grasas de omega-3 encontradas en el
aceite de pescado.

Los acidos de EPA y DHA encontrados en el aceite de pescado,
higado de bacalao y kril tienen un efecto anti inflamatorio muy fuerte
comparado con el acido alfa linoleico o ALA en el aceite de linaza.
Tendria que tomar de 10-12 veces mads aceite de linaza todos los dias
para obtener el mismo efecto. Ademas, el EPA y DHA son las grasas
primordiales del omega-3 que su organismo usa. Cuando toma ALA
su organismo necesita convertir esa grasa en EPA y DHA. Esas
conversiones requieren la enzima desaturasa delta-6, y esta enzima es
tipicamente danada cuando los niveles altos de insulina se encuentran
presentes.

Debido a que dos tercios de nosotros tenemos sobre peso y
otros tienen diabetes, colesterol alto y la presion arterial alta, esta
enzima esta inhibida en la gran mayoria de las personas y la conver-
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sion de ALA hacia la DHA es menos que optima.35 De hecho el
usar aceite de linaza en lugar de aceite de pescado como una fuente
de omega-3 ha demostrado aumentar, no disminuir, el cincer de la
prostata.30

Otras Grasas Buenas

Los acidos grasos de omega -6 son hasta cierto punto anti inflam-
atorios, pero ya que la mayoria de nuestros alimentos estin de alguna
manera altos en estos acidos grasos, no seria una manera inteligente el
recomendar dcidos grasos de omega-6.

Los acidos grasos de omega-9 también son saludables. La fuente mas
comun es el aceite de oliva. Recuerde, sin embargo, que debe ser muy
cuidadoso de no cocinar con él a temperaturas mas altas que la temper-
atura media. El doble enlace en la posicion 9 ficilmente se convierte a
una trans-configuracion y le da un acido graso trans. Por esa razén, me
gustan las grasas saturadas como el aceite de coco para cocinar.

Condicion del Pulmon Desaparecio

Mi primo me recomend6 el sitio de internet Mercola.com para
ayudarme a recuperar mi salud. Mi enfermedad comenzdé como
sintomas de gripe, tos fuerte, pérdida de peso. En enero, fui referido
a un especialista de los pulmones y comencé el tratamiento con
doxiciclina y advair. Los sintomas regresaron 30 dias después de
haber dejado el tratamiento. Regrese al tratamiento de doxiciclina y
advair (esteroides) y me dijeron que esto podria seguir por un
periodo de dos afios. Terminé el tratamiento y aun me siento mal.

Comencé con el programa del Dr. Mercola Tome Control de su
Salud junto con los productos recomendados (probiéticos, aceite de
pescado omega-3 y chlorella), también con mucho ejercicio.
Después de 30 dias, mis niveles de energia aumentaron en gran
medida, y los sintomas de gripe desaparecieron. Ahora tengo 4
meses con el Programa Tome Control de su Salud, y me siento defin-
itivamente maravillosa. ;Lo recomendaria a todos, lo hago!

—Susan Skeen, Worland, WY
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CAPITULO:

5

La importancia de los
Productos Crudos

Uho de los principios fundamentales para alcanzar una salud de alto
nivel es asegurarse de que por lo menos el 50% de su alimentacion este
compuesta de alimentos sin cocinar (crudos). Para simplificar, esto es
debido a que existen micronutrientes valiosos y sensibles en los
alimentos, y estos son danados cuando los calienta.

El cocinar los alimentos a cualquier temperatura (asi como proce-
sarlos) pueden destruir muchos de los nutrientes al alterar su figura y
su composicion quimica. El resultado final es una version menos
nutritiva y posiblemente una versién de alimentos crudos daninos con
los que comenzo6. Mientras que algunos alimentos cocinados si tienen
un lugar en una dieta saludable, esforzarse a comer principalmente
alimentos crudos es ideal, y cualquier dieta saludable debe ser
compuesta de por lo menos en un tercio de alimentos crudos.

Como es Posible Comer todo el Dia y Aun tener Hambre

El concepto de que los alimentos representan un papel enorme en
su salud no es un pensamiento nuevo, como evidencia esta la
declaracion de Hipocrates de hace casi 2,500 anos atras, “Deje los
medicamentos en el cajon de las medicinas si puede curar al paciente
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con alimentos”. Desafortunadamente, esta simple declaracion e
inteligente manera de pensar, aun no es el sostén principal en la
cultura Americana.

El concepto cay6 en la oscuridad en el siglo 19. Los anos 1900-
1950, marcaron el descubrimiento de cémo las deficiencias de
micronutrientes tales como las vitaminas y minerales lo pueden
conducir hacia las enfermedades. Esto llevo a un “enriquecimiento”
de alimentos procesados (agregando estas vitaminas nuevamente a los
alimentos) para ayudarle a la gente a recuperar la salud que perdieron
al reemplazar los alimentos enteros por los alimentos procesados.

Hoy en dia, es posible comer durante todo el dia y todavia
morirse de hambre.

Por qué?

Ya que, si todo lo que come es comida chatarra y otros alimentos
con muy poca o sin nada de nutricién, asi como alimentos demasiado
cocidos, no recibird los nutrientes que su organismo necesita para
funcionar apropiadamente, deje que la enfermedad sane por si sola.
Todo lo que su organismo necesita para funcionar son los alimentos
que ingiere, y necesita los mejores alimentos que pueda obtener para
combatir el estrés y las toxinas del medio ambiente que son virtual-
mente imposibles de evitar en el mundo hoy en dia.

De esta manera, los alimentos enteros realmente pueden actuar
como la “medicina” que puede protegerlo y curar su organismo. Una
manera mas de como puede ver esto es, si usted fortifica su cuerpo
con nutrientes saludables de alimentos frescos, usted probablemente
no tendrd necesidad de medicamentos. Los alimentos, individual-
mente tienen sus propios grupos de nutrientes que cumplen con los
diferentes requisitos de su organismo. Esta es la razén por la cual es
muy importante comer una variedad amplia de alimentos—para
asegurar que su organismo obtenga todos los diversos nutrientes que
necesita. Naturalmente, para poder alcanzar resultados mas 6ptimos,
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debe comer alimentos lo mas cerca posible a su estado natural o en
otras palabras, crudos.

Porque los Alimentos Crudos son Mejores

Para obtener una idea del poder curativo de alimentos crudos,
considere los vegetales frescos, que se encuentran entre los alimentos
mas nutritivos. Contienen muchos antioxidantes naturales incluyendo
vitamina A, C, E, Carotenos, zinc, selenio, bioflavonoides, tocofer-
oles, luteina y quercetina, y otros fitoquimicos beneficiosos. Estos
pueden ayudar a combatir enfermedades crénicas relacionadas con la
edad como el cancer y enfermedades del corazén, fomentar el sistema
inmunologico, combatir la osteoporosis, disminuir el riesgo de la
diabetes, y disminuir el envejecimiento del cerebro. También
ayudardn a alcalizar su sistema ya que la mayoria de nosotros estamos
demasiado acidos.

Sin embargo, tome estos mismos vegetales y cocinelos, y perderan
una gran parte de sus nutrientes, asi como su capacidad curativa. Por
ejemplo, cocinar brécoli en el microondas con un poco de agua hace
que pierdan el 97 por ciento de su contenido de antioxidante
beneficioso. Aun hirviéndolos, que es ciertamente uno de los
métodos saludables para cocinar, podria cortar su capacidad antioxi-
dante hasta un 11 por ciento.!

Ademas de los nutrientes, los alimentos crudos contienen enzimas,
probiodticos, y otros componentes que ayudan a romper y digerir los
alimentos, balancean los niveles de PH de su cuerpo y para realizar
una gran variedad de funciones corporales diariamente necesarias.
Pero las enzimas son extremadamente fragiles. Se desactivan y se
destruyen ficilmente a través del procesamiento, manejo y calen-
tamiento (aun en temperaturas bajas como 72F—aunque tipicamente
la destruccion de las enzimas ocurre alrededor de 110F).

Asi que, si el tnico alimento crudo que obtiene es un pedazo de
lechuga en el sindwich, simplemente no estd obteniendo suficientes
enzimas, nutrientes, y otros fitonutrientes importantes que su organ-
ismo necesita para desarrollarse (también podra descubrir que tiene
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problemas digestivos, ya que las enzimas y los probiéticos son la clave
para una buena digestion).

¢Podria Simplemente Tomar Suplementos?

Mientras que usted de vea tentado a tomar unas cuantas vitaminas
y asumir que se ha cubierto nutricionalmente, el comer alimentos
crudos y enteros le dard mejor nutricion comprensiva que cualquier
otro suplemento multivitaminico. Esto es debido a que la combi-
nacién de sustancias en los alimentos enteros es sinérgicamente
mas efectiva que un nutriente alimenticio especifico que ha sido
aislado y combinado artificialmente con otros nutrientes.

Un articulo publicado en el 2004 en el British Medical Journal
demuestra este concepto.? El articulo revisa algunos de los muchos
beneficios del acido folico. Idealmente, este nutriente es obtenido de
mejor manera a través de vegetales enteros, organicos y frescos, pero
las companias de suplementos (muchas de ellas son compaiias farma-
céuticas) se han apresurado a proporcionar imitaciones baratas
sintéticas que simplemente no funcionan o son menos efectivas que
las variantes de alimentos enteros que son acompanados con todos sus
micronutrientes que funcionan sinérgicamente para proporcionar los
beneficios observados.

La forma de folato en suplementos y los alimentos fortificados es
pteroyl-monoglutamate (PGA), una forma que no ocurre natural-
mente. Son ambas, baratas y estables, a diferencia de muchas otras
formas naturales de vitaminas. El estudio se dirige a informarnos que
no tenemos idea de las consecuencias de usar una dosis alta de esta
version barata y sintética para cosechar los beneficios del acido félico
que los investigadores han encontrado en los alimentos naturales.

Otra razoén clave para NO confiar en suplementos para su nutricién
son las muchas cosas que aun no conocemos acerca de los alimentos
crudos, ya que contienen muchos compuestos beneficiosos que aun
siguen siendo descubiertos. Por ejemplo, de acuerdo con la Weston
A. Price Foundation, la mantequilla proveniente de una vaca que se
alimentan de pastura que crece rapidamente durante la primavera,
contiene un compuesto conocido—como Activador X—que es mas
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beneficioso para la densidad de los huesos y salud general que el aceite
de higado de bacalao, el cual no estaba presente en la mantequilla
proveniente de otros tiempos en la temporada de crecimiento (y el
cual aun necesita ser aislado).

Elija Productos Lacteos Crudos, Pero NO Pasteurizados

Solo un porcentaje pequeno de productos lacteos consumidos en
América son crudos, esto es muy lamentable, ya que los productos
lacteos crudos son beneficiosos para la salud. Mientras tanto, es muy
importante ver mas alla de la campana de “Got Milk?” de la National
Dairy Counsil’s para notar que la leche vendida en las tiendas de
autoservicio no es buena para usted.

Por qué?

Debido a que esta pasteurizada.

La pasteurizacion era probablemente til cuando fue empleada por
primera vez en los anos 20s para matar los gérmenes que fueron
extendidos durante ese tiempo debido al método de produccion anti-
higiénico. Hoy en dia, sin embargo, los métodos de higiene de la
industria de los licteos han mejorado grandiosamente, haciendo a la
pasteurizacion innecesaria.

Desafortunadamente, la pasteurizacién aun existe y lleva consigo
muchos efectos negativos incluyendo:

e Mata las enzimas incluyendo fosfatasa, la cual le permite al
organismo absorber el calcio de la leche

e Destruye los minerales coloidales, que son esenciales para
absorber los nutrientes de la leche que de otro modo
proporciona

» DPrecipita los minerales que no pueden ser absorbidos por el
organismo, contribuyendo a la osteoporosis

 DPrecipita los azucares que no pueden ser digeridos y las grasas
que son toxicas

e Destruye la bacteria beneficiosa y los dcidos lacticos que le
ayudan a su organismo a protegerse contra enfermedades
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« Disminuye un factor cortisona en la leche que ayudaria de otra
manera a combatir las alergias

e Destroza las vitaminas B12 y B6 de la leche
e Promueve otros patégenos en la leche

» Contribuye a alergias, osteoporosis, artritis, enfermedades de
corazén, cancer, caries dental, célicos, dana el sistema
reproductivo femenino, debilita el sistema inmunolégico

Oficiales de salud publica advierten que la leche cruda puede trans-
mitir bacterias como la listeria, E. coli, y salmonella, pero la pasteur-
izacion de la leche mata estas bacterias mientras extiende la vida de la
leche—fecha de caducidad (lo cual resulta ser de gran beneficio para
la industria de los lacteos).

Mientras que es claramente posible enfermarse al tomar leche
entera contaminada, es posible enfermarse de cualquier fuente alimen-
ticia. No obstante, pareciera que la leche cruda ha estado injustamente
etiquetada como un riesgo cuando solo existen riesgos menores. Este
parrafo de la pagina de internet de Weston A. Price Foundation mani-
fiesta este punto:

A excepcién de una breve conclusion en 1990, la leche
cruda ha estado siempre a la venta en el Estado de
California, usualmente en tiendas de alimentos saludables,
incluso puedo recordar un periodo en que se vendia en
tiendas de autoservicio. Millones de personas consumian la
leche cruda comercial durante ese periodo y aunque el
departamento de salud los mantenia en la mira por alguna
posible evidencia de dano, ni un solo incidente fue
reportado. Durante ese mismo periodo, hubo muchos
casos de contaminaciéon en la leche pasteurizada, algunos
resultaron en la muerte.

Porque la Leche Cruda es una Elecciéon Superior a
la Leche Pasteurizada

Lo primero y mas importante, la leche cruda es una fuente maravil-
losa de nutrientes, incluyendo la bacteria beneficiosa asi como el
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lactobacillus acidophilus, vitaminas, enzimas y se podria decir que es
sin duda la fuente mas fina de calcio disponible.

El proceso de pasteurizacion, el cual implica el calentar la leche a
una temperatura de 150 F por un periodo de 30 minutos y después
se reduce a una temperatura de 55F, cambia radicalmente la estruc-
tura de las proteinas en la leche (desnaturalizacién) y convierte a las
proteinas en algo menos que saludable. Mientras que el proceso cier-
tamente destroza los gérmenes y la bacteria mala, también destroza la
mayoria de la bacteria beneficiosa de la leche junto con muchos de sus
compuestos nutritivos.

Entonces, por supuesto, estd el problema de los antibiéticos, pesti-
cidas y las hormonas de crecimiento y el hecho de que casi todas las
vacas de lacteos comerciales son criadas con alimentos de granos,
maiz, heno y animales muertos (animales que se mueren en el camino,
otras vacas muertas, etc.), cuando de hecho, la fisiologia de las vacas
estd disenada para comer pastura. Le leche de vacas alimentadas con
pastura contiene grasas beneficiosas tales como CLA—Ia cual ha sido
vinculada con la pérdida de peso y otros beneficios.

La Leche Cruda es Mejor que la Leche Organica

A pesar de que le leche organica es claramente mejor que la leche
no organica ya que no contiene pesticidas daninos ni residuos de
hormonas, es vitalmente importante entender que la leche cruda es
mejor que la leche organica. Aunque sea un reto conseguir la leche
cruda, es mejor obtener su leche a través de fuentes bovinas que
comprar leche organica.

Simplemente no hay comparaciéon de calidad. La mayoria del
tiempo con la leche organica, existe un proceso de certificacion
costoso por la etiqueta organica que no agrega un valor a la leche,
nada mas que asegurarle que la leche fue obtenida bajo condiciones
limpias. Idealmente, debe localizar los productos licteos por usted
mismo y hacer su propia inspeccion. Hable con el granjero para
observar la manera en que las vacas son criadas. Eso es mejor que
cualquier tipo de certificacién que pueda ser facilmente manipulada.
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Ademas, la mayoria de la leche organica y leche comercial esta
pasteurizada, y la leche de vaca pasteurizada es la causante nimero
uno de alergias en este pais. Ha estado relacionado con un gran
numero de sintomas y enfermedades, incluyendo diarrea, hinchazoén,
calambres, salpullidos, cOlicos en ninos, artritis, y acné, solo por
mencionar algunos.

La leche cruda, por el contrario, no esta asociada con ninguno de
estos problemas, e incluso las personas que han tenido alergias con la
leche pasteurizada por muchos afos, pueden tipicamente tolerar y
mejoran con la leche cruda.

Asi como con los alimentos, lo fresco siempre es lo mejor y esto
aplica a la leche por igual. La leche cruda y fresca es mas cremosa y
tiene mejor sabor que la leche pasteurizada que tiene una fecha de
caducidad extendida de varias semanas (jla leche a temperaturas ultra
altas pueden mantenerse sin refrigeraciéon por casi seis meses!). Aun
las personas que nunca les ha gustado el sabor de la leche descubren
que la leche cruda tiene un sabor rico y dulce.

Encontrando la Leche Cruda

Conseguir la leche cruda puede ser un reto, aunque, también es
ilegal en muchos estados, sin embargo vale la pena buscarla. En
TODOS los estados, los granjeros pueden beber leche sin pasteurizar
de sus propias vacas. De hecho, no existe ninguna ley en contra de las
personas que beben leche cruda, pero si contra su venta en algunos
estados.

Sin embargo, puede comprar leche cruda en las tiendas en ocho
estados: California, Arizona, New México, Maine, Pennsylvania,
Washington, South Carolina, y Connecticut. Otra opcién es conver-
tirse en un miembro del programa cow-share, el cual lo convierte en
el copropietario de una vaca, y de forma rutinaria, recoger su parte de
leche cruda.

Puede encontrar fuentes de leche cruda en el sitio de internet de la
campana “Campaign for a Real Milk” de Weston A. Price
Foundation, www.realmilk.com, para encontrar una fuente de leche
cruda cerca de usted.
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Mientras usted esta en ella, tenga en mente que la leche cruda ideal
es de vacas que solo son alimentadas con pastura (la excepcién a esta
regla son las vacas que viven en el norte ya que deben comer heno
durante los inviernos frios cuando no hay pastura). Cuando las vacas
son alimentadas de granos, la produccion de su grasa beneficiosa CLA
disminuye substancialmente.

La Verdad Acerca de los Huevos Crudos

Los huevos son fenomenalmente econémicos y son una fuente
increible de nutrientes de alta calidad de los cuales muchos de
nosotros tenemos problemas de deficiencia, especialmente de grasa y
proteina de alta calidad. Las yemas también son un excelente alimento
para comer crudas. La primera cosa que deberia preguntarse es, “;y
qué hay acerca de la salmonella?”. La verdad es que el riesgo de
contraer salmonella de los huevos es realmente muy bajo. Un estudio
del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos encontré
que de los 69 billones de huevos producidos anualmente, solo 2.3
millones de ellos estin contaminados con salmonella.

La traduccién es que solo uno en cada 30,000 huevos esta conta-
minado con salmonella. Usted aun puede reducir el riesgo al seguir las
siguientes directrices saludables de los huevos.

Ademas de eso, aun si tuviera la posibilidad de contraer salmonella,
si estd saludable, una infeccién de salmonella no es un problema.
Usted puede sentirse enfermo y tener heces sueltas, pero esta infec-
cion es facilmente tratada con el uso de probidticos de alta calidad.
Puede tomar una dosis cada 30 minutos hasta que comience a sentirse
mejor y la mayoria de las personas mejoran después de un par de
horas.

La razén por la cual comer yemas de huevos es tan beneficioso es
porque conserva muchos de los nutrientes altamente perecederos que
contienen, tal como la luteina y la zeaxantina (los cuales son unos
elementos de poderosa prevencion de la causa mds comun de la
ceguera, la degeneracién macular relacionada a la edad).

Para asegurarse de que esta obteniendo huevos de la mas alta
calidad, aqui estan algunas directrices importantes a seguir:
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e Solo compre huevos que son de gallinas criadas al aire libre y
organicos.

 Si puede, compre huevos directamente de las granjas para que
pueda estar seguro de la calidad. En este caso, puede dejar los
huevos a una temperatura ambiente (sin la necesidad de
refrigeracion).

 Sino puede encontrar una granja, contacte a la compania que
le proporciona los huevos y averigiie con que estan
alimentando a las gallinas. Un huevo es considerado organico
si la gallina fue alimentada con alimentos organicos. (Si estan
usando linaza para aumentar las grasas de omega-3 no serdn
tan beneficiosos como si alimentaran a las gallinas con algas
marinas o quelpo, que mas beneficios de DHA y EPA).

e No coma huevos si tienen una grieta en el cascaron. (Si no
esta seguro, sumerja el huevo en un contenedor de agua fria y
salada. Si el huevo emite una pequena corriente de burbujas,
no se lo coma ya que el cascaron esta poroso.)

e No coma huevos que tengan un mal olor, clara tipo agua,
excesivamente fluida o que se rompe facilmente.

Finalmente, si usted decide no comer las yemas de los huevos
crudas, la préxima mejor opcion es comerlas hervidas o ligeramente
cocinadas.

Problemas con los Alimentos Cocinados

Parte de la razén por la cual comer alimentos crudos es tan benefi-
cioso es que evita los compuestos daninos que son algunas veces
creados cuando los alimentos se cocinan.

Por ejemplo, comer yemas de huevo crudas es bueno, pero al
comerlas revueltas, esta oxidando el colesterol en la yema del huevo,
un cambio que podria causar un dano en personas con alto colesterol.
El cocinar los alimentos también puede crear los siguientes
compuestos potencialmente toxicos:
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o Acrilamida: Un subproducto quimico que causa el cancer al
cocinar los alimentos a temperaturas altas, encontrado en
papas fritas, papas a la francesa, pan, y otros alimentos.

e Aminas heterociclicas (HCAs): Substancias que forman el
cancer cuando la carne como la de res, puerco y pollo son
cocinadas a altas temperaturas (asi como a la plancha o en la
parrilla).

Alimentos Vegetales Crudos y Lacteos, Bien, Pero Que
Hay Acerca de la Carne

Considere el hecho de que los humanos somos la tinica especie que
cocina la carne—todos los demds comen la carne cruda. El comer
carne cruda de animales recién matados es realmente la manera mas
saludable de consumir carne, ya que la carne cruda tiende a estar libre
de bacterias patdgenas y contiene enzimas vivas que ayuda a la
digestion. La carne cruda es cominmente consumida en otras
culturas (piense en la carne tartara, ceviche, y sushi). Si come carne
cruda, debe comprar carne de alta calidad de animales saludables
(quiere decir organica y de campo) a diferencia de la carne con
antibidticos y de aquellas que se le agregan hormonas y que son
vendidas en la mayoria de los supermercados.

Sin embargo la mayoria de la personas encuentran esta idea dificil
de digerir. En este caso, consumir su carne ligeramente cocinada en
agua (a fuego lento o hervida) a temperatura no mas alta de 212 F, es
preferible que bien cocida ya que evita la formaciéon de HCA.

Organica vs. Alimentados con Pastura

Si esta buscando alternativas para comercialmente criar bovinos,
un buen lugar para comenzar es Eatwild.com, el sitio #1 para encon-
trar hechos y abastecimiento animales alimentados con pastura. La
carne que es vendida en supermercados saludable puede decir
“organica” en la etiqueta pero si las vacas comen maiz organico y
heno, aun habria problemas inherentes con la alimentacién de vacas

con granos. .
Continun
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También tenga cuidado en no confundirse por un granjero o
vendedor engafioso. La mayoria de la ganaderia son inicialmente
criados con pastura y después son llevados a corrales de engorda por
un par de meses antes de su matanza y son alimentados con una gran
cantidad de granos. Esto es donde el dafio ocurre.

“Grass-fed” (“alimentados con pastura”) era la etiqueta a buscar
pero de acuerdo con Lisa Parker, una ranchera que alimenta su
ganaderia con pastura dice, “Algunas de las etiquetas como “Grass-
fed “no son realmente grass-fed pero el ranchero quiere vender a un
precio mas elevado”. Los siguientes ejemplos son algunos de los
errores de bovinos mal etiquetados de Grass-fed:

1. La ternera esta criada en pastura pero después es puesta en
corral de engorda y alimentada con granos cuando es adulta.

2. La vaca esta criada en pastura la mayor parte pero después se
le proporciona grandes volimenes de granos y heno justo antes
de su matanza.

3. Pueden arrojarles un poco de pastura a los corrales de engorda
y asi llamarlos “alimentados de pastura” solo para aumentar el
precio.

De acuerdo con Parker, “Los rancheros legitimos que alimentan los
animales con pastura estan ahora viendo la manera de usar el término
“pasture raised” (“criado con pastura”) en lugar de “alimentado con
pastura” para evitar este abuso pero esta idea no es uniforme hasta
el momento.”

La mejor manera de encontrar una fuente de carne de bovino que
pueda confiar es conociendo al ranchero personalmente y hacerle
preguntas. Puede encontrar rancheros que alimentan con pastura en
el sitio de internet Eatwild.com, y también hay comunidades Amish
y Menonitas que venden animales naturalmente criados. También
note que mientras que el ganado puede ser criado por un afio
completo con pastura en climas templados del sur, el ganado en el
norte debe comer heno durante los inviernos frios ya que la pastura
esta muerta.

Como Introducir mas Alimentos Crudos a su Dieta

La manera mas facil de comenzar a consumir alimentos crudos en
su alimentacién es con vegetales, y especificamente vegetales jugosos.
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Los vegetales jugosos, como se describen en el Capitulo Ocho, son
una manera increiblemente ficil de consumir una cantidad grande de
vegetales y una cantidad grande de alimentos crudos, todos al mismo
tiempo.

También es muy ficil hacer una malteada cruda para el desayuno
usando huevos crudos, leche cruda, y un poco de fruta o miel cruda
(todo de acuerdo con su tipo nutricional, por supuesto).

Mientras tanto, cuando saborea el intenso sabor de comer
alimentos frescos y crudos, también puede saborear el tiempo que esta
ahorrando en la cocina al no tener que cocinarlos. El comer alimentos
crudos es una buena manera de ahorrar tiempo, y existen muchos
alimentos que pueden ser comidos crudos sobre la marcha. Los vege-
tales crudos, semillas crudas, nueces crudas y lacteos crudos todos
entran en esta categoria—simplemente adapte sus decisiones individ-
uales de acuerdo a su tipo nutricional, y jadelante!

115



CAPITULO:

6

Directrices del Agua para un
Cuerpo Sano

“Toma mas agua”.

Es una frase que quizd escucha muy a menudo—de su madre, su

doctor y amigos bien intencionados—pero que tan a menudo escucha

porque el agua es muy importante para su salud . . . y que la calidad

del agua es tan importante como la cantidad.

Pero antes de profundizar esta cuestion candente, cuando se trata
de hablar acerca el agua (;cudanto deberia tomar?), ayuda entender por

qué el consumir suficiente agua es tan importante. De hecho,

podemos existir sin comida por varios meses, pero sin agua solo se

puede sobrevivir por un par de dias.

Su organismo, de hecho, esta formado mayormente de agua, la cual:

Es esencial para la digestion, la absorcion de nutrientes y la
eliminacion

Ayuda a la circulacion

Ayuda a controlar la temperatura de su organismo

Lubrica y amortigua las coyunturas

Mantiene la piel saludable

Ayuda a remover las toxinas de su organismo
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Sin embargo, todos los dias usted pierde agua de su organismo a
través de la orina y el sudor, y este liquido necesita ser repuesto.
Afortunadamente su organismo esta equipado con un mecanismo que
le dice cuando necesita reponer su suministro—jse llama sed!

¢Qué Tanta Agua Debo Tomar?

Parece que todas las personas con las que se relaciona, le
recomiendan que tome ocho vasos de ocho onzas de agua al dia. Este
es el “nimero magico” comunmente creido para prevenir la
deshidratacion y proporcionarle a su organismo con todos los fluidos
que necesita. Sin embargo, este adagio puede no ser correcto como le
han hecho creer.

No existe una cantidad universal que pueda correctamente
predecir con exactitud la cantidad de agua que deberia de tomar.
Tome, por ejemplo, a un jugador activo de futbol americano de la
escuela preparatoria entrenando en medio del verano, y una madre de
mediana edad, menos activa y sin condicion fisica, con un peso de 100
libras durante el invierno. Claramente ellos tienen diferentes necesi-
dades de agua.

Yo acostumbraba aconsejarle a la gente que siguiera una regla de
oro mas individualizada—por cada 50 libras del peso de su cuerpo
tome un cuarto de agua filtrada o agua de manantial al dia. Esto
aumentarfa el consumo de agua diariamente de 12 a 16 vasos en la
mayoria de nosotros.

Sin embargo, pronto me di cuenta que esto era inapropiado para
muchas personas. Después de haber intentado y fracaso varias veces he
concluido que en lugar de confiar en formulas, individualizadas o no,
es mejor permitirle a su organismo dictar la cantidad de agua que debe
tomar. Al usar este enfoque, estard dispuesto a compensar por docenas
de variantes que contribuyen a lo que son sus necesidades diarias.

Una de las maneras como puede alcanzar esto es al observar el
color de su orina. Bajo la mayoria de las circunstancias debe esforzarse
en que su orina tenga un color ligero o sin color alguno. Un color mas
amarillo u oscuro incluso anaranjado pueden indicar que esta
deshidratado y que no estd tomando suficiente agua.
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La tinica advertencia aqui es, si usted estd tomando riboflavin (vita-
mina B2) que cambia su orina a un color fosforescente o amarillo bril-
loso, no serd capaz de realizar esta prueba (el riboflavin se encuentra
en la mayoria de las multivitaminas).

También es muy importante tomar agua durante todo el dia en
lugar de tomar un litro de agua varias veces al dia. Dependiendo de
su tamano, su organismo solo puede procesar un poco mds de un vaso
de agua por hora. Si toma mas que esto de una sola vez, el agua extra
no sera usada sino que sera arrojada por el inodoro.

Permita que la Sed sea su Guia

Su organismo cuenta con un sensor intrinseco—su mecanismo de
sed—que le dard una senal cuando sea tiempo de consumir agua.
Cuando su cuerpo comience a perder de 1 a 2 por ciento de su agua
total, su mecanismo de sed se enciende y le dice “estoy sediento, toma
algo de agua”. Si usted estd sano, entonces el tomar agua cada vez que
se siente con sed, debe ser una gufa adecuada de la cantidad de agua
que necesita. Puede confirmar si estd tomando la cantidad de agua
suficiente al observar el color de su orina asi como lo mencionamos
anteriormente.

Por su puesto, si vive en un lugar donde la temperatura es caliente,
tiene una altitud alta, baja humedad o esta involucrado en deportes o
en alguna otra actividad vigorosa, usted requerira mas agua de lo
normal asi que asegurese de mantenerse bien hidratado en esos casos.
Ademas, a medida que envejece, su mecanismo de sed trabaja de
manera menos eficiente, asi que si ya es una persona de edad avanzada
asegurese de tomar agua regularmente, y una vez mads, asegurese de
que la orina este de color amarillo palido.

El Agua—No la Soda—Debe Ser su Bebida Preferida

El agua limpia es la mejor bebida para calmar la sed y ayudar a su
organismo. Si actualmente bebe de sodas, una de las cosas mas faciles
y profundas que puede hacer para mejorar su salud es el cambiar su
soda y otras bebidas endulzadas por agua. Esto impacta a un gran
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numero de personas, ya que casi un 50 por ciento de americanos
mayores de cuatro anos toman soda en dia cualquiera.

Mientras tanto, la mayoria de los americanos no tienen idea acerca
de su salud y toman casi un cuarto del total de sus calorfas diarias,
principalmente en la forma de sodas, jugos endulzados y tés helados
azucarados. Mas de un tercio de toda el aztcar agregada que los
Americanos consumen, proviene de las sodas.!

El jarabe de maiz alto en fructosa, el endulzante presente en la
mayoria de las sodas, ha estado vinculado no solo con la epidemia de
la obesidad, sino también puede danar érganos, como el rinén y el
pancreas, llevandolo a una pérdida de huesos, anemia y problemas del
corazon, solo por nombrar algunos ejemplos de su peligrosidad.

Ahora, he aqui algo sorprendente: en el ano 2005, las sodas y las
bebidas endulzadas reemplazaron el pan blanco como la fuente prin-
cipal de calorfas en la dieta promedio de los Americanos.2 Ademas de
la obesidad (su riesgo a la obesidad aumenta a un 60 por ciento por
cada lata de soda que toma al dia3), el habito de tomar sodas ha estado
vinculado con:

e Osteoporosis

e Trastorno del déficit de atencion (ADA)
e Insomnio

e DPiedras en el rindn

e Caries dental

Claramente tiene mucho que ganar al no tomar soda (y cierta-
mente no permita que sus hijos lo hagan). Dicho esto, la cafeina y el
azucar en la soda pueden ser muy adictivos, asi que es mejor que se
abstenga y use la Merdian Tapping Technique (descrita en el Capitulo
Once) para ayudarle a hacer la transicion.

Agregando un poco de zumo de limén o lima a su agua (si su tipo
nutricional se lo permite) puede darle un poco de sabor que inicial-
mente no habia perdido.

Finalmente, por favor recuerde que aunque las sodas dietéticas no
contienen calorfas, contienen endulzantes artificiales potencialmente
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toxicos. Cambiar su habito regular de tomar soda a tomar soda
dietética, no le ayudara a su salud de ninguna manera (y realmente
podria empeorarla), asi que abandone la soda (regular y dietética) y
elija agua como mejor opcion.

Tenga Cuidado con el Agua de la Llave ... No es Tan Segura
Como Usted lo Piensa

En un mundo ideal, podria ir a la cocina, abrir la llave del lavabo y
llenar perfectamente un vaso con agua limpia. En realidad, si esta
tomando agua de la llave esta ciertamente obteniendo dosis fuertes de
dos tipos de toxinas: cloro y fluoruro.

La ironia es que estas sustancias estan intencionalmente agregadas
al agua de la llave bajo el disfraz de que matan bacterias o benefician
su salud—ninguno de los dos es correcto.

El cloro es agregado al agua municipal para matar enfermedades
causadas por la bacteria que se encuentra en la misma agua y en las
pipas que la transportan. Esto lo hace bien debido a es un desinfec-
tante potente.

Pero el cloro también tiene un lado oscuro. De acuerdo con el
Centro de Control de Prevenciéon de Enfermedades de los Estados
Unidos (CDC)4, el cloro:

e Fue usado durante la Primera Guerra Mundial como un
agente asfixiador (en los pulmones) (en la forma de gas)

e Es usado como blanqueador en la fabricaciéon de papel y ropa

» Es usado para hacer pesticidas, productos de goma y solventes

e Mata la bacteria danina en el agua de las albercas

* Es usado como parte del procesamiento de saneamiento para
la industria de la basura y aguas residuales

De un punto de vista de sentido comun, acaso tiene sentido
comun tomar algo que es capaz de envenenar personas y matar
insectos, y que es facilmente convertido en productos industriales
cdusticos?
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Por supuesto que no. Cuando el cloro interactia con la materia
organica en el agua, forma subproductos desinfectantes (DBPs). Dos
principales categorias de DBP son trihalometanos (TTHMs) y acidos
haloacéticos (HAASs).5

Los DBPs han estado vinculados con un gran nimero de efectos
daninos incluyendo:

e Cdancer en animales del laboratorio

o Efectos no deseables en el crecimiento y reproduccion en
animales de laboratorio

» Varios estudios han encontrado un aumento en el riesgo del
cancer en aquellos que usan agua clorada para beber

Por ejemplo, seis estudios que examinaron a un total combinado
de casi 8,000 personas descubrieron que los hombres que tomaron
mas de dos litros de agua de la llave al dia tenfan un riesgo mayor del
50 por ciento de cancer en la vejiga que aquellos que toman medio
litro o menos.¢

Otros estudios también han indicado que el tomar agua clorada
puede impactar negativamente la reproduccion humana y el desar-
rollo, pero la Agencia de Proteccién Ambiental de los Estados Unidos
(EPA) mantiene una declaracion de manera concluyente que manifi-
esta que los DBPs causan estos problemas de salud, argumentado que
se necesita una investigacion mas avanzada.

Junto con el cloro, el fluoruro es también agregado al agua en los
Estados Unidos, y ha sido asi por casi 50 anos para prevenir caries
dental.

Imaginese, esta medicina estd siendo “recetada” a la poblacion
completa de los Estados Unidos sin ningin consentimiento y sin
ninguna manera de realizar el seguimiento de la dosis o de reacciones
individuales, y sin la preocupacién de que aumente la vulnerabilidad
al medicamento en algunas personas. Suena como una locura, pero es
exactamente lo que estd ocurriendo en los Estados Unidos con la
fluoracion del agua.

Esta practica no solo es insegura, si que también inefectiva para la
prevencion de caries dental. Informacién obtenida de la Organizaciéon
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Mundial de la Salud demuestra absolutamente ninguna diferencia en
la caries dental en paises que usan agua fluorada comparado con los
paises que no usan agua fluorada.”

Ademas, varios estudios adicionales han descubierto que el indice
de caries dental no aumenta cuando se elimina la fluoracién en el
agua, y en algunos casos el indice incluso disminuye. Una encuesta en
los Estados Unidos conducida de 1986 a 1987, encontré que el agua
fluorada no hace la diferencia en la caries dental cuando es medida en
términos de DMFT (caries, dientes obturados y perdidos) e hizo una
diferencia estadisticamente insignificante (en casi 0.5 por ciento de
128 superficies dentales) cuando es medida como DMES (caries,
dientes perdidos y superficie de dientes obturados).8

Cuando la fluoraciéon del agua comenzd, se crefa que el fluoruro
debia ser ingerido para que fuera efectivo. Sin embargo, esto ha
cambiado desde entonces y la comunidad dental ahora cree que los
beneficios del fluoruro resultan de una aplicacién tépica, y no cuando
se ingiere.

Sorpresivamente, a mediados del ano 2007 la Asociaciéon Dental
Americana, uno de los proponentes del fluoruro, cambié su posicion
sobre el fluoruro y no aconsejo a los dentistas, dar fluoruro a los
bebés, debido a sus efectos adversos en el crecimiento de los huesos.?

A pesar de la aparente inefectividad del fluoruro, continta usan-
dose en los Estados Unidos, pero no sin consecuencias. El fluoruro
que usted toma en el suministro de agua y de otras fuentes como la
pasta de dientes, enjuague bucal, alimentos procesados, algunas vita-
minas y bebidas como el jugo de frutas, la soda, y el té estan asociados
con numerosos efectos negativos a la salud. Considere que el fluo-
ruro:

 El fluoruro se acumula en sus huesos, haciéndolos mas fragiles
y mas facilmente fracturables.

e El fluoruro se acumula en la glindula pineal, lo que puede
inhibir la produccién de la hormona melatonina, la cual ayuda
regular la llegada de la pubertad.

e El fluoruro dana el esmalte de los dientes (conocida como
fluorosis dental) y puede disminuir los niveles de fertilidad.
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 El fluoruro se ha encontrado que incrementa la ingestiéon de
metales pesados como el aluminio y los llevan al cerebro y al
torrente sanguineo.

e El fluoruro disminuye su sistema inmune al inhibir la
formacion de anticuerpos en la sangre.

¢ El fluoruro confunde su sistema inmune, causando que ataque
los tejidos de su cuerpo. Esto puede aumentar el nivel de
crecimiento de tumores en la gente propensa al cancer.

Sabiendo esto y otros riegos a la salud y el obvio problema ético de
medicar a la poblacién entera sin su consentimiento, muchos paises
Europeos han cancelado el agua fluorada.

En los Estados Unido, sin embargo, casi toda el agua que se toma
esta fluorada. Esto es a pesar del hecho que, en el ano 2005, once
sindicatos de trabajadores de la EPA llamaron a un moratorio a los
programas de fluoracién de agua. Después pidieron a la gerencia de la
EPA que reconociera que el fluoruro presenta un riesgo de cancer
grave.10

Los sindicatos actuaron en respuesta a un aparente encubrimiento
de evidencia por la Harvard School of Dental Medicine (Escuela
Dental de Medicina de Harvard) vinculando a la fluoracién con
riesgos siete veces mayores al cancer fatal de huesos osteosarcoma. Los
sindicatos también presentaron otros resultados similares a aquellos
en el estudio de Harvard, un trabajo reciente que vincula el uso de la
fluoracion de los agentes de silicofluoruro con un aumento de plomo
en los niveles del agua.

Junto con el cloro y el fluoruro en el agua de la llave, existen otros
contaminantes que en ocasiones se presentan en el agua, estos
incluyen:

o Pesticidas
e Mercurio y arsénico
e Aluminio

» Perclorato (un ingrediente principal para el combustible de los
cohetes)
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e Productos para el cuidado personal y farmacéuticos (PPCPs)
incluyendo residuos de pastillas anticonceptivas, anti-
depresivos, analgésicos, shampoo, y muchos otros compuestos
quimicos.

Mientras que usted podria pensar que el agua que toma es segura
debido ya que sabe, se ve y huele bien, por favor dese cuenta que no
puede reconocer las toxinas en el agua de la llave con sus propios
sentidos.

Muchos de los contaminantes no tienen sabor, olor ni color y otros
son tan peligrosos que son medidos en “partes por milléon” o “partes
por billon”. En otras palabras con tan solo una gota de estos venenos
agregados a galones y galones de agua pueden ser muy daninos (pero
casi imposibles de reconocer por usted mismo).

Esta es la razén por la cual recomiendo filtrar el agua que toma
para su salud optima (y no confiar en el agua embotellada).

Porque Evito el Uso de Agua Embotelladla y le Sugiero que
Haga lo Mismo

Uno de los primeros instintos de muchas personas cuando
escuchan acerca de las toxinas del agua de llave es cambiar al agua
embotellada. Sin embargo, el agua embotellada no es la mejor opciéon
para cubrir sus necesidades de agua limpia, y aqui esta la razén.

El consumo mundial del agua embotellada en el 2004 aumento a
casi un 60 por ciento (41 billones de galones). Estamos estimando
que el consumo para el 2007 serda 50 billones de galones. Toda esta
agua es cara, y pone tension en su bolsillo, y peor atn, causa una
enorme deformaciéon en el medio ambiente.

El impacto ambiental de todas las botellas de plastico es enorme,
no solo en las cantidades masivas de recursos necesarios para
producirlos y transportarlos alrededor del mundo, sino también en la
cantidad de desperdicios que crean.

Toma aproximadamente 1.5 millones de barriles de petrdleo cada
ano para crear suficiente plastico de polietileno de tereftalato para
hacer todas esas botellas; jesa cantidad de petréleo puede ser la
cantidad de combustible para 100,000 carros al ano!!l Ademas, el 86
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por ciento de las botellas de agua de plastico usadas en los Estados
Unidos se convierten en basura o desperdicio, y estas botellas podrian
tomar hasta 1,000 anos para finalmente biodegradarse. La mayoria de
este plastico eventualmente emigra al océano y esta migracion de plas-
tico se estd acumulando en gran cantidad en el océano para conver-
tirse en montones de basura y esta destrozando una enorme cantidad
de vidas marinas.12

Ademas, el tomar agua embotellada no es una garantia de pureza.
De hecho, hasta un 40 por ciento del agua embotella es agua de
la llave que puede estar cargada con fluoruro.13 El tratado adicional
podria ser para desinfectar el agua, el cual se realiza regularmente
usando cloro. Ademas de eso, podria estar contaminada con metales
de antimonio potencialmente téxico.

Entre 63 marcas de agua embotellada producida en Europa y
Canadd, investigadores detectaron concentraciones de mas de 100
veces de niveles tipicos de antimonio en aguas subterrineas limpias
(2 partes por trillon). Y, después de dejar las muestras de agua
embotellada almacenada por 6 meses en un anaquel a temperaturas
normales, el antimonio se paso del plastico al agua y la concentracion
de antimonio fue de 90 por ciento de entre las marcas Europeas y de
19 por ciento en las marcas Canadienses.14 Estos nimeros podrian ser
peores si el agua se calentara como lo haria en el dtico o en el garaje.

También recomiendo evitar el agua embotellada destilada, al
menos que la esté usando terapéuticamente por tiempo limitado para
una desintoxicacion especifica. Aunque tomar agua destilada esta
aprobada por los practicantes de la medicina natural, el agua destilada
deber ser evitada debido a la estructura fisica, ya que su nivel molec-
ular estd comprometido después de haber sido destilada. Ademas
tiene la ionizaciéon equivoca, pH, polarizacion y potenciales de
oxidacion. Debido a la baja osmolaridad, el agua destilada puede
filtrar los minerales de su organismo ya que después de la destilacion
se convierte como en una aspiradora y busca reemplazar los minerales
que perdié al extraerlos de su organismo. El usar agua destilada por
un corto periodo de tiempo o para una desintoxicacién puede tener
sentido, pero deberia firmemente evitar su uso por un periodo exten-
dido de tiempo.
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Como Obtener Agua Limpia, Ambientalmente Amigable

Su mejor opcién para obtener agua limpia, a un precio econémico,
y ambientalmente amigable, es filtrando su propia agua de la llave
usando un filtro de osmosis inversa (RO). Los filtros RO funcionan
exprimiendo el agua a través de una membrana semipermeable que
tiene el tamano perfecto para alejar los contaminantes y solo dejar
pasar el agua pura. El proceso de RO también es usado para remover
la sal del agua de mar para convertirla en agua bebible.

Es muy importante saber que el filtro RO es el tnico de los tres
tipos de filtros que son efectivos para remover fluoruro del agua de la
llave. Los otros dos son destiladores de agua y un Filtro de
Defluoridacion Alimina Activada. Como lo mencione anteriormente,
el agua destilada no es su mejor opcion, y los filtros de defluoridacion
son mucho mas caros de usar a un término largo. Por una inversion
relativamente pequena, los filtros RO le proporcionaran agua limpia
para su cuerpo sano y la paz mental de saber que el agua que usted y
su familia estin tomando esta limpia.

Como una nota, si usted opta por un filtro RO que se pone debajo
del fregadero, a diferencia del de toda la casa, también querra agregar
un filtro a la regadera para remover el cloro (si usted vive solo,
entonces esto no es necesario). Tan sorprendente como parece, el
banarse con agua clorada puede realmente exponerlo a mas quimicos
de los que beberia.
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Planificando sus Alimentos

Uhna vez que haya tomado la decision de poner su nutriciéon y su
salud como prioridad en su vida, debe encontrar una manera de
ajustar su rutina. Admirablemente, uno de los retos mas grandes de
comer saludablemente es encontrar el tiempo para hacerlo, pero
cualquiera y todos lo podriamos hacer.

Si usted es una persona saludable, es muy facil tomar su organismo
por hecho. Aquellos que estan enfermos, entienden lo importante que
es la salud para ellos. Sin embargo, no quiere esperar hasta que su
salud desaparezca para darse cuenta que es uno de los mejores o e/
principal aspecto de su vida.

Si su carro se descompone, puede componerlo, sin embargo, si su
cuerpo se deteriora, no lo puede reemplazar. Su organismo necesita
durar el resto de su vida, por lo tanto lo mejor es tratarlo con cuidado.
Protéjalo siendo proactivo. Esto incluye planear sus alimentos de
manera saludable.

¢Fall6 con su Plan? jEsta tratando de fallar!

¢Alguna vez llego a casa mas tarde de lo que esperaba o se dio
cuenta que intentaba preparar el almuerzo para sus ninos en medio de
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un millén de otras actividades? Todos hemos estado en esta situacion,
y es en estos tiempos cuando es mas tentador comer algo empaque-
tado, procesado y de baja calidad.

Sin embargo, estara sorprendido que con un poco de planeacion
puede tener un alimento saludable listo para comer en casi el mismo
tiempo que puede parar por comida rapida, o meten al microondas
una comida menos nutricional. Aqui estin los tres principales pasos
que necesita conocer:

e Una vez a la semana siéntese a planear sus alimentos para la
semana siguiente (incluyendo bocadillos). Escribalos por dia y
por hora de comida, y al mismo tiempo haga una lista de los
alimentos que necesita comprar en el supermercado para
prepararlos.

o Poéngase la meta de encontrar de 10 a 20 recetas saludables
que usted y su familia disfruten. Esto es lo que la mayoria de
las familias usan. Podria tomar algtn tiempo de ensayo y error
para obtener las 10 recetas finales sin embargo, valdra la pena
el esfuerzo.

o Compre sus alimentos una vez a la semana, compre todo lo
que necesita para las comidas de la semana siguiente. Esto es
mas eficiente que ir a la tienda cada tercer dia.

Consejos para Planear y Cocinar Alimentos Saludables
(Aun en Tiempos Dificiles)

Para comer saludable, necesitara invertir tiempo en la cocina. Esto
sin embargo, no quiere decir que el preparar y comer sus alimentos
reemplazaran su trabajo de tiempo completo, no obstante, existen
muchos trucos que puede usar para crear alimentos saludables aun
cuando esta de prisa.

Comience tomando las decisiones adecuadas al planear las comidas
de la semana. Mantenga en su mente los alimentos que pueden ser
preparados una sola vez y que puedan ser usados varias veces durante
la semana. Por ejemplo, si cocina dos pollos el dia lunes, quedara sufi-
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ciente para usarlo en ensaladas o en stir-fry algin otro dia de la
semana.

Por lo tanto, elija recetas que sean simples de cocinar y preparar.
No hay necesidad que sea una carga para usted aprender habilidades
de cocina complejas (ja menos que lo disfrute y tenga el tiempo!); los
alimentos simples son saludables y frecuentemente los que gustaran
mds a su familia. Por ejemplo, una olla de sopa o estofado pueden
prepararse relativamente rapido, satisfara a su familia, y puede
congelar una porcién para alguna otra comida.

Otra opcién seria hamburguesas de pavo acompanadas con ejotes
riapidamente cocidos (o cualquier tipo de vegetales que sea apropiado
para su tipo nutricional). Este es un alimento rapido y sencillo, y si
cocina algunas hamburguesas extras, puede hacer una mezcla de pavo
con vegetales algn otro dia de la semana.

Comiendo Saludable Aun con un Estilo de Vida Ocupado

Puede ser muy tentador justificar las comidas rapidas con el simple
hecho de decir “simplemente no tengo el tiempo para comer salud-
able”, pero al final usted mismo se estd poniendo en la meta fallida.

No permita que el tiempo obtenga lo mejor de usted. Una vez que
lea las siguientes sugerencias, no sera capaz de poner ninguna otra
excusa; estara dispuesto a comer alimentos nutritivos incluso si no
cree que su horario se lo permite.

Cocine en Grandes Cantidades: Tanto que este cocinando
hamburguesas de bisonte alimentado de pastura o vegetales fermen-
tados como la sauerkraut, el cocinar en grandes cantidades le asegu-
rara que tiene comida extra para el dia siguiente.

Casi todo lo que cocine puede ser guardado (en contenedores de
vidrio) de la noche a la manana para ser comidos al otro dia. Y si
incluso cocina mds, también tendra mas para ser congelarlo y ser
guardado para después.

Las sobras de la cena pueden ser comidas en el desayuno vy, de
hecho, son elecciones mas saludables que, los desayunos tipicos amer-
icanos como el cereal, pan tostado, hot cakes, bagels o donas.
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Coma una Buena Porcion de su Comida de Manera Cruda:
Como lo mencionamos en el Capitulo Cinco en la seccion de
alimentos crudos, existen micronutrientes valiosos y sensibles que son
danados cuando calienta la comida. El cocinar y procesar la comida
puede destrozar estos valiosos micronutrientes alterando su figura y su
composicion quimica.

No solo el comer alimentos crudos es saludable, facil y rapido. Asi
que cuando planee las comidas para la semana, recuerde que no todos
los alimentos tienen que ser cocinados. Planee algunas comidas crudas
(o porciones de comida cruda) en su horario, tome ventaja de los
alimentos saludables y sabrosos como los vegetales crudos, semillas
crudas, nueces, bayas crudas, lacteos crudos y yemas de huevo crudas.

Prepare su Almuerzo una Noche Antes: No hay misterio de que
cuando este en el trabajo, al medio difa tendrd hambre y estara
buscando algo que comer. Tendrd problemas para encontrar
alimentos enteros, con nutrientes de alta calidad, en restaurantes o en
lugares de comida ripida, asi que la clave es, pensar en el futuro.

La manana puede ser una parte del dia muy agitado y una manera
de eliminar quehaceres por la manana es tener el habito de preparar
su almuerzo una noche antes. Esto también reducird el riesgo de que
se niegue a preparar la comida y después decida recoger comida
chatarra insalubre durante el dia.

Es mas facil comer alimentos saludables si usted los tiene a la mano
ya preparados en el refrigerador antes de salir al trabajo (y recuerde,
las sobras de la cena hacen un rapido y facil desayuno o comida).

Coma Solo Cuando Tenga Hambre: Si es la hora del almuerzo
en su trabajo y no tiene apetito, no coma. La peor cosa que puede
hacer es comprar comida rapida y comerla simplemente porque es
hora del almuerzo. Las posibilidades son que su organismo puede usar
ese tiempo de descanso para la digestion, y la comida chatarra que se
comera mientras esta de prisa solo lo hara sentirse cansado y lento. El
ayuno ocasionalmente es, de hecho, una practica saludable para la
mayoria de las personas. Simplemente digase a usted mismo que esta
haciendo una eleccién para mejorar su salud y para vivir mas tiempo.
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Tenga cuidado en no entusiasmarse con esta practica, como el no
desayunar cada dia. Estudios han descubierto que las personas que no
desayunan son casi cuatro veces mas propensas a ser obesas que las
personas que comen algo por la manana.l

Incluya los Alimentos mas Nutricionales que Pueda: Cuando
quiera ahorrar tiempo, una estrategia que puede usar es el combinar
dos cosas en una, o “matar dos pajaros de un tiro”, si quiere. Esta
mentalidad puede ser aplicada en muchas areas de su vida y una de
ellas es comer. Si piensa en comida como un propdsito a servir—para
proporcionarle la cantidad maxima de nutriciéon saludable posible—y
después atiende sus elecciones alimenticias a ese propoésito, ahorrara
tiempo.

Solo coma los alimentos mas saludables, de alta calidad disponibles
y no desperdicie su tiempo con alimentos inferiores y chatarras.

Planee lo que Comera en la Cena Antes de Salir de Casa: Si
planea los alimentos apropiadamente, debe saber lo que comera en la
cena antes de salir de casa por la manana. De esta manera, sabra lo que
se necesita descongelar, lo que pondra en la olla de coccién lenta o lo
que comprard en el mercado de regreso a casa (en caso de que haya
olvidado comprar algo en su viaje semanal a la tienda).

El ser organizado de esta manera pricticamente garantiza que no
le dara panico y cedera a las comidas ripidas u otros alimentos no
saludables para alimentar a su familia.

Elija Sartenes y Ollas Seguras

Es igual de importante elegir los utensilios de cocina seguros como
elegir los alimentos saludables en su comida. La peor eleccién abso-
luta para los utensilios de cocina es una olla o sartén de cualquier tipo
de superficie que no se pegan (tales como aquellos cubiertos por
Teflon o superficies similares a las que no se pegan).

Los sartenes y las ollas de cubiertas de superficie que no se pegan
estan hechas con acido perfluorooctanoico (PFOA), un quimico peli-
groso que se piensa causa cancer y defectos de nacimiento, y el cual
ha sido encontrado en la sangre de mas de 95 por ciento de los
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Americanos (PFOA no solo se encuentra en los utensilios de cocina
que no se pegan, es también usado para hacer productos a prueba de
grasa y agua, incluyendo bolsas de palomitas de microondas y
tapiceria).

Los fabricantes de Teflon, Dulont, estin recientemente
enfrentando una demanda de accién de clase por fallar en avisar a los
clientes acerca de la toxicidad del Teflén, y la Agencia de Proteccion
Ambiental (EPA) mult6 a la compania con millones de doélares por
esconder los efectos daninos del PFOA y las emisiones del perfluoro-
chemicals (PFC).

La EPA incluso hizo un llamado para prohibir el Teflén; sin
embargo, es un hecho voluntario. Asi que, cualquiera puede suponer
alguna de estas dos cosas, que estos quimicos peligrosos algtin dia
seran regularizados o saldran del mercado.

La conveniencia de usar los utensilios de cocina que no se pegan,
simplemente no vale la pena el riesgo que tendra su salud. Deberia
tirar a la basura todas aquellas ollas y sartenes que estan cubiertos con
Teflon (para que no sea tentado a usarlos nuevamente) y reemplacelos
con utensilios de cocina seguros, estos incluyen:

e Ollas y sartenes de ceramica de alta calidad (para mas
informacién visite la pagina de internet, cookware.mercola.com)
» Ollas y sartenes cubiertos con ceramica

e Stoneware

Simples Sugerencias en la Preparacion de sus Alimentos

A medida que entra en la planeacién de sus alimentos, se dard
cuenta de que el comer saludable es simplemente un modo de vida. E
incluso existen aun mas sugerencias para alimentarse saludablemente
de manera muy facil:

e Mantenga sus vegetales frescos. Al exprimir todo el aire fuera
de las bolsas de vegetales como sea posible (haga esto
sujetando la bolsa contra su pecho y pase su mano sobre la
bolsa de abajo hacia arriba), asi doblard o triplicard el tiempo
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de mantenimiento. (La bolsa se debe ver como si fuera un
paquete aspirado).

 Si usted usa vegetales que no son organicos, déjelos remojar
en el fregadero lleno de agua con 4 a 8 onzas de vinagre
destilado por 30 minutos removerd muchos de los
contaminantes.

» Otra opcidn para limpiar los vegetales y las frutas si no dispone
de 30 minutos para remojarlos es rociarlos con tres por ciento
de peréxido de hidrogeno, vinagre blanco o vinagre de cidra
de manzana, enjuaguelos bajo el agua de la llave (no importa
qué tipo de atomizador use).

e Mantenga su cocina limpia usando perdxido de hidrogeno y
vinagre asi como se menciono anteriormente. Los dos
productos juntos funcionan excepcionalmente bien al
desinfectar los mostradores y otras superficies donde se
preparan los alimentos, incluyendo las tablas para cortar de
madera.

e Al cocinar los alimentos hagalo cuidadosamente. La carne
cocida “casi cruda” es preferible a la carne “bien cocida”, y los
alimentos cocidos en ollas a fuego lento, hervidos, al vapor
son preferibles a aquellos que son fritos o asados.

» Si necesita un aceite para cocinar, el aceite de coco es una
excelente eleccion debido a que es casi una grasa saturada,
quiere decir que es menos susceptible a danarse cuando se esta
calentando (a diferencia del aceite vegetal o incluso el aceite
de oliva).

e Use hierbas y especias liberalmente en la cocina. Hierbas
como el perejil, pimienta de cayena, orégano, ajo, canela, nuez
moscada, carcuma y muchos otros que agregaran sabores
audaces a sus alimentos, y muchos que son muy saludables.

Y ahi lo tiene—una receta saludable para preparar alimentos salu-
dables para usted y su familia. Una vez que entre en el habito de esta
rutina, se estard armado con la habilidad de estimular alimentos nutri-
tivos, satisfactorios, de bajo mantenimiento para toda la vida.
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Recuperada de Cancer de Utero y Seno

TOME ElL programa del Dr. Mercola Tome Control de su
CONTROL | salud, fue una ayuda incalculable en mi lucha por
la recuperacion de cancer de seno y de dtero. Solo
use productos naturales (excepto por la cirugia) y una alimentacion
excelente basada en el libro del Dr. Mercola. En este momento, tres
afios después de mi diagnostico, estoy SEE (sin evidencia de la
enfermedad). jGracias, gracias!

—Gisela, Tiedemann, Hilton Head Island, SC
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Los Jugos Lo Llevan al Camino
de la Salud

E! tomar jugos es una manera increible de acelerar su viaje fisico
hacia la salud 6ptima. Sin embargo, es muy importante entender su
tipo nutricional antes de entrar al programa de los jugos. Puede
encontrar mas informacién acerca de su tipo nutricional en el
Capitulo Dos.

De acuerdo a los principios de Tipo Nutricional, si es de Tipo
Carbohidrato, tomar jugo de vegetales es ALTAMENTE recomend-
able. A los pacientes de nuestra clinica, se los recomendamos firme-
mente si esperan recuperar su salud. Si es de Tipo Mixto, es clara-
mente atil tomar jugos; sin embargo, los Tipos Proteina necesitan
seguir algunas directrices especificas para hacerlos funcionar.

Los Jugos y Los Tipos Proteina

Si es un tipo proteina, es importante tener cuidado con las necesi-
dades de jugos. Los tnicos vegetales adecuados con los que debe
hacerse el jugo son los vegetales principales del tipo proteina que son:
apio, espinaca, esparragos, ejotes y coliflor (incluyendo la base).

Es muy importante mantener su porcion de jugo a no mas de 6
onzas, pero no se sorprenda si se da cuenta que con tan poco como
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de 3 a 4 onzas de jugo sienta que es la porcién adecuada para usted.
Para el tipo proteina, de 3 a 4 onzas de jugo es una cantidad signifi-
cante.

También, para hacer jugo de vegetales bebible compatible con un
metabolismo tipo proteina (el cual necesita una cantidad grande en
grasas), es importante mezclar una fuente de grasa cruda en el jugo.
Crema cruda, mantequilla cruda, huevos crudos, aguacate, mante-
quilla de coco, o harina de linaza recién molida son las fuentes de
grasa cruda que mas recomendamos. Ademds de agregar una fuente
de grasa cruda a su jugo, podria descubrir que agregar un poco o
incluso toda la pulpa de vegetales a su jugo ayudard a tomdrselo de
manera mas satisfactoria.

Combatiendo la Hepatitis C y Artritis

TOME Vine a ver a el Dr. Mercola debido a mi Hepatitis C
CONTROL y Artritis. El cambio mas grande que hice fue
sequir el programa Tome Control de su Salud y
comer de acuerdo con mi tipo nutricional. Después de una semana
de hacer mis cambios, note una gran diferencia en la manera de
como me sentia. Comencé a tomar jugos de vegetales y ahora tomo
jugos con cada comida. Como alimentos organicos lo mas posibles
junto con otros productos que virtualmente no contienen azlcar ni
granos. Mis deseos de azlicar y mi manera antigua de comer desa-
parecieron. Un gran efecto secundario del programa es que he
perdido casi 35 libras en dos meses ... Mi artritis, ha mejorado.
Desde que comencé el programa puedo sinceramente decir que
nunca me habia sentido mejor.

—Brian McIntyre

Algunas de las Razones para Tomar Jugo

Existen tres razones principales por las cuales querra considerar y
empezar a tomar el jugo de vegetales en el programa de salud:

1. El tomar jugo le ayuda a absorber todos los nutrientes de
los vegetales. Esto es importante ya que la mayoria de nosotros
tenemos la digestion deteriorada como resultado de nuestra
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mala eleccion alimenticia. Esto limita la habilidad de su organ-
ismo para absorber todos los nutrientes de los vegetales. El
tomar jugo le ayudara a “pre digerir” los alimentos, para que asi
reciba la mayoria de los nutrientes, esto es mejor que
desecharlos por el escusado.

2. El tomar jugo le ayuda a consumir una cantidad 6ptima de
vegetales de manera eficiente. Si es un tipo carbohidrato, debe
comer una libra de vegetales crudos por cada 50 libras del peso
de su cuerpo al dia. Muchas personas podrian tener dificultades
al comer esa cantidad de vegetales, sin embargo, esto lo puede
realizar con un vaso de jugo de vegetales.

3. Puede agregar una amplia variedad de vegetales en su
alimentaciéon. Muchas personas comen las mismas ensaladas
todos los dias. Esto viola el principio de la rotacién alimenticia
regular y aumenta las probabilidades de desarrollar alergias a
ciertas comidas. Sin embargo, con tan solo tomar jugos puede
experimentar una amplia variedad de vegetales que normal-
mente no come.

Si es nuevo tomando jugos, le recomiendo un extractor no muy
barato. Los extractores de centrifuga baratos (como el Juiceman) se
rompen ficilmente, producen jugo de baja calidad y son muy
ruidosos, lo que puede contribuir a la pérdida del oido. Mi extractor
favorito es el Omega Juicer.

Muchos de mis clientes pensaron que el hacer jugo seria un
quehacer, pero la mayoria quedaron muy sorprendidos al descubrir
que era mas facil de lo que pensaron que seria. Esto esta en parte rela-
cionado al hecho de que deberia comenzar a tomar el jugo de los
vegetales que le gusta comer sin hacerlos jugo. El jugo debe tener un
sabor placentero—y no darle nauseas.

Es muy importante escuchar a su organismo cuando estd tomando
jugo. Su estomago debe estar contento toda la manana. Si esta
agitado y gruiiendo o simplemente le esta recordando su presencia,
quiza tomo algo que no debié haber tomado. Personalmente, me di
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cuenta que no puedo tomar grandes cantidades de jugo de repollo
pero si lo extiendo, estoy bien.

Leccion 1: Tome jugo de vegetales en el desayuno

El jugo de vegetal es un buen desayuno cuando se balancea con
algunos aceites vegetales y un poco de chlorella. Por favor recuerde
que el jugo de vegetales y el jugo de frutas son dos substancias
completamente diferentes en términos de nutricion. Idealmente, debe
evitar los jugos de frutas, a pesar de que el jugo de vegetales es proce-
sado, no aumenta los niveles de insulina como el jugo de frutas. La
tnica excepcion seria el jugo de zanahoria y betabel (y la mayoria de
vegetales que se dan bajo la tierra) que funcionan similarmente al jugo
de frutas.

Leccion 2: jPreparese para tomar jugo!

Paso 1: Ahora que esta preparado para recibir los beneficios del
jugo de vegetales, necesita saber como hacer el jugo. Le recomiendo
que empiece con estos vegetales, ya que son los mds ficiles para
digerir:

» Apio
« Hinojo (anis)
e Pepinos

Estos no son nutrientes densos como los vegetales verdes y
obscuros, que deben ser evitados si es un tipo proteina con la excep-
cion de las espinacas. Una vez que se acostumbre a estos tres vege-
tales, puede comenzar a agregar mas vegetales de mayor valor nutri-
cional al jugo, pero menos agradables.

Los vegetales que debe evitar incluyen zanahorias y betabel. La
mayoria de las personas que toman jugo usan la zanahoria y el betabel.
La razén por la que tienen un buen sabor es porque tienen mucha
azucar. Definitivamente evitare todos los vegetales que crecen de bajo
de la tierra para evitar un aumento en los niveles de insulina.

Si estd sano, puede agregar aproximadamente una libra de zanaho-
rias o betabel a la semana. Considero que el color profundo e intenso
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de estos alimentos proporciona beneficios adicionales para muchos
que simplemente no estan disponibles en los vegetales verdes
mencionados a continuacion.

Paso 2: Cuando ya se haya acostumbrado a tomar jugo, puede
comenzar a agregar estos vegetales:

e Lechuga de hoja roja

e Lechuga de hoja verde

e Lechuga romana

e Endivia

e Escarola

e Espinaca

Paso 3: Después de haberse acostumbrado a estos, vaya al sigu-

iente paso:

» Repollo

e Repollo chino
» Bok choy

Una nota adicional interesante: el jugo de repollo es uno de los
nutrientes mas curativos para curar la ulcera asi como también
es una fuente de vitamina U.

Paso 4: Cuando esté preparado, agregue hierbas a su jugo. Las
hierbas también hacen una combinacién maravillosa, y existen dos
que funcionan de manera excepcional:

e Perejil
e Cilantro

Necesita ser cuidadoso con el cilantro, ya que muchas personas no
lo toleran. Si usted es nuevo tomando jugos, deténgase. Estos son
vegetales dificiles de consumir, pero si son de gran beneficio.
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Paso 5: El altimo paso es usar solo una o dos de estas hojas ya que

SONn amargas:

Col rizada

Diente de ledn

e Verdes de berza

Hojas de mostaza (amargas)

Cuando compre hojas verdes de berza, encuentre una tienda que

venda las hojas aun atadas al tallo. Si ya esta cortado el vegetal rapida-

mente pierde muchos de sus nutrientes valiosos.

Una nota importante: prefiero hacer el jugo de vegetales a
temperatura ambiente. Dejo mis vegetales afuera toda la noche
o por lo menos una hora en la mafana, ya que no disfruto tomar
liquidos frios, especialmente en temperaturas frias.

Leccion 3: Haga de su jugo un alimento balanceado

Balancee su jugo con proteina y grasa. El juego de vegetal no tiene

proteina ni grasa, asi que es muy importante incluir estas fuentes de

grasas y proteinas en su comida.
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Use huevos. Los huevos agregaran una cantidad significativa
de grasas benéficas y proteinas a sus comidas. Un huevo tiene
aproximadamente 8 gramos de proteina, asi que agregue de
dos a cuatro huevos por comida. Yo recomiendo que licue los
huevos enteros crudos en el jugo de vegetales. La razén por la
que defiendo esto es debido a que una vez que caliente los
huevos, muchos de sus nutrientes se danan, si esta preocupado
por la salmonella, compre huevos organicos; es poco probable
que tenga algin problema

Hay un problema potencial al usar huevos crudos enteros si
estd embarazada. La deficiencia de biotina es un problema
comun durante el embarazo, y puede empeorar al consumir
huevos crudos enteros.
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Por favor, lea mi articulo reciente, “Huevos Crudos Para Su
Salud—Actualizacion Principal” en el sitio de internet, para
mayor informacion sobre el consumo de los huevos crudos.

o Para una saciedad mayor, anada algunas semillas. Si le da
hambre ficilmente después de haber tomado jugo, ponga su
jugo y semillas en la licuadora para hacer una bebida alta en
grasa. Las semillas estin llenas de proteinas y dcidos grasos
esenciales que preparan el jugo con un balance maravilloso. Yo
recomiendo semillas de calabaza y linaza. Si utiliza semillas de
linaza, use un molino cafetero para molerlas primero y tomelas
inmediatamente después de haber sido licuadas.

o Use chlorella. La chlorella es un nutriente del mar
increiblemente poderoso, es una forma de alga. La uso un
poco para la desintoxicacion de mercurio, ya que se une muy
bien con el mercurio para eliminarlo del organismo. La dosis
normal es una cucharada en el jugo. Sin embargo, 30 por
ciento de las personas no toleran la chlorella. Si le dan nauseas,
debe definitivamente evitelo. Los beneficios de chlorella son:

—Proporciona una fuente alta en clorofila

—Agrega magnesio y proteina

—Se conjuga con metales pesados y pesticidas para
promover la eliminacién del organismo

Si tiene niveles altos de hierro o de vitamina D, es mejor que evite
la chlorella, ya que esta cargada de estos dos nutrientes.

» Agregue espirulina. La espirulina es otra alga que tiene otros
beneficios similares y es un buen balance de chlorella. Sin
embargo, no se mezcla con metales pesados como la chlorella.

« Considere una proteina en polvo. Personalmente prefiero
tomar los huevos crudos como proteina en el desayuno. El
jugo fresco mezclado con una proteina en polvo es también
un alimento muy conveniente. La proteina de lacto suero es el
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mejor tipo de polvo ya que es la proteina mas completa y la
mas facil de digerir. A pesar de que la proteina de lacto suero
es de leche y muchas personas tienen intolerancia a la lactosa
o alergias a los lacteos, la proteina principal en la leche que
causa alergias es llamada caseina. Afortunadamente, la
proteina de lacto suero no contiene caseina. Por lo tanto, la
mayoria de la personas digieren la proteina de lacto suero muy
bien. Las proteinas en polvo mas populares son hechas de
proteina de soya, los cuales no recomiendo debido a los
efectos negativos que la soya sin fermentar tiene en su cuerpo.

» Agregue un poco de ajo. Me gusta agregar un diente de ajo
a mi jugo, ya que incorpora el increible potencial de curaciéon
del ajo fresco. Le aconsejo firmemente que haga esto
regularmente para balancear la flora intestinal. La dosis ideal
es un poco menor que el umbral social donde las personas
comienzan a darse cuenta que ha estado comiendo ajo. Un
diente de ajo entero, dos dientes medianos o tres pequenos,
es una dosis recomendada.

o Agregue aceite. {Pero no cualquier tipo de aceite!
Firmemente recomiendo aceite de pescado. La dosis para el
aceite de pescado es una cucharada por cada 25 a 40 libras del
peso de su cuerpo.

La razon por la cual puede ser ttil agregar aceite (grasa) al jugo de
vegetales es debido a que puede ayudar a mejorar la absorciéon de la
vitamina K de su jugo de vegetales ya que /a vitamina K es una vita-
mina de grasa soluble. La vitamina K es muy importante para pegar el
calcio a la matriz 6sea ayudindole a construir huesos mas fuertes.
Adicionalmente, una nueva investigacion sugirié que la vitamina K
reduce significativamente la calcificacién en las arterias. El agregar
yemas de huevo crudas, asi como lo mencionamos anteriormente,
también le ayudara a absorber toda la vitamina K del jugo. También
puede usar la linaza como una fuente de grasa de omega-3, pero
mucha gente tiene problemas para digerirla.
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Leccion 4: Dele buen sabor a su jugo

Si le gustarfa hacer su jugo mas sabroso, especialmente al
comienzo, puede agregar estos elementos:

¢ Coco: jEste es uno de mis favoritos! Puede comprar un coco
entero o usar coco rallado no dulce. Agrega un sabor delicioso
y es una fuente excelente de grasa para balancear las comidas.
El coco tiene triglicéridos de media cadena, que tiene muchos
beneficios saludables.

e Arandanos: Puede también agregar un poco de arindanos si
le gustan. Investigadores han descubierto que los arandanos
contienen cinco veces mas antioxidantes que el brécoli, lo cual
quiere decir que lo pueden proteger contra el cancer, ataques
y enfermedades del corazén. Ademds, estin llenos de
fitonutrientes y pueden ayudar a las mujeres a evitar
infecciones en las vias urinarias. Limite los ardndanos a cuatro
onzas por litro de jugo.

e Limones: Puede también agregar medio limén (dejando una
gran parte de la corteza blanca). Si usted es un tipo nutricional
proteina no deberfa usar limones ya que pondrin los niveles
de ph en la direccion incorrecta.

e Jengibre fresco: Esta es una excelente adiciéon si lo puede
tolerar. Le da a su jugo un buen sabor.

Leccion 5: Tome su jugo de vegetales rapido o guardelo de
manera cuidadosa

El hacer jugo es un proceso que consume tiempo asi que proba-
blemente esté pensando, “;me pregunto si puedo hacer el jugo y
tomarlo después?” Esto no es una buena idea. El jugo vegetal es pere-
cedero, asi que es mejor tomar todo inmediatamente. Sin embargo, si
tiene cuidado, puede almacenar el jugo por un periodo de hasta 24
horas con un descenso moderado nutricional.
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Para almacenar su jugo:

1. Ponga el jugo en una jarra de vidrio con una tapa hermética y
llénela completamente. Debe de haber una cantidad minima de
aire en la jarra, ya que el oxigeno en el aire (el aire es casi el 20
por ciento del oxigeno) “oxidard” y danard el jugo. También
puede wusar un “Food Saver” (vaya a la pagina
TakeControlofYourHealth.com) si el jugo es almacenado en un
tarro de vidrio, para evacuar el aire del contenedor. Esto no es
necesario si la jarra estd completamente llena con liquidos, pero
si es recomendable si no lo esta.

2. Envuelva la jarra con papel aluminio para bloquear la luz. La luz
dana el jugo.

3. Almacénelo en el refrigerador hasta casi 30 minutos antes de
tomarlo, ya que el jugo vegetal debe ser tomado a temperatura
ambiente.

La mayoria de la gente toma el jugo por la mananas, sin embargo,
si eso no funciona bien con su horario, por favor siéntase comodo en
elegir cualquier horario que funcione de la mejor manera para su
estilo de vida.

Leccion 6: Limpie su extractor apropiadamente

Todos sabemos que si se tarda mas de 10 minutos en limpiar el
extractor, encontraremos motivos para no hacer jugo. Me di cuenta
que usar un viejo cepillo de dientes es buena idea para limpiar
cualquier rayador de metal. Para el Omega, el proceso entero toma
alrededor de 5 minutos. Sin importar lo que haga, necesita limpiar su
extractor inmediatamente después de hacer el jugo para prevenir
cualquier contaminacién de los restos del jugo y un desarrollo de
hongos.

AVISO: No siga las recomendaciones que vienen con el
extractor, ya que la mayoria frecuentemente enfatizan las combi-
naciones de aztcar de las zanahorias y frutas.
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El Tomar Jugos Ayudo a Elizabeth a Vencer la
Osteoporosis a los 60 afnos

Aqui esta la historia de Elizabeth, uno de nuestros pacientes en
el Natural Health Center:

Siendo una mujer de casi 60 afios de edad, sabia que no queria
ir por el camino usual de tomar medicamentos para mi reciente diag-
nosticada enfermedad, la osteoporosis. Debido a que sabia por mi
experiencia pasada que tomar medicamentos potentes frecuente-
mente me dejaban en condiciones peores en lugar de mejorar, decidi
tomar un enfoque inusual en el cuidado de mi salud y buscar los
servicios de un doctor holistico.

Inicie una blsqueda de practicantes holisticos a través del
internet y fue ahi donde encontré el Natural Health Center del Dr.
Mercola y la abundante informacion contenida en el sitio de
internet, Mercola.com

En el sitio de Mercola.com, lei un articulo Gtil, después otro
hasta que me convenci de que el Dr. Mercola tenia la informacion y
los recursos que necesitaba para combatir la debilitante enfermedad
ya que sabia en lo que la osteoporosis se podia convertir. Me
converti en una paciente del Natural Health Center, y después de
haber recibido una exanimacion y evaluacion completa usando
varias pruebas de diagnostico y procedimientos, el Dr. Mercola y su
equipo fueron capaces de determinar un curso de accion que me
pondria en el camino hacia una mejor salud.

Al seguir sus recomendaciones, fui gradualmente capaz de elim-
inar los granos de mi alimentacién, tomando varios jugos de vege-
tales verdes frescos diariamente y comiendo aquellos alimentos que
mi prueba de tipo nutricional indico beneficié mas mi salud. Con mi
copia del “Programa Tome Control de su Salud del Dr. Mercola”, en
mano, estaba en el camino correcto para descubrir recetas deliciosas
libres de granos (y aun invente algunas por mi misma) para
ayudarme a comer bien de acuerdo con mi tipo nutricional.

Continun
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Fui capaz de incorporar muchas mas recomendaciones y cambios
en mi estilo de vida a mi vida diaria. Estos incluyeron, entre otras
cosas, tomar suficiente agua de alta calidad diariamente, entre-
namiento con pesas en el gimnasio local, practicar métodos de rela-
jacion y utilizar una técnica llamada MTT (Meridian Tapping
Technique) para el alivio del dolor fisico ademas de mi dolor
emocional. Después de dos afios, regrese al hospital local para
repetir la revision de la densidad 6sea que habia revelado mi osteo-
porosis dos afios atras. Me puse euforica al saber que no nada mas
habia dejado de perder la masa 6sea pero habia evidencia de que la
masa 6sea habia aumentado.

Me alivié el saber que mis esfuerzos habian funcionado y que al
tomar control de mi propia salud, me encontré al Dr. Mercola. Estuve
feliz, también, de que habia hecho los cambios necesarios para mi
tipo de vida que me pusieron en el camino hacia una salud mejor.”

146



CAPITULO:

9

Tome Control de su Plan
de Ejercicios

Este capitulo fue escrito con la ayuda de Ryan Lee y Darin Steen,
ambos entrenadores personales expertos, y el Dr. Al Sears, un medico
prominente especializado en terapia de ejercicios.

Primero, comencemos a disipar muchos de los mitos comunes del
ejercicio y proporcionarle programas simples, directamente al ejercicio
para que pueda comenzar rapidamente a estar en buena forma.

¢Cual es su Razon para Hacer Ejercicio?

Antes de que comience cualquier programa de ejercicio,
primero se debe de contestar la razén del porque. (Porque
quiere ejercitarse? ;Que lo ha llevado a comprar este libro y
mds especificamente a leer este capitulo?

Quizd simplemente es porque quiere mejorar su apariencia
en la playa. O su Doctor le dijo que tiene que empezar a ejerci-
tarse. Quizds quiere mas energia para jugar con sus ninos.
Quizd estd cansado de comprar pantalones de talla mas grande
cada ano y quiere recuperar el control de su peso y su salud.

No es suficiente con decir “quiero hacer ejercicio”.
Necesita una razén fuerte si quiere tener una oportunidad de
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éxito, se debe comprometer realmente a esto. No siempre es
facil apegarse a un plan de ejercicio, especialmente cuando es
mas facil ver television o estar sentado leyendo en el sillon.
Cuando tiene un incentivo fuerte para ejercitarse, todo lo
demas caera en su lugar.

Y con el plan de ejercicio ficil de sequir aqui, jes fiicil tomar
control de su ejercicio!

El Mito del Entrenamiento Aerdbico

Mi introduccién al ejercicio fue con el libro del Dr. Ken Cooper en
1968: Aerobics, el cual me enseno que la mejor manera de estar en
forma es con las carreras de larga distancia. A pesar de que no era una
de mis cosas favoritas de hacer, en los tltimos 38 anos me he ejerci-
tado regularmente. Por los tltimos 15 anos han sido 45 minutos, tres
veces a la semana. Pero no fue hasta el 2006, que proporcione una
leccién a mis pacientes y a los lectores del boletin, que, si querfan
perder peso, debian hacer de 45-60 minutos de ejercicio aerébico
intenso (como correr) cada dia.

Estoy casi entrando a la cuarta década desde que inicie a trotar,
pero en los Gltimos cinco afos mas o menos ha quedado claro que
esto simplemente no es la mejor manera de realizar un ejercicio
completo. A pesar de que todavia considero que el entrenamiento
aerobico es parte de un buen programa completo, simplemente no
puede ser su forma exclusiva de ejercicio. Esta es una buena noticia ya
que quiere decir que se puede ejercitar en MENOS tiempo.

Y ahora creo que una combinacién aerébica, de alta intensidad y
entrenamiento fuerte son mas apropiados. Idealmente serfa mejor
combinar esto con algun tipo de deporte en que pudiera participar.
Acostumbraba a jugar tenis y juegos individuales como el frisbee en el
exterior en un dia hermoso. Esto me parece mas agradable que correr
largas distancias.

Ryan Lee compartié su historia con nosotros acerca de como
descubrié que el ejercicio aerébico exclusivo NO era la mejor manera
para estar en forma:
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Mi visiébn comenzd a cambiar cuando comencé a poner
atencion a otros atletas. Corria en competencias de pista 'y
en campo en el colegio y era un velocista.

En esencia, realmente nunca corri mas de 200 metros al
mismo tiempo (la longitud de 2 campos de futbol
americano).

Mis companeros de carreras y yo, entrendbamos
haciendo ejercicio anaerébico de la misma manera: carreras
a velocidad corta y cero carreras a larga distancia.
Hacfamos ejercicio de alta intensidad y nos tomaba un
tiempo para recuperarnos antes de correr nuevamente.
Nunca corrfamos a distancia—solo competiamos a
velocidad con descanso (llamado entrenamiento a
intervalos) y en practica era raro cuando corriamos mas de
150 metros en un intento.

Y todos los corredores a ‘distancia’ entrenaban de la
misma manera: ellos corrian una milla después de otra y
otra. Sin descansar, solo un entrenamiento aerébico de
manera lenta.

Asi que, aqui esta lo mds interesante . . .todos mis
companeros de carrera y yo, éramos muy delgados,
musculosos y atléticos. Todos tenfamos un porcentaje de
grasa bajo y tenfamos el tipo de fisico que es la finalidad de
muchas personas.

Me tomo muchos anos darme cuenta que los corredores
de distancia se veian muy diferentes a los velocistas. Tenian
una apariencia delgada. Incluso sus caras tenian una
apariencia demacrada. Se veian de mas edad y con mas
‘suavidad’ con un tono muscular muy bajo. En otras
palabras, simplemente no se vefan saludables.

El Problema con los Aerdbicos

Aqui estd el problema mds grande con los entrenamientos
aerébicos: su organismo es muy bueno en adaptarse.

Su organismo es muy habil al intentar ayudarle en los tiempos de
necesidad. Si no come, su organismo retrasa su metabolismo para que
no se muera de hambre. Y si esta sediento, su organismo retendrd mas
agua.
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Lo mismo es cierto para el ejercicio aerébico. Entre mds entre-
namiento aerébico haga, mds eficiente se hace.

Yo se lo que estd pensando: ;no es bueno para su organismo el
convertirse en una persona mas eficiente? La eficiencia es buena hasta
cierto punto . . . pero si persiste con el entrenamiento aerdbico, la
adaptacion de su organismo puede realmente hacer mas mal que
bien.

Por ejemplo, como principiante, solo podria ser capaz de correr
una milla, después de un tiempo, esa milla serd ficil de correr y ahora
si puede correr dos millas para obtener el mismo beneficio. Asi mismo
correrd mas tiempo y mas lejos y el ciclo realmente nunca terminara.

Es lo mismo con las clases de aerébicos. Cuando hace su primera
hora de clase podria ser dificil. Después de un tiempo, necesitara hacer
dos clases para obtener el mismo beneficio que obtenia cuando hacia
solo una clase.

Alguna vez ha notado que existen demasiados instructores
aerobicos con sobre peso? El instructor ensena la clase de forma repet-
itiva, su organismo se acostumbra a el volumen/intensidad, y a través
del tiempo la clase no crea suficiente demanda en el metabolismo para
quemar la grasa.

El punto basico es que jno puede hacer el mismo ejercicio una y
otra vez y esperar resultados diferentes! Debe continuamente cambiar
las variables del ejercicio tal como la duracion, frecuencia, y lo mas
importante, la intensidad.

Entrene, Pero No se Agote

Por otra parte, no estamos diciendo que debe convertirse en un
velocista de tiempo completo o invertir una hora cada dia levantando
pesas.

Lo contrario de una creencia popular, la mayorfa de los atletas
profesionales no invierten horas en el gimnasio. Los entrenadores
profesionales de fuerza y acondicionamiento proporcionan a los
atletas rutinas de tiempo eficiente, y jla meta principal es mantener a
cada uno de ellos saludable! El renombrado experto de ejercicio, Paul
Chek dijo, “Entrene, Pero no se Agote”. El hacer ejercicio mas duro

150



TOME CONTROL DE SU PLAN DE EJERCICIOS

y por mds tiempo no es la respuesta y los entrenadores personales
como Ryan Lee y Darin Steen, quienes estan en la trinchera con
clientes todos los dias, estin de acuerdo con Paul.

Entre menos tiempo los atletas estén en el gimnasio y mas tiempo
en el terreno o practicando sus habilidades deportivas, es mejor. En
otras palabras, haga sus ejercicios lo mas rapido y de manera eficiente
posible—y después jregrese a su vida normal!

EPOC es la Clave

EPOC quiere decir Consumo de Oxigeno Después del Ejercicio
(Excess Port-Exercise Oxygen Consumption por sus siglas en ingles).
Es el oxigeno que su organismo consume cuando termina de hacer
ejercicio. Si hace entrenamiento aerdbico, nada pasara después de
terminar con el ejercicio.

No obstante, cuando entrena a una intensidad alta (anaerébico),
tiene un aumento en el porcentaje de consumo de oxigeno por
mucho tiempo después. Un estudio reciente muestra un aumento de
consumo de oxigeno de hasta 38 horas DESPUES de su e¢jercicio.

Esa es la razon por la cual el tipo de entrenamiento de intensidad
alta es muy valioso. Es lo que sucede después de terminar de entrenar lo
que le proporciona el beneficio.

Una vez mas, no hay pruebas del un aumento de EPOC para un
entrenamiento aerébico, pero hay un beneficio tremendo para un
entrenamiento aerébico de alta intensidad ya que ayudara a cambiar
el termostato de su organismo para quemar calorias en cualquier
momento, incluso cuando estd durmiendo.

La Mentira Acerca de la Zona de Quema de Grasa

El consejo tradicional del ejercicio dice que para quemar la mayor
grasa durante el ejercicio, deberfa hacer ejercicio aerébico de
frecuencia cardiaca maxima de 60-80%.

Tengo que decirle que ese es uno de los mitos mas grandes en el
ejercicio, aqui esta la verdad:

iLa cantidad de calorias y grasa quemadas por unidad de ejercicio
no es realmente un factor! Necesita comenzar a pensar mas alla que
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simplemente quemar grasa y calorfas, ya que existen mas cuestiones
involucradas. Un programa de ejercicio usando ejercicio anaerébico
de alta intensidad afecta sus enzimas, mitocondrias, aztcar en la
sangre, insulina, leptina y otras hormonas, sintesis de proteina,
actividad cerebral, y otros factores mayores que el simple hecho de
quemar calorias. Estos son los factores que reajustaran su termostato
para quemar calorias mientras que usted no hace ejercicio, ya que
es una cuestion mas importante.

He incluido dos planes de ejercicios para que usted los siga, uno
del Dr. Al Sears y el otro por Ryan Lee. Ambos son excelentes. Puede
intentar ambos y usar el que le parezca que le funcione de mejor
manera o podria cambiar del uno al otro en tiempos diferentes.

Tome Control de su PACE™ y Transforme su
Grasa en Musculo

La naturaleza no lo programo para que estuviera en forma con los
métodos tradicionales que se la han dicho. Los programas de ejercicio
de larga duracién confunden su organismo por un musculo hambri-
ento y almacenan grasa. Pero si se ejercita en periodos breves, con tan
solo unos minutos al dia, puede indicarle a su cuerpo reconstruir su
fortaleza y convencerlo de que no necesita almacenar la grasa. Y
entonces recuperara el fisico muscular y un cuerpo delgado que es un
verdadero patrimonio.

El Dr. Sears cre6 un programa llamado PACE™, que quiere decir
Acelerando  Progresivamente el Esfuerzo Cardiopulmonar
(Progressively Acceleratimg Cardiopulmonary Exertion por sus siglas
en ingles). Descubrira que es diferente a cualquier programa que haya
usado. Es rapido, es divertido . . . y realmente funciona. Y uno de los
mejores beneficios del programa es que usted es capaz de llegar a
niveles fenomenales de condicién fisica en menos tiempo de lo que
llegaria en un programa aerébico fisico.

Progresividad: La progresividad es simplemente una manera de
avanzar su esfuerzo a través del tiempo, semana tras semana. Lo que
hace todo el ejercicio efectivo, es ese poco ejercicio extra que hizo esta
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semana y que no hizo la semana pasada. Comience de manera facil y
gradualmente agregue resistencia o simplemente acelere el ritmo.

Aceleracion: Al comenzar, le tomara mas tiempo recuperar su
aliento y su frecuencia cardiaca. Pero mientras se acostumbra al reto,
usted intensificara mas rapido. Asi como su condicién aumenta, usted
acelera su respuesta adaptiva al forzarse usted mismo mas pronto y
mds rapido en su programa. Esto entrena su cuerpo para adaptarse y
responder rapidamente.

Utilice episodios cadn vez mds breves de intensidad gradualmente
mayor.

Esfuerzo Cardiopulmonar: Esto simplemente quiere decir que
debe elegir una actividad correctamente que le dard a su corazén y a
sus pulmones un poquito de desafio para su programa de PACE™. Lo
que usara dependerd de su nivel de condicion fisica. La cosa mas
importante, una vez mas, es que el desafio aumente de forma gradual
a través del tiempo.

Ejemplo del Plan de Progresion de PACE™

Semana 1 & 2: Primero, elija una actividad en la que
pueda cambiar su ritmo de velocidad y midalo. Correr,
andar en bicicleta, escalar, hacer ejercicio en un aparato
eliptico o incluso caminar son buenas actividades.
Comience con 20 minutos a un ritmo comodo cada tercer
dia. Si no puede hacer 20 minutos de actividad continua,
descanse si lo necesita. Vea cuanto puede variar
confortablemente el ritmo. Observe de qué manera se
siente después de ello. Mejor atin, mantenga un registro de
los cambios de esfuerzo.

Semana 3 & 4: Enféquese en aumentar de manera gradual
y gentil su ritmo e intensidad de sus 20 minutos de
ejercicio. Registre el progreso.

Semana 5 & 6: Ahora rompa esos 20 minutos en
intervalos mdas cortos. Dos turnos de ocho minutos de
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ejercicio con cuatro minutos de descanso en medio, esto
funcionara al principio. Ahora serd mas facil aumentar la
intensidad de esos turnos pequenos.

Semana 7 & 8: Enféquese en disminuir gradualmente el
tiempo que le toma alcanzar su punto de intensidad mas
alto. Este es el principio de la aceleracion. Se estd
condicionando para responder mas rapido la proxima vez.
Sus intervalos serdn mas cortos de manera en que el ritmo
de adaptacién de su organismo mejora. Contintie en este
ciclo.

Semana 9 y en adelante: Descanse por una semana. Ahora
para la parte divertida. Su organismo ha recuperado la
capacidad de respuesta rapida y natural. Gradualmente
rompa esos intervalos de 20 minutos cada tercer dia en
mini intervalos mas cortos. Intente tres intervalos de cinco
minutos con dos a tres minutos de descanso entre cada
intervalo. Con la prictica usted cambiara a intervalos de 4,
luego de 3 y luego de 2, incluso intervalos de 1 minuto de
intensidad progresiva gradual.

Si tiene éxito al realizar el nivel de aptitud de cada episodio
breve pero intenso de manera maxima, descubrird que aun
30 segundos es un tiempo largo para un esfuerzo al 100 %.
Mi Favorito: Calentamiento de dos minutos, y después 8
ciclos de un minuto con descansos de un minuto en cada

intervalo.
Compromiso al Ejercicio y a una Manera
TOME de Vida Nueva
CONTROL Conoci al Dr. Mercola, cuando lo vi por la television.

En ese momento, me subscribi al boletin y compré
el Programa Tome control de su Salud el cual ha sido extremada-
mente Gtil para mi.

Finalmente he hecho un compromiso a una nueva manera de
vida. He cambiado la manera de alimentarme y estoy informado en
lo que hago en mi vida diaria y en como impacta mi salud. Lo mas
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importante es que estoy comprometido a ejercitarme 5 dias a la
semana sin excusa alguna. jMe cuesta mucho creer cuanto mejor me
siento!

Gracias Dr. Mercola por toda la labor que hace en su boletin.

Sinceramente,

—Brenda Merrick, Flat Rock, IL

Para aprender mas acerca del programa PACE viste:
Mercola-pace.com/

Aqui esta un ejemplo de mis ejercicios favoritos para principiantes:

Descripciéon General de los Principios de Resistencia del

Sistema de Entrenamiento de mi amigo el entrenador Darin Steen:

Estilo intervalo; (un minuto de descanso entre cada serie), ya
que es casi el tiempo suficiente para prepararse para el
proximo ejercicio.

Estilo circuito, quiere decir: termine todas las primeras series
de cada parte de su cuerpo que haya programado, y entonces
realice la segunda serie de cada parte de su cuerpo que haya
programado usando ligeramente mas peso que la primera
serie.

Utilice ejercicios de peso libre con barras y mancuernas como
las sentadillas, desplantes, intensificaciones, peso muerto, filas,
prensas y movimientos atléticos funcionales como,
levantamiento de pesas, pesas rusas.

Intensidad alta, la cual le permite obtener mas efectividad en
menos tiempo. Cada serie es realizada hasta que
definitivamente no pueda hacer ninguna repeticién mas, (dos
repeticiones mas si tiene un companero) en cada serie.

Todos los movimientos de pesas usan un ritmo de tres
segundos para disminuir el peso, después deténgase por un
segundo y deje que el musculo aislado se prolongue, y
aumente el peso con un ritmo de tres segundos y descanse por
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un segundo (3-1-3-1 ritmo de repeticiones), isométricamente
apriete el grupo del musculo aislado antes de continuar.
Siempre termine cada serie con una resistencia negativa con
cinco minutos controlados de manera lenta.

Como el peso aumenta de forma gradual en cada serie, es natural

estar tentado a aumentar la velocidad del tiempo para cada repeticion

de manera ligera. Firmemente luche contra esta tentacion, ya que vera

mas progreso y se mantendra libre de lesiones con las repeticiones de

ritmo 3-1-3-1. Siguiendo este plan usted:

1. Disminuye el riesgo de lesionarse ya que no permite un impulso

para mover el peso (poniendo tensiéon a las coyunturas, huesos
y ligamentos) contra el musculo (que es donde queremos la
tension)

. Quema mas energia para la pérdida de peso debido a que hay

mads tiempo bajo tensién en su musculo (alrededor de dos veces
mas del lanzamiento estandar del peso). Mas peso y mds repeti-

ciones no son la mejor opcion.

. Enféquese, visualice y aislé el musculo deseado de manera mas

eficiente

Ejemplo de la Progresiéon de Entrenamiento de un Velocista

Aqui estd un programa simple a seguir. Puede hacer esto en una

bicicleta, corriendo en una pista o hasta brincando la cuerda.

1. Corra por 15 minutos (los deportistas principiantes deben
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empezar de manera lenta y subir la velocidad trotando lenta-
mente o caminando rapido).

. Descanse por unos 30-45 segundos.
. Repita por un total de 10 minutos.

. Agregue dos minutos mas cada semana hasta llegar a los 20

minutos.
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Ejemplo del Entrenamiento Cuatro de Ejercicio

Cuando no tengo mucho tiempo, me gusta hacer mi entre-
namiento de ejercicio Cuatro. Cada entrenamiento toma solo 4
minutos y son muy faciles de recordar. No hay necesidad de ecua-
ciones matematicas complejas ni necesidad de recordar los cientos de
ejercicios. De hecho, puede obtener un buen cuerpo con tan solo 3 o
4 diferentes ejercicios.

Cada ronda de cuatro minutos consiste en ocho series. Una serie
completa dura exactamente 30 segundos en total (incluyendo entre-
namiento y descanso). Cuando suma las ocho series de 30 segundos,
esto equivale a 4 minutos. Asi de simple.

Cuando su cuerpo este en mejor forma, puede entrenar hasta tres
rondas totales—lo cual equivale a 12 minutos de ejercicio. Incluso
usted podria extender los entrenamientos durante del dia.

Aqui esta el ejemplo mas basico de como una ronda completa de
cuatro minutos se veria, serd como si hiciera cuatro ejercicios difer-
entes. Este entrenamiento afectard cada musculo en su cuerpo.

Ejemplo de Serie de 4 minutos

Haga tantas repeticiones de cada ejercicio como pueda de cada serie
con una buena forma.

Serie #1: Lagartijas (20 segundos)
Descanso #1 (10 segundos)

Serie #2: Sentadillas con su peso corporal (20 segundos)
Descanso #1 (10 segundos)

Serie #3: Dominadas (20 segundos)
Descanso #1 (10 segundos)

Serie #4: Abdominales con pelota estable (20 segundos)
Descanso #1 (10 segundos)

Serie #5: Lagartijas (20 segundos)
Descanso #1 (10 segundos)

Serie #6: Sentadillas con peso corporal (20 segundos)
Descanso #1 (10 segundos)
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Serie #7: Dominadas (20 segundos)
Descanso #1 (10 segundos)

Serie #8: Abdominales con pelota estable (20 segundos)
Descanso #1 (10 segundos)

Ejemplo de Combinaciones de Velocidad y Fortaleza

Aqui esta otro ejercicio divertido y desafiante. Me gusta realizar
este ejercicio en la pista.

—Carrera a velocidad de 100 metros (pista recta)
—Realice 10 lagartijas

—Camine 100 metros (ida y vuelta)

—Realice 10 sentadillas con peso corporal
—Carrera a velocidad a 100 metros (pista recta)
—Realice 15 abdominales

—Camine 100 metros (ida y vuelta)

Repita estos ejercicios por un total de 4 vueltas.
Recomendaciones para la progresion:

Agregue mads repeticiones en cada ejercicio
Camine mas rapido durante el descanso

Agregue una repeticion al ejercicio

Mas Ejercicios:
Estos ejercicios son la recomendaciéon para llegar a la cima de

iceberg.

Si desea mdas ideas de ejercicio, viste: takecontrolofy-
ourhealth.com/exercise. Tenga acceso a mas de de 100 diferentes
sitios de internet, cada uno con recomendaciones de ejercicio. O
visite: Mercolas.com/RyanLee.
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Aun los Cientificos de los Cohetes se
TOME Benefician con Ejercicio

CONTROL Roy Thatcher de Tucson, AZ me escribi6 para contarme
su historia y como se beneficio del ejercicio y de comer
saludable:

Yo tengo un Ph.D. en Fisica de Particulas de una de las mejores univer-
sidades y era la cabeza de un pequefio departamento de uno de los
Laboratorios Fisicos de Alta Energia mas conocido de la nacion cuando tuve
un ataque que termino con mi carrera y que pudo facilmente terminar con
mi vida. El ataque termino con mi carrera en el laboratorio y estuve
teniendo problemas severos con el déficit de memoria que hicieron casi
imposible que recordara el nombre de las personas. Podia caminar pero
tenia dificultades severas.

Trabaje increiblemente duro con buena ayuda profesional para recuperar
mi mente, y en particular, hacer que mi memoria funcionara apropiada-
mente. Tuve progreso, pero era muy lento y después fue aun mas lento
hasta 12 meses después del ataque, comencé a sentirme realmente deses-
perado debido a que habia también desarrollado cancer en la vejiga.

Un poco después de esto, encontré el sitio de internet del Dr. Mercola
y me subscribi. Al principio era muy escéptico pero comencé a seguir sus
sugerencias. Comencé a sentirme mejor y mejor. Me hice miembro de un
gimnasio. Desafié el cancer de vejiga y considero que el haber mejorado mi
alimentacion jugo un papel muy importante al combatir el cancer y recu-
pere mi figura nuevamente.

Muy pronto comencé a hacer yoga dos a tres veces a la semana y
comencé un programa de baile de salén por lo menos una vez a la semana.
Comencé a recordar los nombres. Todavia no tengo los nombres de las
personas memorizados como los tenia antes del ataque, pero si es tan
buena como la memoria de muchos de mis amigos de mi misma edad (y se
estd mejorando de manera estable). Compre el libro del Dr. Mercola, Tome
Control de su Salud, tan pronto como salié al mercado.

He bajado de peso de 190 a 175 libras, hago ejercicio regularmente y
estoy comiendo mejor que nunca. Es sorprendente la manera tan bien en
que me siento y puedo realizar mas cosas. Dr. Mercola, gracias, mas
de lo que puedo expresar.
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Tomar Responsabilidad Aumentara sus Posibilidades de Exito

Uno de los componentes claves para hacer ejercicio con éxito es tomar la
responsabilidad completa. Eso es correcto—el éxito depende de usted. Si
falla un dia, una semana o un mes no culpe a nadie mas que a usted mismo.
No culpe a su esposa, sus hijos o su trabajo—debe tomar responsabilidad al
100%.

Este realmente es un enfoque saludable para tomar en casi todos los aspectos
de su vida. Asi que muchos de nosotros tenemos la tendencia de rapidamente
culpar por cualquier cosa mala en nuestras vidas a las circunstancias o a otras
personas. Mientras que este es tipicamente un enfoque muy conveniente, no
es uno muy poderos.

Una simple y poderosa ilustracion cuando esta tentado a culpar a alguien o
algo mas por sus problemas, es apuntar su dedo a lo que usted considera que
es el problema. Si ve a su mano puede ver la punta de su dedo apuntando
hacia delante, pero si se da cuenta sus dltimos tres dedos, estaran apuntando
en direccion hacia usted. Esta es una ilustracion que demuestra que la
mayoria del tiempo cuando esta culpando a otros, es realmente su respons-
abilidad no la de ellos.

Si las circunstancias o alguien mas es responsable por su estado o condicion,
entonces le da menos poder y libertad de cambiar su situaciéon. Muchos de
nosotros estamos reacios a tomar la responsabilidad completa por no tener
éxito en nuestras vidas, pero el hacer esto es una de las principales elec-
ciones poderosas que pueda hacer.

Cuando toma responsabilidad de todo en su vida, solo asi puede verdadera-
mente tomar control. Esta es una verdad no solo para el ejercicio y salud, si
no para su felicidad, su trabajo, su matrimonio y su dinero.

Pudo haber sido muy facil poner excusas acerca del ejercicio. Excusas como
“no tengo el tiempo suficiente” o “no puedo pagar a una entrenador
personal”. Pero esos dias estan oficialmente terminados.

Por ahora, le ensefiare como tener una buena figura en menos tiempo de lo
que se imagino. Tome responsabilidad y desde este dia en adelante—;jno mas
excusas!

El hacer ejercicio es un componente importante de buena salud, especinl-
mente para el envejecimiento. El ejercicio le ayndara a:

* Dormir mejor

o Perder peso, subiv de peso o mantener su peso dependiendo de sus
necesidades

° Mejorar su resistencia para combativ infecciones
o Disminuir el viesgo de cancer, enfermedad del corazon y la dinbetes

o Ayuda a su cevebro a funcionar mejor, haciéndolo mas inteligente

160



Mi hermana Janeth y yo corriendo una carrera de 10 kilébmetros en
1987. (Ella quedo en segundo lugar de su categoria de edad).




CAPITULO:

10

La Luz Solar y la Salud

Es importante tener en cuenta que la MAYOR parte de la razén por
la que existe mucha confusion acerca de que la luz solar esta rela-
cionada con el hecho de que recientemente hemos comenzado a apre-
ciar la importancia de la vitamina D, la cual realmente no es un vita-
mina sino una hormona de esteroides que fue idealmente disenada
para ser recibida de la apropiada exposicion solar.

El Dr. Robert Heany, quien es uno de los principales expertos de
la vitamina D en el mundo, una vez me dijo que el 99% de lo que
conocemos como vitamina D se ha producido en este siglo. Esto estd
ampliamente relacionado al hecho de que ahora tenemos un analisis
comercial relativamente econémico, que nos permite medir los niveles
de vitamina D en medir su impacto en varias enfermedades, como lo
hablaremos a continuacion.

Asi que estamos ahora en una transicion en donde la comunidad
cientifica y los medios de comunicacién estan comenzando a apreciar
la enorme importancia de la vitamina D en su salud, y estan reevalu-
ando sus preocupaciones previas.

Una de las cosas que hemos aprendido es que la vitamina D es
responsable de controlar por lo menos 2000 de sus genes. Esta es la
razén por la cual tiene tanta influencia en muchas enfermedades difer-
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entes y porque es uno de los factores fisicos mas importantes en los
que se debe enfocar.

Confusion y Mala Informacion Masiva de los Medios de
Comunicacion y los “Expertos”

En las tltimas décadas ambos, los medios de comunicacion y casi
todos los “expertos” de salud le han advertido que el sol es peligroso.
En el mejor de los casos, a usted le han dicho, que se le arrugard la
piel y envejecera de manera prematura. Lo peor—y es en el peor de
los casos, de hecho—se le ha advertido que acelerara en gran medida
su riesgo de cancer. Se le ha dicho que en un dia soleado, es necesario
utilizar bloqueador solar, o enfrentara un grave destino.

Los doctores, oficiales de salud, anuncios comerciales, expertos de
belleza, corporaciones y amigos bien intencionados, todos le dan el
mismo mensaje: el sol es tu enemigo. Demasiado sol le puede matar,
necesita mantenerse alejado del sol para estar a salvo.

El Ginico problema es, todo es una distorsiéon de la verdad.

Eso no quiere decir que la luz solar no puede ser peligrosa. Por
supuesto que puede serlo; el sol es una poderosa fuente de energia y
necesita ser respetada. Alguien que haya tenido quemaduras del sol
sabe que la luz solar, en cantidades suficientemente grandes, clara-
mente podria danar su piel.

Pero el hecho es que cualquier cosa, sin importar lo saludable,
puede ser muy danina para usted si recibe o consume una cantidad
excesiva no consistente con su salud, y la luz solar no es la excepcion.
Sin embargo, existe una pequena evidencia cientifica que justifica las
campanas de salud publicas masivas que recomiendan evitar el sol.

El No Obtener Exposicion Solar AUMENTA
su Riesgo de Cancer

Existen tres hechos basicos referentes a la luz solar y cancer de piel
que necesita saber:

1) La exposicion excesiva al sol, por mucho tiempo, puede
aumentar el riesgo de cancer de piel no melanoma, aunque una
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exposicion regular y moderada al sol es realmente menos peli-
grosa que una exposicion solar intermitente.

2) Las quemaduras de sol también pueden aumentar el riesgo de
melanoma, pero existe muy poca evidencia de que la exposicion
solar sin las quemaduras aumentan el riesgo de melanoma.

3) Existe una buena parte de evidencia de que la exposicion solar
sin las quemaduras disminuyen significativamente el riesgo de
melanoma.

Comencemos por poner las cosas en perspectiva. El melanoma es
tipicamente un tipo de cancer de piel que es frecuentemente fatal si
no se cura. El ciancer de piel no melanoma tiene un porcentaje de
muerte muy bajo; menos de la mitad de aquellos que desarrollan
cancer de piel no melanoma mueren, lo cual representa cerca de
1,200 personas al ano en los Estados Unidos.! 1,200 personas son
solo dos decimos de un porcentaje de todas las muertes anuales en los
Estados Unidos de todas las causas. Usted tiene cuatro veces mas
posibilidades de morir de intoxicacién alimenticia. Y tiene 653 veces
mas probabilidades de morir de manera accidental por su doctor
como resultado de un error médico.2

Puede ser prudente mantener eso en mente la proxima vez que le
digan que “la luz solar causa cancer”.

¢Que Causa el Cancer de Piel Mortal como el Melanoma?

Existen varios tipos de cincer de piel: el cancer de piel no
melanoma, como la células basales y células cancerigenas escamosas
(las cuales no son tan mortales) y el mas mortal, el melanoma.

El melanoma es mas peligroso debido a que tiene el potencial de
metastasis de manera muy rapida. Esto quiere decir que el cincer no
se queda en la piel, sino que se extiende por todo su cuerpo y su
sistema linfitico hacia los huesos y érganos, tales como el cerebro,
pulmones e higado.

El melanoma aumenta en relacion con las quemaduras solares,
aumentando junto con frecuencia y severidad. El efecto es particular-

mente pronunciado en las quemaduras de la nifiez. Sin embargo,
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existe muy poca evidencia de que la exposicién solar sin quemaduras
a largo plazo lo llevara hacia el melanoma. De hecho, estudio tras
estudio han demostrado que lo opuesto es precisamente la verdad.

Cuando ocurren los melanomas, usualmente lo hacen en partes de
su organismo que reciben poca o nada exposicion solar. En los
hombres, el melanoma frecuentemente aparece en la parte alta de la
espalda, y en las mujeres es usualmente visto en las piernas. Si el
melanoma fuera causado principalmente por la luz solar, esperariamos
que apareciera mas a menudo en la cara y manos; que es donde el
cancer de piel no melanoma tiende a desarrollarse. El melanoma
puede también desarrollarse en otras partes del cuerpo, incluyendo
sitios como el recto, vulva, vagina, boca, tracto respiratorio, tracto
gastrointestinal y la vejiga, la mayoria de ellos reciben muy poca luz
solar o simplemente no pueden ser expuestos al sol.

Un interés particular es que el melanoma ha sido visto mds
frecuentemente en aquellos que no reciben luz solar regularmente
comparado con aquellos que si. Un estudio de acotamiento realizado
por los Doctores Cedric y Frank Garland, por ejemplo, demostré que
el personal naval que trabajan sobre la cubierta en los porta aviones
realmente desarrollaron melanoma menos frecuentemente que aque-
llos que trabajan bajo la cubierta.3 Los marineros que trabajan en
ambas partes fuera y dentro tiene el incidente mas bajo de la enfer-
medad, llevan a cabo la nociéon de que mientras las quemaduras
solares pueden ser un factor causante, la exposicion solar regular-
mente lo previene. Un gran nimero de estudios mas recientes han
revelado el mismo resultado; en el 2004 y 2005, por ejemplo, un par
de grandes estudios Europeos demostraron que la luz solar y las
radiaciones UV, sin las quemaduras, no eran factores causantes del
melanoma, y de hecho ofrecen cierto grado de proteccion contra
el.45

Lo que es mas, también es muy bien conocido por los cientificos,
aunque frecuentemente no es mencionado, que ese melanoma real-
mente aumenta entre aquellos que usan bloqueador regularmente. En
1992, Frank and Cedric Garlan senalaron que, “En el mundo, los
paises donde los bloqueadores quimicos han sido recomendados y
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adoptados han experimentado un gran aumento en melanoma
maligno.”®

¢Como puede ser esto?

Asi como lo explico el Dr. John Cannell—una de las principales
autoridades en vitamina D y fundador y Director Ejecutivo del
Consejo de Vitamina D—Ilo ha explicado, el sol aumenta un dano
genético en su piel y puede causar cancer en la piel, pero la naturaleza
ha designado un sistema inteligente para eliminar el riesgo. Y al
mantenerse alejado de la exposicion solar completamente, o bloquear
sus rayos beneficiosos con bloqueador solar, usted evita el sistema
creado para ayudarle a prevenir el cancer.

Como probablemente ya sabe, la vitamina D es formada en su piel
debido a la exposicion solar. Entonces la vitamina D se va directa-
mente a los genes en su piel donde ayuda a prevenir diferentes tipos
de anormalidades que los rayos ultravioletas causan. Por lo tanto,
cuando evita el sol completamente, o se unta bloqueador cada vez que
quiere salir, su piel no estd produciendo nada de vitamina D, asi que
quedara sin proteccién para evitar el cancer.

La Luz Solar a Través de las Ventanas Realmente
Podria ser Peligroso

Una anomalia fascinante es que los trabajadores externos tienen
900% mas de exposicion solar que los trabajadores internos pero el
nivel de melanoma ha aumentado exponencialmente solo en los traba-
jadores internos en los ultimos cincuenta anos. Esto ciertamente no
respalda al peligro de estar en exposicion solar externa. Sin embargo,
la exposicion solar a través de las ventanas de vidrio puede realmente
filtrar la mayoria de los rayos UV mientras que filtra los rayos UVA de
manera minima.

Este artefacto preferencial de filtrado de rayos UVB pueden real-
mente contribuir a esta observacion, como si los rayos UVB dismin-
uyeran, y también la vitamina D, mientras que los rayos UVA no
producen vitamina D pero si disminuyen los niveles de vitamina D.”
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La Luz Solar y Otras Formas de Cancer

Los efectos de la luz solar en el melanoma no son particularmente
sorpresivos a cualquier persona que esta familiarizada con la investi-
gacion. La luz solar ha, de hecho, mostrado proteger contra mas de
dieciséis diferentes tipo de cancer, incluyendo de seno, colon,
endometrial, de eso6fago, de ovario, vejiga, gastrica, de pancreas, pros-
tata, recto, y canceres renales, asi como el linfoma no-Hodgkins.8

Uno de los primeros estudios estadisticos sobre el cancer, que se
llevo a cabo en grandes ciudades del mundo, mostré una sorpren-
dente correlacion entre las muertes de cancer de todos tipos y la
distancia del ecuador, donde la luz solar es mas fuerza, como se
muestra en la siguiente grafica.

Mortalidad de Cancer (por 100,000 personas) en Las Grandes
Ciudades, por Latitud?®

Grado de Latitud

Los efectos de la luz solar anti cancer provienen primordialmente
del hecho de que estimula su organismo para producir vitamina D.
Muchos investigadores estan recientemente evaluando la vitamina D
y sus andlogos en el tratamiento de un gran ntmero de diferentes
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tipos de cancer. La conexiéon en los estudios de investigaciéon se
confirma una y otra vez.

¢Qué es Vitamina D?

A pesar de que la vitamina D es llamada vitamina, es mas exacto
clasificarla como hormona. Las vitaminas son substancias que no
pueden ser producidas por su organismo, mas bien, deben ser
ingeridas en su alimentacion. A pesar de que puede tomar vitamina D
oralmente en pastillas u otros suplementos, la fuente principal en la
cual la puede obtener es a través de la exposicion solar de su piel. Sin
embargo, las hormonas pueden ser producidas independientemente
por su organismo.

Como todas las hormonas, la vitamina D es parte de la familia de
quimicos llamada esteroides (una familia es un grupo de quimicos con
estructuras moleculares similares). Otros esteroides incluyen la corti-
sona, y el colesterol. De hecho, la vitamina D estd estrechamente rela-
ciona con el colesterol, y ambas son creadas en la transformacion del
quimico escaleno, que esta naturalmente presente en su organismo.

Las hormonas actian como quimicos mensajeros, controlando el
proceso de crecimiento, madures sexual, reproducciéon y niveles de
glucosa en la sangre. Funcionan realmente al encender y apagar
segmentos de su ADN vy senalizando las células para producir una
variedad de enzimas y proteinas.

Los rayos ultravioleta B (UVB) estimulan un proceso quimico en
su piel que produce vitamina D. Al ponerse bloqueador solar real-
mente evita que el organismo produzca vitamina D. Un bloqueador
solar de SPF 8 reducira la produccién de vitamina D a un 97.5 por
ciento, y un bloqueador SPF 15 lo reducird a un 99.9 por ciento.10
Aun sin bloqueador, los rayos UV no siempre son demasiado fuertes
como para estimular la producciéon de vitamina D. La latitud y la
época del ano, al igual que la hora del dia pueden tener un efecto
enorme en esto. Por ejemplo, durante cuatro o cinco meses de
invierno, es casi imposible producir cualquier cantidad significativa de
vitamina D de rayos solares en el drea de Boston.11
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La Hormona MAS Potente en su Organismo

En sus rinones, la vitamina D ayuda a mantener los niveles de
calcio en la sangre. Por muchos anos, se ha creido que esta funcion,
junto con el metabolismo del fosfato, eran el propoésito principal de la
vitamina D y que sus rifiones eran los Ginicos drganos que contienen
receptores que podian convertir la vitamina D a una forma activa. Sin
embargo, recientemente, se ha demostrado que los receptores de la
vitamina D existen en tejidos en todo su cuerpo y que no tienen nada
que ver con la regularizacién de calcio y el fosfato. En esos tejidos, la
vitamina D manda senales a sus genes para la producciéon de cientos
de proteinas y enzimas importantes, afectando los organos de su
organismo, sistema y salud en cientos de diferentes formas.

La vitamina D es de hecho el tnico sustrato conocido como
potente pleiotrépico (quiere decir que produce efectos multiples),
que repara y mantiene la hormona secoesteroide que sirve para hacer
funcionar multiples regularizaciones de los genes en su organismo.

Se ha probado que la vitamina D influencia mas de 2,000 dife-
rentes genes—y cuando considera el hecho de que solo tiene 30,000
genes en total en su organismo, el problema mais grande de este
impacto en su salud puede ser ficilmente entendible. jPodria de
hecho tener literalmente cientos de beneficios de salud! Asi que es
probable que estemos comenzando a profundizar su potencial real
para revertir el estado de la enfermedad moderna. Esta informacién es
relativamente nueva y es muy probable que los médicos que se grad-
uaron de escuelas médicas antes del 2005 no lo sepan.

Esto significa que la vitamina D tiene una funcién en casi todas las
partes de su organismo. Desde que se descubrié que los receptores de
la vitamina D estdn presentes en muchos tejidos de su organismo, la
evidencia ha estado saliendo acerca de los muchos y muchos beneti-
cios de la vitamina D. De hecho, la vitamina D es considerablemente
la hormona de esteroide mas potente en los seres humanos. Esta
activa en cantidades tan pequenas como 1,/1,000,000,000,000 de un
gramo.
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La Vitamina D y el Cancer

Existen miles de estudios apoyando el papel de la vitamina D en el
cancer; la evidencia es sin duda algo abrumadora. Tanto que deberia
ser considerada como mala practica debido a que los niveles de vita-
mina D no son medidos en cada paciente con cancer. Esto es algo que
nosotros hacemos en el Natural Health Center, pero si usted o
alguien que conoce tiene problemas de cdncer, es importante que
comparta esta informacion con ellos ya que pudiera literalmente hacer
la diferencia entre la vida y la muerte.

Ambeas tasas de cancer incidental y cancer mortal son afectadas por
sus niveles de vitamina D, y es ahora conocido que la vitamina D tiene
un efecto protector contra el cincer en diferentes maneras,
incluyendo:

e Aumenta la auto destruccion de las células madres (que si se
le permite replicar, podria conducir al cancer)

e Reduce la expansion y la reproducciéon de la células
cancerigenas

e Provoca que las células se diferencien (células de cancer
frecuentemente carecen de diferenciacion)

* Reduce el crecimiento de los nuevos vasos sanguineos de los
ya pre existentes, el cual es un paso en la transiciéon de tumores
inactivos convirtiéndolos en cancerigenos

Una revision reciente de no menos de 63 estudios acerca del tema,
encontré que la “evidencia sugiere que los esfuerzos para mejorar el
estado de la vitamina D ... puede reducir el cancer incidental y el
cancer mortal a un bajo costo, con poco o sin efectos adversos.”12 La
lista de tipos de cancer afectados por la luz solar y la vitamina D es casi
interminable. Un reporte reciente, basado en descubrimientos de
1966-2004, indica que la vitamina D puede reducir el riesgo de
cancer de seno tanto como un 50 por ciento.13

Estudios también han demostrado que los hombres con altos
niveles de vitamina D en su sangre tienen la mitad de posibilidades de
desarrollar formas agresivas de cincer en la prostata.l4 Un estudio de
ocho anos de duracion a mas de 25,000 personas que se llevo a cabo
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en los 80s descubrié que las personas que tienen niveles de vitamina
D normales reducian el riesgo de cdncer de colon a un 80 por ciento.15
Se ha mostrado que la vitamina D tiene efectos protectores y preven-
tivos contra la leucemia, cancer en los pulmones, cancer los rifones,
cancer en la tiroides, cancer en el pancreas, linfoma no Hodgkin y
también muchas otras formas de cancer.1¢

Otra investigacion realizada por el Dr. William Grand, PH.D., un
cientifico investigador reconocido internacionalmente y experto en la
vitamina D, descubrié que 30 por ciento de las muertes de cincer—
que es un total de 2 millones en todo el mundo y 200,000 en los
Estados Unidosz—se podrian evitar cada ano con niveles altos de vita-
mina D.17

La Vitamina D y su Salud

El cancer es solo uno de la gran lista de enfermedades que la vita-
mina D ayuda a reducir sus efectos, protege o previene de manera
completa. Ayuda a mantener su salud a través de su vida; estudios en
alguna ocasiéon demostraron que los hombres y mujeres de edad avan-
zada que son deficientes en vitamina D son significativamente mas
probables a ser admitidos a un asilo de ancianos a aquellas personas
con niveles altos de vitamina.l8

Algunas funciones de la vitamina D son justamente bien conocidos
por el publico en general; otros solo han tenido insinuaciones en
pocos estudios comprometedores. Pero dada la importancia que la
vitamina D tiene en cada parte de su organismo, incluso los beneficios
presentados en el capitulo son probablemente una fracciéon de las
maneras en las cuales la vitamina D mantiene su salud y aspecto fisico.

Una revision reciente encontrd por lo menos 36 tejidos de drganos
en su organismo cuyas cé¢lulas responden biolégicamente a la vitamina
D, incluyendo su cerebro, medula espinal, y el sistema nervioso
central, medula 6sea, seno, colon, intestino, higado, pulmones, pros-
tata, retina, piel, estomago, y tejidos urinarios.

Una deficiencia de vitamina D puede negativamente impactar a
todos ellos, y la vitamina D también contribuye a la salud de su
sistema inmunolégico innato y adaptivo, la secreciéon y regularizacion
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de la insulina en su pancreas, la regularizacion de su corazén y presion
arterial, la fortaleza de sus musculos, y la actividad de su cerebro.
Los investigadores han apuntado que jel aumento de los niveles de
vitamina D pueden prevenir las enfermedades jque toman casi 1
millén de vidas por todo el mundo cada ano!!?
Se ha demostrado que la vitamina D puede tener una accion cura-
tiva positiva y protectora en enfermedades tan diversas como:

e Trastornos auto inmunolégicos (incluyendo artritis
reumatoide, enfermedad inflamatoria intestinal, esclerosis
multiple y diabetes tipo )20

» Enfermedades cardiovascular?!

e DPresion arterial 22

e Niveles altos de colesterol?3

» Trastorno neurolégico (incluyendo enfermedad de Parkinson,
enfermedad alzhéimer, ¢ incluso esquizofrenia)24

» Trastornos en el sistema reproductivo (incluyendo sindrome
de ovario poli quistico, PMS e infertilidad )25

« Insuficiencia renal26
e Debilidad muscular?”
« Enfermedad en la piel (tal como eczema y la psoriasis)?8

e iIncluso caries dental!2?

La Vitamina D y La Salud Osea

La vitamina D es la mejor propiedad conocida por el papel que
representa al mantener la salud 6sea. La mayoria de la personas estan
consientes de que la vitamina D juega un papel muy importante
manteniendo sus huesos fuertes. La vitamina D envia un mensaje a sus
intestinos para aumentar la absorcion de calcio (al igual del fosforo).
La vitamina D no solo ayuda a formar y a mantener sus huesos al
promover la absorcién de calcio, sino también funciona en conjunto
con otras vitaminas, minerales y hormonas para promover la mineral-
izacion. Sin la vitamina D, los huesos pueden convertirse en delgados,
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deformes y fragiles. La suficiencia de Vitamina D previene el
raquitismo en los nifos y la osteomalacia en los adultos, son dos
formas de enfermedades 6seas que debilitan los huesos. La vitamina
D puede también ayudar a prevenir el inicio de la osteoporosis y ayuda
a aliviarla en caso de que ya se haya presentado.30

La Vitamina D y las Enfermedades Infecciosas,
Incluyendo la Gripa

La relacién entre la luz solar y la mitigacion de enfermedades infec-
ciosas ha sido conocida por muy poco tiempo. Dos Premios Nobel
fueron concedidos en los inicios del siglo veinte a médicos que usaron
luz solar como tratamiento para la tuberculosis, y la luz solar fue usada
para curar exitosamente enfermedades mucho antes del invento de
antibioticos.31

Una abundancia de evidencia reciente ha sugerido firmemente que
la vitamina D es el factor causante principal en muchos tratamientos.
La vitamina D es un potente antibiético. Funciona principalmente
aumentando la produccién de su cuerpo de casi 200 proteinas
llamadas péptidos antimicrobianos. Los péptidos antimicrobianos son
mucho mis efectivos que los antibidticos ya que no son restringidos
por bacterias debido a que también destruyen la pared celular del
virus y los hongos.

En Abril del 2005, una epidemia de influenza entré al hospital de
seguridad maxima para los criminales dementes donde trabajaba el
Dr. John. Cannel. Pero mientras la epidemia progresaba, el se
percato de algo inusual: a pesar de que las salas a su alrededor se
infectaron, ningan paciente en su sala se enfermo, a pesar de mezclar
los pacientes con la enfermeras. La tinica diferencia era que todos los
pacientes de la sala del Dr. Cannel habian tomado 2,000 unidades de
dosis de vitamina D cada dia.32 Es interesante notar que la alta dosis
de vitamina D usada en los pacientes de Dr. Cannel ha demostrado
tener efectos que pudieran ser tan potentes como un antibidtico
“milagroso” el cual depende ampliamente de la medicina moderna.
Dosis de hasta 600,000 unidades son rutinariamente usadas en
Europa en el tratamiento llamado terapia “Stoss”, la cual es usada
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para curar infecciones agudas o deficiencia en vitamina D. Sin
embargo, debe notarse que seria imprudente usar esa cantidad de
dosis oral como un programa temporal debido al riesgo de una
sobredosis oral de vitamina D. Después de observar los efectos de la
vitamina D en sus pacientes, el Dr. Cannel propuso que esas
propiedades antimicrobianos de la vitamina D pudieran ser la razén
por la cual la gripe ocurrié de forma predecible en los meses después
del solsticio de invierno en algunas regiones, y porque la influenza
es mds comun en los tropicos durante la temporada de lluvias; existe
menos exposicion solar durante esos tiempos. También puede
explicar la razén por la cual los niflos expuestos a la luz solar son
menos propensos a la gripe, y porque la gente mayor que vive en
paises con alto consumo de vitamina D, como Noruega, tienen
menos probabilidad a morir en el invierno que las personas que
viven en paises con latitudes similares donde el consumo de vitamina
D no es tan alto.33

Estas mismas observaciones de la temporada de influenza conlleva
al famoso epidemidlogo Dr. R. Edward Hope-Simpson a una sorpren-
dente conclusion. Después de haber realizado varios estudios, postulo
que en lugar de ser extendido de persona en persona, la deficiencia de
vitamina D que ocurria en los meses menos soleados estaba
exponiendo a las personas vulnerables a un virus latente. De hecho, el
concluyo que la deficiencia de vitamina D era un factor principal
detras de la epidemia de la influenza!34

Esta es una idea impresionante. Si la propagacién de influenza,
u otras enfermedades epidémicas, es realmente en gran parte una
cuestion de deficiencia de vitamina D, entonces es posible que
epidemias que matan a millones de personas pueden ser evitadas
simplemente por medio de luz solar y una suplementacién
sensible.

Asi como quiza usted espera, los niveles de vitamina D en la
sangre, disminuyen a su punto mas bajo durante la temporada de frio,
y si tiene los niveles bajos de vitamina D, no sera protegido por los
antibioticos propios de su organismo (péptidos antimicrobianos) que
son liberados por vitamina D. Esto quiere decir que una persona con
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niveles bajos de vitamina D es mas vulnerable a contraer gripes,
influenza y otras infecciones respiratorias.

Pero es prudente ignorar la RDA (Porcién Alimenticias
Recomendadas por sus siglas en ingles) colectada por la agencias de la
salud publica ya que no estdn lo suficientemente cerca de mantener su
salud.Para prevenir la gripe, los ninos necesitan 2,000 IU al dia de
vitamina D, mientras que los adultos necesitan de 5,000 a 10,000 IU
al dia.

Si usted se llega a contagiar con el virus de la gripe, la vitamina D
también puede ayudar a eliminar la enfermedad. La dosis de vitamina
D es de 2,000 IU por kilogramo del peso de cuerpo, tomada como
una dosis, diariamente por tres dfas. Si comienza este programa en
cuanto se origina la enfermedad, serd capaz de aniquilar la gripe de
forma completa.

¢Pueden los Rayos Solares Ayudar Normalizar su Peso?

El mantener su peso bajo control es una de las cosas mas impor-
tantes que puede hacer para su salud fisica a largo plazo. La reciente
epidemia de la obesidad ha llegado a ser un resultado de la pobre
alimentacion y decisiones de su tipo de vida. Con simplemente comer
menos productos procesados y ser una persona mas activa hara
maravillas con su organismo. Pero una evidencia reciente también
apunta a otra, menos obvia, en términos de normalizar su peso—la
vitamina D

El nivel bajo de vitamina D es un pronosticador consistente de
obesidad y algunos estudios han rapidamente demostrado que entre
mds vitamina D consuma en su dieta, es menos probable subir de
peso.35 La razén probable es que la vitamina D baja la secrecion de
leptina. La leptina es una hormona producida por las células grasas y
estd involucrada con la regularizacién de su peso. La vitamina D y el
calcio también han demostrado funcionar en conjunto para controlar
el metabolismo de las grasas.30

La vitamina D es depositada en la grasa de su organismo, quiere
decir que en las personas con sobre peso, se vuelven menos
disponibles al resto de su organismo. Esto puede ser un circulo
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vicioso; la obesidad acelera la deficiencia de vitamina D que a su vez
aumenta la obesidad.

Si usted es uno de los dos tercios de personas en los paises desar-
rollados que tienen problemas de obesidad o sobre peso, entonces,
una de sus metas saludables seria claramente mantener un peso
corporal normal, e invertir tiempo adecuado en el exterior debe ser
algo que agregue a su lista de comportamiento saludable, junto con
el ejercicio regular y una dieta saludable.

¢Cual es la MEJOR Manera de Suplementarse con Vitamina D?

Muchos de ustedes que estan leyendo este capitulo se estin
preguntando, porque la luz solar es necesaria, si el factor verdadera-
mente importante es vitamina D. ;Porque simplemente no tomamos
una capsula de vitamina D y no nos preocupamos del tiempo que
necesitamos invertir bajo del sol?

Primero, existen beneficios de la luz solar ademds de la vitamina D,
tales como los beneficios neurologicos y psicolégicos de un espectro
completo a la luz solar, que serd detallado mas tarde en este capitulo.
Pero también la mayoria de los expertos estan de acuerdo que la luz
solar es una mejor manera de obtener vitamina D. Cuando los rayos
solares llegan a su piel, usted genera suficiente vitamina D para un uso
efectivo, virtualmente sin riesgo a obtener una sobre dosis. Su organ-
ismo dejara de producir vitamina D antes de que usted produzca
niveles toxicos altamente potenciales. En efecto, esto hace dificil tener
una sobre dosis con la vitamina D que se obtiene a través de la luz
solar.

No se puede decir lo mismo con algtn otro tipo de suplemento de
vitamina D.

La tinica manera en la que puede tener una sobredosis de vitamina
D con exposicion solar es que usted haya estado consumiendo vita-
mina D de forma oral. Pero aun esto es algo un poco dificil ya que los
rayos solares UVA tienden a desactivar la vitamina D, lo que hace muy
dificil tener una sobre dosis.
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Afortunadamente, los niveles de vitamina D en exceso a través de
la exposicion solar, disminuyen mads rapidamente comparados con los
niveles de vitamina D excesivos de fuentes orales.

Sin embargo, la mayoria de las personas no tendran acceso regular
a la exposicién solar o a un bronceado seguro en el invierno, asi que
la suplementacion de algin tipo es necesaria. Asi como ya lo hemos
mencionado, en muchas latitudes distantes al ecuador es virtualmente
imposible generar suficiente vitamina D de la luz solar durante los
meses de invierno. Pero incluso entonces, es importante darse cuenta
que no toda la vitamina D es la misma.

Diferentes Tipos de Vitamina D Oral

La vitamina D suplementada esta disponible en dos formas: ergo-
calciferol (vitamina D2) y cole calciferol (vitamina D3). Esto general-
mente se ha considerado como su equivalente e intercambiable, pero
esa idea estd basada en estudios de mas de 70 anos. La vitamina D3
se encuentra en fuentes alimenticias naturales como el higado, yemas
de huevo y pescado; la vitamina D es una forma artificial original-
mente creada al exponer ciertos alimentos tales como la leche, a los
rayos ultravioletas.

Estudios recientes han demostrado que la vitamina D3 es mds
potente; la vitamina D2 también tiene un fecha de caducidad menor,
y sus metabolicos se unen muy pobremente con las proteinas, hacién-
dola menos efectiva. La vitamina D3 es convertida en una forma
activa 500 por ciento mas rapido que la vitamina D2. Y, mientras que
no hay mas pruebas clinicas que demuestren conclusivamente que la
D2 ayuda a prevenir las fracturas de los huesos, todas las pruebas
clinicas de D3 ha demostrado que si lo hace.3”

Sin embargo, la forma de vitamina D usada en la mayoria de las
multivitaminas y suplementos en Norte América es vitamina D2. La
razén no es sorprendente ya que la vitamina D2 es generada por un
proceso no natural, puede ser patentado y obteniendo una licencia
para su uso en productos. Una vez mas, la codicia ha resultado en una
version menos saludable de una substancia que se vuelve mas comun-
mente usada.
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Asi que si opta por un suplemento oral, recuerde que solo debe
suplementarse con vitaminas D3 naturales (cole calciferol). No USE
las vitaminas D2 altamente inferiores y sintéticas.

Recuperado de un Problema Autoinmune
TOME Potencialmente Fatal
CONTROL

Estaba desesperada por el hecho de que apenas
podia sostener a mi hijo de 15 libras o incluso
un galén de leche. No podia ni siquiera subir las escaleras
debido a mis piernas débiles, tenia una erupcidon cutanea en
toda mi cara, cuello y pecho y mi rodilla derecha parecia que
tenia una quemadura de segundo grado. Esto me causo un suefio
inquieto y estaba constantemente cansada. Un examen
demostrd que tenia dermatomiositis, una enfermedad auto
inmune que causa miopatia muscular. El pronéstico de mi Doctor
fue severo, y el curso de su tratamiento fue una dosis alta de
Prednisome y Fosamax. Hice una cita para consultar con el Dr.
Mercola. Su curso de tratamiento fue eliminar los granos,
azucares y lacteos de mi dieta, y agregar muchos alimentos
crudos, omega 3 y fuentes saludables de proteina. Use la
psicolégica de energia para ayudarle a mi dieta. Demostré un
mejoramiento en un periodo de tres meses. Pronto, jera el
modelo de una buena salud! Ya no tomo ningin medicamento,
mi fortaleza y energia han regresado y la erupcion cutanea casi
ha desaparecido.

—Suzanne Delich, Dyer, Indiana

Aun, la mejor manera de suplementar la vitamina D que obtiene
de los rayos solares es con fuentes alimenticias naturales como huevos,
carnes de 6rganos y grasa animal. Por muchos anos, he advertido a
mis lectores de tener precaucién extrema al tomar suplementos de
vitamina D de forma oral para evitar una sobre dosis. Sin embargo,
mas y mas investigaciones han demostrado que mis temores a la toxi-
cidad pudieron haber sido realmente muy prudentes.
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Sin embargo, aun teniendo eso en mente, la manera de proceder
es obtener una revision de los niveles de vitamina D antes de
comenzar, y después nuevamente a intervalos regulares para que
pueda darse cuenta de los cambios que ha alcanzado con los niveles
optimos, ya que la cantidad de vitamina D requerida (ya sea a través
de sol o con suplementos) a alcanzar los niveles son diferente en cada
persona.

Puede descubrir sus niveles al pedirle a su doctor un examen de la
sangre llamado 25 (OH) D, también llamado 25 hidroxi-vitamin D.
(Por favor note que, existen dos tipos de examenes de vitamina D y
este es el que usted necesita). También existen dos importantes labo-
ratorios en Estados Unidos que yo puedo recomendar para realizar
este examen Lab Copr.

El valor OPTIMO de la vitamina D que esté buscando ha sido
recientemente aumentado a 50-65 ng/ml, incluso con niveles mas
altos recomendados para la prevencién y tratamiento de enfermedades
mas serias.

Niveles de Vitamina D

25 Hydroxy D
Deficiente Optimo Cancer Exceso
<50 50-65 65-90 >100
ng/ml ng/ml ng/ml ng/ml

A pesar de que mis advertencias tempranas puede ser excesiva-
mente prudente, la vitamina D en dosis excesiva puede ser toxica y
causar complicaciones similares a la deficiencia de vitamina D.

Una dosis excesiva de vitamina D puede causar que el calcio se
deposite en los tejidos blandos y el rinén. No recomiendo una dosis
alta de suplementos orales a menos que pueda obtener revisiones de
sus niveles de sangre regularmente. La otra opcién a considerar en el
invierno es una exposicion regular de formas seguras de bronceado,
de la cual hablare en mas detalle a continuacion.
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Dosis Oral de Vitamina D

Si usted es una persona saludable, una buena dosis para comenzar
es probablemente 1000 unidades por cada 30 libras de su peso
corporal. Asi que si pesa 150 libras necesitara cerca de 5000 unidades
de vitamina D. Sin embargo, es muy importante reconocer que la
UNICA manera de saber su dosis correcta es al obtener un examen
sanguineo. Algunas personas no pueden obtener niveles terapéuticos
en dosis mayores a 20,000 unidades al dia.

Si tiene un problema serio como el cancer o una enfermedad auto
inmune como esclerosis multiple, artritis reumatoide o enfermedad
Crohn deberia aumentar la dosis a un 50%, asi que una buena dosis
de inicio seria 1000 unidades por cada 20 libras de su peso corporal.
Asi que una persona que pesa 150 libras tomaria 75000 unidades de
vitamina al dfa.

Por favor recuerde que es importante obtener un examen
sanguineo. Esto no es tanto por la toxicidad la vitamina D ya que no
es relativamente comun, si no primordialmente para saber si su nivel
es terapéutico. Recuerde que el 85% de la poblacion Americana es
deficiente y todos los expertos estan relativamente equivocados acerca
de lo que deberia ser la dosis correcta y los factores que contribuyen
al saber quién necesita mas y los que no necesitan.

iASI QUE OBTENGA UNA REVISION DE SUS
NIVELES DE VITAMINA D!

Una Nota Importante Acerca del Aceite de Higado de Bacalao

Por muchos anos he recomendado el aceite de higado de bacalao
como un suplemento alimenticio para ayudar los niveles de vitamina
D. Sin embargo, basado en mas descubrimientos recientes, he llegado
a la conclusién que no puede servir asi como antes se crefa.

Mi recomendacion previa estuvo basada en el hecho de que el
aceite de higado de bacalao contiene ambas vitaminas D y A, junto
con grasas de omega-3. Pero una reciente investigacion ha descu-
bierto que las proporciones de estas dos vitaminas pueden ser de
importancia para poder extraer beneficios Optimos de salud, y desafor-
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tunadamente, el aceite de higado de bacalao moderno no contiene
estas vitaminas en proporciones saludables a cada una.

Hay mucho desacuerdo con esto, especialmente con las personas
de Weaton Price Foundation, pero después de investigar cuidadosa-
mente esto he concluido que la vitamina A contenida en la mayoria de
los aceites de higado de bacalao es excesiva, y puede reducir la
eficiencia de la vitamina D inhibiendo la unién de su forma activa con
su ADN, previniendo efectivamente su habilidad para regular la
expresion responsiva de sus genes a la vitamina D.

Ambas vitaminas son esenciales para obtener 6ptimos beneficios
saludables, pero las proporciones pueden volverse peligrosamente
desequilibradas. La mayoria de los prominentes expertos investi-
gadores en esta drea creen que las proporciones de estos dos nutri-
entes esenciales probablemente deben estar invertidos a como son
encontrados en el aceite de higado de bacalao, el cual tipicamente
contiene solo entre 400 hasta 1,200 IU de vitamina D por cucharada
pero cualquier lugar entre 4,000 hasta 30,000 IU de vitamina A. De
hecho, necesita grandes cantidades de vitamina D comparado con la
vitamina A.

La prevalencia de la deficiencia de la vitamina A en el mundo desar-
rollado es muy bajo—de hecho, la toxicidad de ingerir mucha vita-
mina A puede ser la mayor causa de enfermedades hepdticas
cronicas.38 La mayoria de las personas, por otro lado, sufre de defi-
ciencia de vitamina D.

Por lo tanto ya no recomiendo tomar aceite de higado de
bacalao ni en adultos ni en ninos. Sin embargo, si usted va a tomar
aceite de higado de bacalao, le recomiendo la marca Carlson’s, ya que
tiene la mejor proporcion de vitamina A y vitamina D—es la tnica
marca que conozco con la proporcioén correcta, aproximadamente de
cuatro a cinco veces tanto de vitamina D como de vitamina A.

Por favor note que esta nueva recomendaciéon NO aplica ni para el
aceite de pescado ni para el Aceite de Kril, ya que ninguno de ellos
contiene vitamina A o D, sino mas bien son excelentes fuentes de
grasas esenciales de omega-3. TODOS necesitan una fuente regular
de alta calidad de estos esenciales y vitales nutrientes.

181



TOME CONTROL DE SU SALUD

Otro potencial punto de confusion es que el beta caroteno no es
una preocupacion, ya que es una PRE vitamina A. Su cuerpo no
convertird el beta caroteno a niveles excesivos de vitamina A. Asi que
el tomar suplementos beta caroteno no interfiere con la vitamina D.

La Vitamina D en Infantes y en el Embarazo

La vitamina D es la Ginica “vitamina” recomendada como suple-
mento para los recién nacidos, quienes su piel no esta regularmente
expuesta al sol. Esto es debido a que la leche materna, la cual es casi
el alimento perfecto para los infantes, contiene una cantidad muy
pequena de vitamina D. Sin embargo, seria incorrecto tomar en
consideracién que la leche materna es algo “deficiente” debido a esta
carencia. Los infantes estan designados a obtener la vitamina D de la
luz solar y solo necesitan suplementacion si viven en latitudes mas
altas o climas donde no obtienen suficiente sol, o se mantienen dentro
de sus casas la mayor parte del tiempo.

El desarrollo de los huesos menos optimo, incluyendo la enfer-
medad de raquitismo y otros problemas pueden ocurrir sin niveles
adecuados de vitamina D. Los padres tipicamente se preocupan del
calcio para el desarrollo adecuado del hueso y la salud, pero en la
mayoria de los casos, la exposicion solar apropiada y la vitamina D son
mds importantes. Los ninos jovenes que reciben una cantidad minima
de vitamina D suplementaria tienen el riesgo cinco veces mas alto de
desarrollar diabetes tipo 1 durante en su vida,3? y los ninos varones
que reciben poca vitamina D también sufren un riesgo mas alto de
desarrollo de esquizofrenia durante su vida.40

Mi recomendacion para la mejor forma de suplementacion para los
infantes o niflos quienes no estan regularmente expuestos a los rayos
solares serfa una forma liquida o en aerosol de vitamina D lo que
tenga un buen sabor. Los niflos necesitaran 1000 unidades de vita-
mina D por cada 25 libras de su peso corporal.

Los niveles de vitamina D también son muy importantes en el
desarrollo del feto durante el embarazo. Varios estudios han descu-
bierto que el tamano y altura al nacer de un infante estin relacionados
a la cantidad de luz solar que la madre recibe durante el embarazo.41
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También hay una evidencia base que sugiere que la deficiencia
de vitamina D durante el embarazo puede alterar el desarrollo del
cerebro del nino en el vientre; por ejemplo, las personas que desar-
rollan esquizofrenia en Europa y Norte América han demostrado
ser mas probables de haber nacido en la temporada de primavera
(i.e, un embarazo de invierno), y los embarazos de invierno
también han demostrado ser 700 por ciento mas probable a dar
lugar en dificultades de aprendizaje en los ninos.42 Otra investi-
gacion ha determinado que la deficiencia de vitamina D maternal
dana permanentemente el cerebro de las crias de ratas, y aun la
deficiencia transitoria de vitamina D puede llevar a defectos
neurolégicos de nacimiento.43

Los niveles de vitamina D bajos también han sido asociados con el
desarrollo del autismo.#* Una teoria incluso postula que el evitar el sol
puede ser la raiz de la epidemia reciente de autismo! Aunque, aun es
solo una teoria, tiene un mecanismo convincente pero con accion de
poco fiar y explicara un nimero de hechos recientemente inexplica-
bles acerca del autismo.

A pesar de que el estudio en esta drea es limitado, la evidencia
conocida es altamente sugerida—por ejemplo, existe una fuerte
asociacion entre un problema con los receptores de vitamina D y un
tamano mas grande de cabeza, el cual es un sintoma comun de
autismo.45 Y el papel de la vitamina D en niveles altos de glutatién
pueden explicar el vinculo entre mercurio y otros metales pesados,
estrés oxidativo y autismo. Las personas con problemas de autismo
tienen dificultad al excretar metales pesados como el mercurio y el
glutation pueden actuar como un quelante (vinculante) un agente
que remueve estos metales pesados. Debido a esto, la vitamina D ha
mostrado disminuir los metales pesados producidos por heridas oxida-
tivas cerebrales.46

Ademas, el receptor de vitamina D aparece en una amplia variedad
de tejido en el cerebro antes del desarrollo del feto, y los receptores
activados de vitamina D aumentan el crecimiento nervioso en su
cerebro.

Es mi creencia personal que la deficiencia de vitamina D puede ser
uno de los factores contribuyentes mas grandes al autismo y que es
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una deficiencia de exposicion solar de las madres embarazadas y poste-
riormente del feto, resultando un riesgo alto de forma masiva a desar-
rollar autismo.

Asi que uno de los MAS IMPORTANTES cambios que pueden
radicalmente reducir el autismo es el asegurarse que TODAS Ilas
mujeres embarazadas normalicen los niveles de vitamina D a 50-60
ng/ml. Incluso si no tiene impacto con el autismo (lo cual es improb-
able) esto aumentara la salud de la madre de forma masiva y eliminara
virtualmente el riesgo de diabetes 1 en el infante.

Asi que asegurese de jugar a lo seguro y asegurarse de que ambos,
usted y su infante estin obteniendo suficiente vitamina D.

Otros Beneficios Psicologicos y Neuroldgicos de la Luz Solar

La vitamina D no es el tnico beneficio derivado de la luz solar.

Por mas de miles de anos los antepasados se ajustaron a un
constante ciclo de luz y oscuridad, dia y noche. Su organismo y
cerebro, por lo tanto se adaptan a su ritmo, el cual es llamado el ritmo
circadiano, se supone que usted despierta mientras la luz del dia
ilumina y se duerme durante la oscuridad de la noche.

Como lo cubriré mds a fondo en el Capitulo Doce en el sueno, este
ritmo ha sido perturbado por muchas personas en la era moderna y
esto puede ser peligroso para su salud. Muchos estudios han
demostrado que los trabajadores nocturnos son mas propensos al
cancer y que aquellos que trabajan en turnos rotativos estan incluso
en un peligro mas elevado, aun si tienen niveles suficientes de vita-
mina D.47 El foco eléctrico es justamente aclamado como uno de los
inventos mas transformativos de todos los tiempos, pero también
puede y tiene un costo de salud indirecto para muchas personas.
Cuando no duerme y despierta en el ciclo correcto, o solo esta
expuesto a pobres sustitutos de los rayos completos de espectro de sol
durante las horas del dia, el balance delicado de su organismo de
hormonas y neurotransmisores se interrumpen.

Cuando esta durmiendo, y sus ojos detectan un aumento de luz
(incluso cuando estin cerrados), una seial es mandada a la glaindula
del cerebro pineal. La glandula pineal desencadena la produccién de
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la hormona serotonina, que causa que se despierte de manera lenta.
Este método natural de despertar lo deja sintiéndose rejuvenecido y
energetizado, al otro lado de la escala circadiana, en respuesta a la
oscuridad, su glindula pineal desencadena la produccion de la
hormona melatonina. Asi que, si estd expuesto a la luz durante sus
horas de sueno normal, su producciéon de melatonina puede ser
reducida radicalmente, y si esto ocurre muy a menudo, usted clara-
mente aumentara su riesgo de cancer ya que la melatonina es una
hormona muy potente que regula el cancer.

Un resultado comun de insuficiente luz es una forma de depre-
sion que ocurre cuando los dias son mds cortos en el invierno
llamado trastorno de efectivo estacional o SAD. Personas con
trastornos de efectivo estacional cambian sus niveles de melatonina
con las estaciones, en semejanza son los patrones de hibernacién de
los mamiferos. En los pacientes con el problema de SAD, la
duracion de la secrecion de la melatonina es mas larga en el invierno
y menor en el verano, asi como ocurre con otros mamiferos. Pero
cuando también el horario de dormir/despertar no cambia para
coincidir con esto, los cambios neurologicos desencadenan la depre-
sion.

Para muchas personas, no es muy practico alterar su horario
completo al cambiar la estaciéon del ano. No obstante algunos
métodos han sido descubiertos, sin embargo, para artificialmente
replicar la experiencia de despertar con el sol y dormir con la
oscuridad.

El tratamiento de la luz brillante (exposicién a cajas de luces espe-
ciales que reproducen exactamente la luz solar) es un tratamiento
recomendado para las personas con problemas de SAD. Son especial-
mente efectivas cuando son administradas a primera hora de la
manana. Despertadores especiales que estimulan los efectos del
amanecer también han demostrado ayudar a aliviar los sintomas de
SAD.
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Si Usted Usa Camas Bronceadoras Asegurese de que
sean Camas Bronceadoras Seguras

Las camas bronceadoras usan rayos UV que aumentaran los niveles
de vitamina D. Pero no proporcionan los beneficios psicolégicos y
neurolégicos ya mencionados de luz solar de espectro completo. Yo
no recomiendo la mayoria de las camas bronceadoras convencionales
debido a la radiacion de EMF que emiten. El ruido que escucha
cuando se acuesta en la cama es un lastre magnético que emite
grandes cantidades de radiaciones de frecuencia electromagnética
(EMF). El EMF puede potencialmente causar tumores de cerebro,
leucemia, defectos de nacimiento, abortos, cansancio crénico, dolor
de cabeza, cataratas, problemas del corazon, estrés, nausea, dolor de
pecho, problemas por olvido y cincer. En un proyecto de informe, la
EPA recomenddé que el EMF fuera clasificado como un potencial
carcinégeno humano, aunque fuertes presiones por negocios
previnieron que esa clasificacion se hiciera oficial 48

Sin embargo, es posible construir una cama bronceadora “segura”,
al remover el lastre magnético y remplazarlo con un lastre silencioso
y mas eficiente. Produje un video de esto en el sitio de internet junto
con mas informacion detallada con una lista de algunas instalaciones
de bronceado alrededor del pais que usan este tipo de equipo.

También he comenzado a vender camas bronceadoras electronicas
en mi sitio de internet. Las mas recientes estian disponibles con luces
UVA, UVB, roja, ¢ infrarrojas—Ila gama completa de vitamina D que
produce la luz que recibe del sol, ademas de las longitudes de ondas
que pueden estimular las células de su piel para producir coligeno,
elastina, y enzimas que a su vez pueden mejorar la claridad, tono y
textura de piel. Para mas informacion, usted puede simplemente
escribir la palabra tanning bed en el cuadro de basqueda de mi sitio.

Asi que, una vez mas, a pesar de que la luz solar sigue siendo su
fuente principal de vitamina D, si no puede salir a tomar el sol,
entonces use una cama bronceadora segura (una que tenga la
emisiones daninas blindadas) para que su propio organismo produzca
vitamina D de forma natural que serfa su préoxima mejor opcién
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El Mito de los Bloqueadores Solares

A pesar de que deberia tener cuidado de no quemarse, la mayoria
de los bloqueadores deberian ser evitados y son una de las tltimas
cosas que deberfa poner en su cuerpo; ademds, ni siquiera es una
buena manera de limitar la exposiciéon solar por si lo necesita. La
manera ideal es colocar de manera estratégica la ropa para limitar la
exposicion solar.

La mayoria de los bloqueadores contienen quimicos toxicos que
pueden causar problemas de salud y aumentar el riesgo de enfer-
medades. Se descubrié que el quimico principal usado en las lociones
para filtrar la luz UVB, Octyl Methoxycinnamate (OMC) mata células
de ratas a un dosis baja.4? Irénicamente, suficiente OMC, demostré
ser particularmente toxico al ser expuesto a los rayos solares. El OMC
esta presente en el 90 por ciento de los bloqueadores solares. Un filtro
comun UVA, Butil Metoxidibenzoilmetano, también ha demostrado
tener propiedades toxicas.>0

Aun si los protectores no contribuyeran con las enfermedades,
estudios han demostrado que los bloqueadores no protegen contra el
melanoma.5! Sin embargo, existen algunas marcas en el mercado de
bloqueadores solares que usan el ingrediente diéxido de titanio que
son seguras.

Interesantemente, hasta hace casi muy poco todos los
bloqueadores solares no detectaban los rayos UVA, por favor recuerde
que son los rayos UVA los que causan el cancer en la piel. Asi que
filtran los rayos beneficiosos de UVB, que hacen que nuestro organ-
ismo produzca vitamina D y disminuye el riesgo de cancer en la piel,
no obstante no filtran las radiaciones ultravioletas peligrosas. Hoy en
dia, muchos no filtran los rayos UVA, asi que necesitara tener mucho
cuidado y leer la etiqueta para confirmarlo.

Hemos investigado esto y hemos identificado algunos que son
seguros en nuestro sitio de internet que puede encontrar escribiendo
sun screen en cuadro de busqueda.
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Exposicion Solar Segura y el MEJOR Tiempo para

Salir al Sol

“En lugar de ser un Nada de esto quiere decir que simple-
terrible rival, el sol
es realmente una
fuerza curativa
sorprendente”.

mente usted puede salir a tomar el sol por
el tiempo que quiera, ya que la exposicion
excesiva solar puede ser claramente prob-
lematica. Debe ejercitarse con cuidado y
ser cuidadoso en no quemarse. Si usted es
caucdsico, sabra que ha obtenido suficiente exposicion solar cuando su
piel se convierte de blanca a color rosa. Si ha tenido un exposicion
significativa en la piel seguro ha generado cerca de 20,000 unidades
de vitamina D y cualquier exposicién extra no generara mas vitamina
D sino que solo aumentara el riesgo de cincer y foto envejecimiento
en la piel.

Al comenzar la estacion, salga gradualmente y limite la exposicion
a quizas tan poco como 10 minutos al dia. Progresivamente aumente
su tiempo en el sol para que en pocas semanas, esté preparado de
obtener exposicion solar con menos riesgo de cancer.

Usted también necesita variar el tiempo que debe estar en el sol
basado en su tipo de piel. Entre mas blanca es su piel mas rapido se
quemara. Si tiene una piel muy blanca, necesitara aumentar la toler-
ancia al sol de forma lenta.

Ahora, esto puede sonar sorprendente pero la mejor manera para
usted de salir al sol con el propésito de producir vitamina D es justo
a medio dia—jel tiempo exacto en el que la mayoria de las agencias de
salud le dicen que se mantenga alejado del sol!

Permitame explicarle. Como usted puede saber, la luz ultravioleta
del sol se presenta en dos longitudes de ondas—UVA y UVB. La
diferencia entre ellas es parte de la ecuacion, asi que es importante que
usted entienda esta diferencia.

Los rayos UVB, pueden ser considerados como los “chicos
buenos” que le ayudan a su piel a producir la vitamina D.

Los rayos UVA son considerados “los chicos malos” debido a que
penetran su piel mas profundamente y causan mds daino. No solo eso,
sino que los rayos UVA son muy constantes durante TODAS las horas
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del dia, por todo el ano—a diferencia de los rayos UVB, que son muy
bajos en las mananas y por la tarde y altos al medio dia.

Si alguna vez ha tenido quemaduras solares en un dia nublado,
ahora entiende la razén; jes debido a la penetracién profunda de los
rayos UVA!

La exposiciéon que necesita es la exposicion de los rayos UVB, que
estan en su mejor punto durante el medio dia, cuando el sol estd en
lo mas alto del cielo. Necesita exponer su piel al sol al medio dia, ya
que es lo contrario del consejo convencional, que dice que evite el
bronceado durante las horas “pico”.

También necesita estar consciente de que necesita menos exposi-
cion solar de lo que puede pensar para obtener sus efectos benefi-
C10SO0s.

Una vez mas, la mayoria de las personas con piel blanca opti-
mizaran su producciéon de vitamina D en solo 10-20 minutos, o
cuando su piel comienza a cambiar al mas ligero matiz de color rosa.
Algunos necesitaran menos, otros mas. Entre mas oscura sea su piel,
mas exposicion solar necesitara para optimizar su produccion de vita-
mina D.

Si ya ha pasado algo de tiempo en el exterior y se ha llenado de
vitamina D, puede mantenerse en la sombra por el resto del tiempo o
portar playeras ligeras de manga larga, pantalones y una gorra ancha
para protegerse del sol.

Sea cuidadoso al evitar quemaduras. Esa es la llave.

¢Qué Tiene que Ver el Banarse, con sus Niveles de Vitamina D?

Primero, es importante entender que la vitamina D3 es una
hormona esteroide de aceite soluble. Se forma cuando su piel se
expone a la radiacién ultravioleta (UVB) del sol (o una cama bron-
ceadora). Cuando los rayos ultravioleta llegan a la superficie de la piel,
su piel convierte un derivado del colesterol en vitamina D3.

Sin embargo, la vitamina D3 que estd formada en la superficie de
su piel no penetra inmediatamente en su corriente sanguinea.
Realmente necesita ser absorbida de la superficie de su piel entre su
corriente sanguinea.
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Entones la pregunta importante es: ;qué tiempo tarda la vitamina
D3 en penetrar su piel y llegar hasta la corriente sanguinea?

Si estd pensando entre una o dos horas, como lo hice hasta hace
poco, piense nuevamente. Debido a que una nueva evidencia
muestra que podria tomar hasta 48 horas para que la mayoria de la
vitamina D que fue generada por la exposicion solar de su piel sea
absorbida!

Por lo tanto, si se bana con jabén, simplemente se quitara gran
cantidad de vitamina D3 que su piel genero y disminuird los benefi-
cios de la exposicion solar. Asi que para optimizar los niveles de vita-
mina D, necesita retrasar el lavado de su cuerpo con jabén por un
periodo de dos dias completos después de la exposicion solar.52

Ahora, no muchas personas no se bafaran por dos dias.

Sin embargo, realmente solo necesita usar jabéon debajo de sus
antebrazos y en el area de la ingle, para que no haya un problema
mayor de higiene. Usted simplemente quiere evitar enjabonarse en las
grandes aéreas de su organismo que fue expuesto al sol.

Otras Razones de Evitar Banarse

El evitar banarse puede realmente beneficiar su salud en un sin
numero de maneras, por que al menos que tenga agua de pozo, si se
bana con agua municipal esta cargada de cloro, fluoruro, productos
desinfecciéon y medicamentos farmacéuticos que han creado su
manera de llegar al sistema de alcantarillado.

El cloro, a pesar de que es evitado lo mas posible no es realmente
el mayor problema. El peligro mas grande proviene de los sub
productos creados cuando el cloro es combinado con material
organico en el agua.

Estos sub-productos de desinfecciéon (DBPs) trihalometano
(THMs) y acido haloacetico (HAAs) son extremadamente
toxicos. Asi que los expertos los consideran ser mas 10,000 veces
toxicos que el cloro. Son muy peligrosos, de hecho, la Agencia de
Proteccion Ambiental (EPA) se fijo el objetivo para limitar
algunas de ellas. Desafortunadamente, es imposible hacerla
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cumplir, lo que quiere decir, que siempre tendrd algo de esto en
el agua municipal.

Los DBPs han sido vinculados a los problemas reproductivos en
animales y humanos, y los estudios en los humanos sugieren que el
consumo de agua tratada con cloro toda la vida puede mds que
duplicar el riesgo de cancer en la vejiga y el recto en ciertas
personas.

Desafortunadamente, estudios han demostrado que los DBPs
pueden causar incluso més estragos cuando son absorbidos a través de
la piel. Por ejemplo, un estudio publicado en el Journal of
Environmental Sciencies ¢l ano pasado descubrié que el nadar en
albercas con agua clorada representa un riesgo de cancer no acept-
able.53

Usted puede facilmente absorber muchas toxinas de DBP en una
ducha asi como también beber agua de la llave por toda una semana,
asi que entre menos tiempo invierta en la ducha, mejor.

¢Sabia Usted que Incluso la Luz del Sol Podria Disminuir los
Niveles de Vitamina D?

Primero, existe una distincion importante que se debe hacer. Los
rayos UVB y los UVA tienen diferentes longitudes de ondas e
impactan su organismo de diferentes maneras.

Los rayos UVA tienen longitudes de ondas de casi 320 a 400
nanémetros y los rayos UVB tienen longitudes de onda de 280 a 320
nanémetros. (Una longitud de onda es simplemente la distancia que
una onda viaja antes de que comience a repetirse por si sola, y un
nanémetro es una milmillonésima de un metro).

Debido a que los rayos UVA tienen una longitud de onda mas
grande, penetra materiales mas facilmente, tales como la atmosfera de
la tierra y los vidrios.

La mayoria de nosotros que vivimos en culturas contemporaneas
somos cavernicolas hoy en dia. Trabajamos en el interior y no inver-
timos tiempo en el exterior. Esto realmente no fue hasta la revolucion
industrial, donde se desarrollo la fabricacién de ventanas en masa.
Antes de ese tiempo, las ventanas eran muy costosas y solo las
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personas ricas podian comprarlas. Asi que las personas que trabajan en
el interior solo estaban expuestas a la luz solar que se filtraba a través
de las ventanas de vidrio.

El punto clave aqui es que las ventanas de vidrio filtran de manera
efectiva la mayoria de la radiaciéon UVB pero filtran minimamente los
rayos UVA.

¢Cual es el significado de eso?, usted se pregunta.

Es importante darse cuenta que la vitamina D3 estd formada de la
exposicion a los rayos UVB, mientras que la radiacion de UVA real-
mente desactiva la vitamina D.

Esto ayuda a mantener su cuerpo en balance; es uno de los mecan-
ismos protectores, ya que su cuerpo tiene que evitar obtener una
sobre dosis de vitamina D cuando estd en el exterior. Sin embargo,
cuando usted estd expuesto al sol a través de las ventanas—en la
oficina en su casa o en su carro—obtiene los rayos UVA pero virtual-
mente no obtiene ninguno de los rayos beneticios de UVB.

Esto lo puede llevar a problemas de salud significativos, ya que
ademds podria destruir la vitamina D3, los rayos UVA también
pueden aumentar el estrés oxidativo.

Los rayos UVA son una de las culpas primordiales detras del cancer
de la piel, y aumenta el foto envejecimiento de su piel. Es también lo
que causa que usted se broncee. Usted puede realmente obtener vita-
mina D sin oscurecer significativamente su piel, debido a que las
longitudes de las ondas de UVB no estimulan los pigmentos de la
melanina que producen el bronceado.

Normalmente, por supuesto, cuando se broncea a través de la
exposicion solar externa obtiene ambos rayos, UVA y UVB al mismo
tiempo, asi que no es un problema. Pero cuando estd en el interior y
se expone a la luz solar que se filtra a través de las ventanas de vidrio,
estd aumentando el riesgo de una gama de condiciones, primordial-
mente el cincer de la piel, debido a que los rayos UVA destruyen efec-
tivamente los niveles de vitamina D3 mientras que no obtiene
ninguno de los beneficios de los rayos UVB.
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La Conexion Entre el Colesterol y los Niveles Saludables de
Vitamina D

Como lo dije anteriormente, uno de los precursores de la vitamina
D es el colesterol. Asi que si esta tomando medicamentos estatinas
para bajar los niveles de colesterol, o inhibidores de la bomba de
protones como Prilosec y Prevocid, los cuales son tipicamente usados
para curar la condiciones de ulcera, bajara los niveles de colesterol de
forma natural.

Esto puede cambiar y disminuir la habilidad de que su organismo
produzca vitamina D.

Esta es incluso una razén potencial por la cual los niveles de vita-
mina D estian bajos o la razén por la cual podria tener problemas opti-
mizando sus niveles de vitamina D. Asi que tenga esto en mente espe-
cialmente si toma los medicamentos que mencione.

Mensajes Claves para Optimizar su Vitamina D

Como obtener verdaderamente niveles optimizados de vitamina D
puede parecer confuso, y es cierto que existen muchas piezas en este
rompecabezas, es por esta razén por la que busco compartir esta
informacién lo mas posible.

Sin embargo, los puntos clave:

 Para optimizar los niveles de vitamina D, expongase al sol en
el exterior de manera segura o use una cama bronceadora,
cuidese de no quemarse.

Si por cualquier razén no es capaz de hace esto, entonces
claramente deseara usar vitamina D3 de forma oral o
sublingual, la cual también puede eliminar el problema
completo de absorber la vitamina D3 de su piel. Sin embargo,
tenga cuidado en cualquier momento que use la vitamina D
asegurese de examinar los niéveles del vitamina D
regularmente, usando un laboratorio calificado asi como
LabCorp, para asegurarse que esta entre el rango optimo y
evitar una sobre dosis.
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» Cuando usted sale al sol, evite el uso de bloqueadores solares
ya que su piel no sera capaz de producir vitamina D, y si
decide usar bloqueador, (por ejemplo, después de haber
optimizado la producciéon de vitamina D), asegtrese de usar
uno que no sea toxico y que bloquee ambos rayos UVA y
UVB. Dos ingredientes que no son toxicos y que dispersan los
rayos UVB vy los rayos mds daninos UVA son diéxido de
titanio y oxido de zinc.

e Si se bana después de haber estado por un tiempo en el
exterior expuesto al sol, no use jabén en la mayor parte de su
cuerpo por los menos por dos dias, para maximizar la
absorcion de vitamina D en su piel.

En Conclusion

Usted tiene la probabilidad de encontrar escepticismo en otros
cuando comience a pone en prictica los principios de este capitulo. El
mito de que el sol es peligroso estd profundamente arraigado a la
reciente cultura; han sido décadas de refuerzo de los medios de comu-
nicacioén e intereses corporativos poderosos. Asegtrese que para el
futuro inmediato, si intenta aplicar la informacion de este capitulo, lo
mas probable es que le comenten que estd poniendo su salud o la
salud de sus nifnos en riesgo; que danara a su organismo irreparable-
mente; ¢ incluso que morird de forma prematura.

Nosotros le impulsamos a tratar con estos—alarmistas. Su organ-
ismo ha evolucionado por cientos de generaciones y bajo los rayos
solares. Pero la mayor parte de la historia, sus antepasados han estado
en el exterior mas frecuente de lo que han estado en el interior.
¢Coémo es posible que su organismo haya terminado configurado de
tal manera que el sol es una fuerza mortal para nosotros?, seria como
si fuéramos alérgicos al aire. ;Coémo es que hemos sobrevivido como
especies, si realmente fuéramos vulnerables a algo, los humanos
estarfamos expuestos constantemente por casi toda su existencia? Es
una perversion de la légica racional y simplemente no tiene sentido.
No tiene sentido debido a que simplemente no es verdad.
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En lugar de ser un terrible rival, el sol es realmente una fuerza
curativa sorprendente. La luz solar es la fuente final de energia en la
cadena alimenticia. De hecho, sin la energia del sol todas las vidas
dejarfan de existir. Después de leer este capitulo, mi esperanza es que
ya no tendrd mds miedo al sol, sino verlo como un proveedor esencial
de maravillosa vitamina D.
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CAPITULO:

La Salud Emocional
La Base de Su Salud Fisica

Tener un sienestar positivo, emocional y mental es vital para tener
una salud fisica 6ptima. Esto es porque, no son 2 entidades separadas,
su mente y su cuerpo estin constantemente interactuando vy, de
hecho, estan tan entrelazados que tienen un impacto directo uno con
otro.

Algunas de las conexiones entre su mente y cuerpo son obvias. Por
ejemplo, la ansiedad puede llevarlo a una experiencia fisica de nauseas,
dolor de pecho, o diarrea. La depresion puede llevarlo a la fatiga y a
la pérdida del apetito. Otras conexiones, tales como son el estrés,
emociones negativas, y enfermedades, no estin muy a la vista pero

contindan ahi.

Las Emociones Negativas Son La Mayor Causa de
Enfermedades

En estas tres décadas que he practicado la medicina, ha sido una
experiencia constante ver que la mayoria de las enfermedades tienen
un componente emocional que necesita abordarse para que la
curaciéon completa suceda. Mi colega Carol Tuttle, quien es una
terapista de energia, también tiene una extensa practica ayudando a las
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personas a mejorar su salud y bienestar aclarando problemas
emocionales. Combinamos nuestra experiencia y conocimiento en la
medicina mente-cuerpo para escribir este capitulo.

Un asombroso nimero de estudios de investigaciéon han encon-
trado vinculos concretos entre emociones negativas y enfermedades.
Por ejemplo:

e Personas con sintomas de depresién tienen una respuesta
inmune mas bajal ( lo que indica que son menos capaces de
combatir la enfermedad)

o Las mujeres que son hostiles en las discusiones con sus
esposos tienen un mayor riesgo a enfermedades del corazén,
al igual que los hombres que se comportan de manera
dominante y controladora?

 Participar en argumentos hace que las heridas fisicas tarden
mds tiempo en sanar3

» Los pesimistas tienden a tener peor salud que los optimistas a
largo término*

Incluso los muy conservadores del U.S. Center of Disease Control
and Prevention (CDC) declaran que mds del 90% de las visitas al
doctor en los Estados Unidos son relacionadas a enfermedades del
estrés.

La buena noticias, como sea, es que lo opuesto también es
verdadero. Asi como las emociones negativas pueden afectar su salud,
las emociones positivas pueden ayudar a mejorarla. Considere estos
resultados:

o Las emociones positivas pueden ayudarlo a mantener su
presion arterial en unos niveles saludables®

» La meditacién es conocida por producir cambios benéficos en
su mente y su sistema inmunol6gico®

» Ser optimista puede incrementar el funcionamiento de la salud
fisica y mental

e Reir puede impulsar su sistema inmunolégico y reducir la

inflamacién
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Sus Pensamientos Y Sentimientos Son Vibraciones de Energia

Para profundizar un poco mas en la conexiéon mente-cuerpo, tome
como ayuda el pensar en sus pensamientos y sentimientos como
energia. Después de todo, todo, en su nivel mas fino de creacion es
energia. Usted esta intercambiando energia y esta comunicindose
energéticamente con cada persona que usted conoce o con quien esta
en contacto. Créalo o no, las impresiones energéticas son tipicamente
sus primeras impresiones—las que influyen lo que piensa o siente
acerca de otros.

Sus pensamientos y sentimientos crean una frecuencia que flota a
través de su propio cuerpo fisico. Todo lo que ve, escucha, siente,
prueba y huele queda grabado permanentemente en su cerebro y es
transmitido a su sistema nervioso a través de mensajes electroquimicos
en su sistema de energia. Si usted toca una estufa caliente, siente dolor
debido a que las terminales nerviosas en su mano envian mensajes
electroquimicos a través de sus nervios a su cerebro. (Este sistema
eléctrico es esencial para su salud fisica y sin el usted moriria.)

Similarmente, cuando se enfrenta a una experiencia emocional
traumadtica, también se queda grabado en su cuerpo. De cualquier
manera, estas grabaciones tienen mucho potencial para causarle mas
dano fisico que tocar una estufa caliente. Una quemada en su dedo es
temporal y se cura, pero los traumas emocionales, almacenados en su
cuerpo, pueden causarle trastornos cronicos al sistema de energia de
su cuerpo. Este trastorno lleva a la enfermedad.

Es de esta manera que los pensamientos y sentimientos positivos
producen cambios bioquimicos en su cuerpo y mejoran su salud. Los
pensamientos y sentimientos negativos pueden producir cambios
bioquimicos que danan su salud, tal y como el deterioro de su sistema
inmunolégico o enfermedades cronicas.

Mucho se ha escrito acerca de la relacién entre salud fisica,
emocional y la influencia mental. Louise Hay es un pionero en la
medicina de cuerpo-mente y ha escrito extensivamente acerca del
origen emocional de las enfermedades fisicas en su libro: Heal Your
Body. Es una referencia rapida y valiosa que puede ayudarle a descubrir
sus patrones negativos. En su libro, Hay ensena:
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Los patrones de pensamiento mental que causan la mayoria
de las enfermedades en su cuerpo son: criticas, enojo,
resentimiento 'y culpa. Por ejemplo, la critica
frecuentemente conduce a enfermedades como la artritis.
El enojo se convierte en cosas que hierven, queman e
infectan su cuerpo.

El resentimiento de mucho tiempo puede convertirse en
tumores o cancer. La culpa siempre busca castigo y llevan
al dolor. Es mucho mas ficil deshacerse de estas emociones
negativas y patrones mentales con tecnologia y artes
curativas con las que contamos hoy en dia cuando estamos
sanos, que esperar hasta que estamos en crisis fisica y
nuestro cuerpo se ha deteriorado considerablemente.”

Muchas personas, de hecho, han curado sus problemas de salud
simplemente limpiando sus energias negativas y patrones de
pensamiento, y usted también puede hacerlo.

Carol Tuttle uso el libro de Louis Hay Heal Your Body para identi-
ficar los contribuidores emocionales a sus problemas de salud. Carol
recuerda:

Cuando tenia 40 afios, descubri un bulto en mi pecho. Le dije a
mi esposo y le pedi no hacer gran alboroto. Fui al doctor y ella me
dijo que deberia de hacerme un mamograma lo mas pronto posible.
En ese momento, tome la decision de no decirle a nadie porque no
queria ponerle atencién a lo que pudiese pasar en el peor de los
casos. Una parte de mi estaba consciente de que seria agradable
tener toda la atencion y preocupacion de otros. Asi que no le dije a
nadie, y procedi a entender mi relacion emocional/mental a esta
desarmonia.

Aprendi leyendo Heal Your Body, que los tumores en el pecho son
generados por el temor de dejar ir a los hijos, sobre patrones de
maternidad, y sobre actitudes autoritarias paternales. Ciertamente no
gustaba pensar en mi de esa manera. En lugar de resistir, acepte la
posibilidad de que estas eran mi situacion y le pedi a Dios que me
ayudara a saber como cambiar esto.

Continun
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Note que mi hija mayor estaba empezando a salir con chicos y tal
vez yo estaba muy involucrada. Los terapistas pueden ser autoritarios
con sus hijos, porque pensamos que los estamos ayudando con
muchas respuestas. Yo estaba dispuesta a cambiar todo eso. Le
agradeci a mi cuerpo por el mensaje y empecé un nuevo patron de
pensamientos que sonaba como esto:

Soy perfecta tal y como Dios me creo. (reo que soy
importante y hago la diferencia. Se cuando hablar y cuando
mantenerme callada. Les permito a mis hijos ser quien
quieren ser. Todo somos libres y seguros.

EL primer mamograma identifico el bulto como un tumor o un
quiste. Otro examen lo identifico como quiste benigno. Mi doctora me
animo a que me lo removiera por medio de una cirugia. Mi cita con
el cirujano fue 6 semanas después del mamograma. Durante ese
tiempo, continde repitiendo mis creencias y cuando notaba que me
portaba autoritaria con mis hijos me detenia. Cuando fui a mi cita
con el cirujano, mi quiste habia desaparecido.

Por Que Nos Aferramos A La Enfermedad y A
La Falta De Armonia

Algunas veces, las personas manifestardn inconscientemente alguna
enfermedad para cumplir con sus necesidades. Cuando nos damos
cuenta del valor que esos patrones nos proporcionan, nos volvemos
libres para dejarlos ir y cumplir nuestras necesidades de manera salud-
able.

Kathy fue diagnosticada con fatiga cronica. En

TOME solo unas pocas sesiones, describié que ella sentia
CONTROL que no era querida a menos de que ella hiciera
algo que la hiciera sentir que se ganaba ese amor.
Era la persona clasica que conseguia todo lo que queria y no sabia
como darse un descanso. Habia una pequefia Kathy dentro de ella
que creia a que no estaba a la altura y no podia hacer nada lo sufi-
cientemente bien.
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Tenia que seguir intentando sin descanso. Su condicion de fatiga
cronica fue lo que ella manifesté para darse permiso para dejar ir y
tomar un descanso. Ella necesitaba esa condicion porque fue
incapaz de sentarse y meditar cada dia.

Verbalmente reconocié su valor, vitalidad y energia. Ahora tiene
la creencia, “Soy valiosa y amada, escojo hacer lo que inspira accion
en mi vida. Todo lo que hago es suficientemente bueno y sé que
otras personas piensan lo mismo de mi.”

Por lo tanto, si usted tiene alguna enfermedad, es importante
evitar que su enfermedad sea parte de su identidad. Es comtn que las
personas que han sido diagnosticadas con alguna enfermedad digan:

“Soy un diabético”

“Tengo problemas de atencion”

“Tengo fatiga crénica”

“Soy obeso”

“Soy un sobreviviente al abuso sexual”

“Soy maniaco depresivo”, y mucho otras enfermedades fisicas,
mentales y emocionales. Pero al decir “Soy” estin dirigiendo su
cuerpo y todas sus células a confirmar que “esta es mi identidad, asi
que acttia de acuerdo a ella.”

Andrea ha estado teniendo problemas de salud por
TOME varios afnos. Nada dramatico, estaba siempre
CONTROL enfermandose. En sus sesiones descubrio que
cuando era una nifia pequefa recibia mas atencion
cuando estaba enferma. Trabajamos con una parte de ella, la parte
que correspondia a una nina de 5 afios de edad que queria sequir
enferma; de hecho era el trabajo de la nifia de 5 afnos de edad el
atraer enfermedades para que Andrea recibiera amor y apoyo. En su
vida adulta siempre habia un doctor o enfermera quien la escuchaba
y le ayudaba a sentirse mejor.
Andrea creia que sin las enfermedades, ella no podria tener ni
amor ni atencion. Como muchos otros, yo (Carol Tuttle) he trabajado

Continun
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con eso. Su miedo mas profundo era poder descubrir que era real-
mente inferior e inadecuada y nadie en el mundo la amaria. Con esa
posibilidad en lo mas profundo de su mente, tenia miedo dejar ir el
sustituto que habia creado. Le dije, “asi que piensas que si penetro
tu mente, descubriré la verdad acerca de ti que sonaria algo asi: ‘lo
siento, Andrea, pero parece que tu eres realmente inadecuada y
nadie te puede amar. Viniste a esta vida con menos que los demas;
no hay nada que pueda hacer por ti. Que tengas buena suerte,
continua a sobrevivir como un ser humano inferior con un espiritu
defectuoso!”

Cuando escuchan sus miedos mas profundos ser expresados, las
personas usualmente se dan cuenta que tan ridiculo sus temores son
y se rien. Comienzan a confiar y creer que tan pronto como
empezamos a limpiar las capas de mentiras, encontraran un amor
por ellos mismos que los pondra de rodillas en gratitud. Muchos
clientes comienzan a sentir amor-propio en la primera sesion.

La declaracion del “Soy” es la expresion mas poderosa para decirle
a tu cuerpo lo que usted cree que es su identidad. Recuerde, usted
controla su mente; su mente, en gran medida, controla su cuerpo.

Una expresion saludable, una que apoye a superar la falta de
harmonia, es:

Mi cuerpo ha experimentado la enfermedad de

en el pasado, y ahora yo elijo recibir el
mensaje que tiene para mi, limpiar las desarmonias, la
afirmacién de mi yo real, y seguir adelante.

Esta declaracion en lugar de identificalo con su enfermedad,
describe con precision la situacion sin hacerlo su identidad actual, lo
pone en el pasado, toma la responsabilidad de limpiar las desarmonias
causadas por el desequilibrio, y ejercita la fe para sanar.

El Secreto y La Ley de la Atraccion

A principios del 2007, un filme llamado The Secret comenzé a
llamar mucho la atencién (fue presentado en Oprah y fue nimero uno
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en muchas lista de mejores vendidos). The Secret se amplia en un prin-
cipio importante de la psicologia de la energia, la cual es la Ley de la
Atraccién. En términos simples, la Ley de la Atraccién significa que
en lo que sea que se enfoque y ponga su atencion, tiende a manifes-
tarse en su vida.

¢Cémo Funciona La Ley de la Atraccién?

Recuerde, cada vez que usted verbaliza, en privado o en publico,
que usted no merece esto o aquello, o se queja acerca de las circun-
stancias de la vida que usted no quiere, o que se siente enfermo, o que
no se puede mejorar, su biologia escuchara y actuara en consecuencia.
¢Qué deberia decirse a usted mismo?

Cada persona tiene un campo electromagnético con una vibraciéon
que envia senales en el mundo. Teniendo pensamientos que lo hacen
sentirse bien, usted incrementa esa vibracion. Usted estd enviando
constantemente mensajes al mundo con lo que usted piensa, siente y
dice. Hay una garantia con la Ley de la Atraccion, y es que todo lo
que usted hace regresa a usted—multiplicado. Si usted piensa, siente
y habla mucho acerca de estar enfermo y cansado, usted multiplicara
la energia y creara mas experiencias de sentirse enfermo o cansado.

Crear una intencion fuerte de la cual puede mantener sus creencias
es la forma mds poderosa de usar sus pensamientos. Las intenciones
son decisiones, metas, ideas, deseos y opciones que estin declaradas
en las afirmaciones. Lo que ponga en su fe serd su experiencia de vida.
Cuando coinciden sus intenciones con un sentimiento positivo de
esperanza, usted envia una senal al mundo que es honrada, y usted
recibe lo que le corresponde.

Cuando toma las decisiones de lo que quiere experimentar, usted
pone en marcha la creaciéon de esa experiencia. Usted es el que literal-
mente moldea sus experiencias futuras. Cuando pone los
pensamientos de lo que quiere en marcha, en combinacién con la
excitante emocién, estard en posicion perfecta para recibir lo que
desea. Entre mas especifico sea en lo que quiere, mds especificamente
recibird lo que usted quiere. Entre mas vago sea declarando lo que
quiere, mas vagamente recibira lo que usted quiere.
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¢Qué es lo que le impide creer con absoluta certeza que usted
tenga la habilidad de manifestar lo que usted quiere en la vida? Muy
frecuentemente es su pesimismo de que no obtendrd lo que desea, y
estara decepcionado. Posiblemente usted cree que Dios estd a cargo y
que depende de El si usted tendrd algo. ¢Y si Dios le diera reino
completo para crear lo que usted quiera para su experiencia y todo lo
que tuviera que hacer es hacer la eleccion y pensar, decir, y actuar
como si esa eleccion fuera parte de su realidad?

Otro obsticulo comun que impide a las personas usar la Ley de la
Atraccion es que las personas esperan lo peor. Si usted es una de esas
personas, deberia preguntarse, “;Por qué escoge esos pensamientos?”
Debo explicar, “Por qué entonces estoy preparado para cuando las cosas
malas pasan, o puedo preveniv que lo peor pase.” Pero si usted piensa en
el peor de los casos, esta configurandose para que pase lo peor. El gran
poder que usted tiene para evitar lo peor es tener la intencion de que
lo mejor va a pasar. Pregantese, “Sz todo saliera o su manera en esta
situwacion, ;Cudl sevin ln experiencia ideal para usted?” La mayoria de
las personas no pueden imaginar lo ideal porque han sido progra-
mados para creer que no les puede pasar a ellos.

Cuando pasan cosas negativas en su vida, es til tomar la respons-
abilidad completa y hacerse las siguientes preguntas:

e Por qué estoy creando esto?
¢ Estoy atrayendo esto a mi vida?
* :Qué puedo aprender de esto?

Esas preguntas pueden ser seguidas por:

* :Qué es lo que quiero realmente?
* Si lo ideal pasara en esta situacion, ;Como seria para mi?

Tome el poder de su mente, el poder de sus pensamientos, y
empiece a crear la vida que realmente quiere. Sorpréndase pensando
lo peor y pregtntese en ese momento, “Si pudiera tener lo que quiero
en esta situacion, ;como serin?”

Si usted realmente cree que se merece algo y cree que pueda
suceder, podra. Si usted duda, se cuestiona, 0 mantiene su atencioén en
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lo que aun no ha sucedido para usted, lo mas seguro es que no lo
recibira.

La mayoria de las personas desean que al menos un area de su vida
fuera mejor de lo que actualmente es. Desearfan tener mejor salud, o
mds dinero, o una relacién armoniosa, o un trabajo mas satisfactorio.
Desafortunadamente, las personas tienden a enfocarse en lo que 7o
quieren, lo cual solo les trac mas de lo que ya no quiere.

Podrian decir:

“Siempre he sido obeso y creo que siempre lo seré. Nada de lo que
he intentado ha funcionado a largo plazo”

“Tengo muchas deudas; siempre estaré en la ruina!”

Pero, si quieren estar en una relacion o ser prosperos, deben
decir cosas como:

“Soy una persona delgada de 150 libras y amo mi nuevo estilo de
vida saludable”

“Estoy haciendo $75,000 al aino y todas mis deudas han sido
pagadas.”

Incluso si las declaraciones anteriores no son verdad aun, son
mensajes que usted estd enviando a su propio cerebro y al universo
que lo ayudara a obtener lo que usted quiere.

Recursos Para Ayudarlo a Alcanza una Salud
Emocional y Mental Optima

Mientras que muy pocos disputan la afirmacién de que una mente
sana y emociones saludables contribuyen a un cuerpo saludable, muy
pocos profesionales de la salud tiene el entrenamiento adecuado en
como abordar los problemas emocionales de sus pacientes. Los
médicos, por ejemplo, no son entrenados en la escuela de medicina
para explorar los problemas emocionales que contribuyen a la enfer-
medad fisica de los pacientes.

Si usted tiene un problema emocional obvio, tal y como ansiedad
cronica o depresion, la gran mayoria de los médicos le prescribird
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medicamentos psicotropicos como antidepresivos y agentes anti
ansiedad, los cuales vienen con efectos secundarios que amenazan su
vida (como el suicidio). Esos medicamentos de ninguna manera o
forma tratan la causa subyacente de la enfermedad.

Si usted no quiere tomar medicamentos, entonces otra opcion
principal en los Estados Unidos es ir a terapia y hablar acerca de sus
problemas, su nifiez, y todo lo relacionado. Mientras que esto puede
ser beneficioso para algunos, este enfoque tipicamente falla en curar la
causa principal en el sistema de energia de su cuerpo.

Afortunadamente, tenemos una herramienta que hace eso. Es un
descubrimiento revolucionario en la medicina de mente-cuerpo
llamado Psicologia de la Energia.

La psicologia de la energia es una familia de técnicas de
mente/cuerpo que ha sido comprobada en ayudar un gran rango de
condiciones psicoldgicas.

El campo de la Psicologia de la Energia se basa en el principio de
que interrupciones en el sistema de energia de su cuerpo puede llevar
a emociones negativas y problemas de salud fisica. Por tanto, usa
técnicas que trabajan con caminos de energin (puntos de acupuntura),
centros de energia (chakras) y sistemas de energia que envuelven al
cuerpo para ayudarle a limpiar la energia negativa que crean desequi-
librios en su sistema fisico. Trabajando en los tres niveles (mente,
cuerpo y energia) significa que la psicologia de energia puede ser mas
efectiva que terapia convencional. Después de anos y anos de terapia
hablada he visto pacientes que resuelven problemas de hace mucho
tiempo en una sesioén de piscologia de energia.

Una gran en ventaja al aprender una de estas técnicas es que puede
hacerlas usted mismo cuando las necesite. Esto le permite tener
control sobre sus emociones y, por lo tanto, sobre su salud en general

Lo que es mas, no solo son para la salud emocional. Estas técnicas
pueden ser ttiles para cualquier problema, para eliminar un dolor de
cabeza o hacer 15 puntos en su puntaje de golf.

Inicialmente mi interés en técnicas de golpecitos empezo con el
Dr. Roger Callahan quien desarrollo Thought Field Therapy (TFT).
Luego la cambie por una forma mas simple llamada Emotional
Freedom Technique desarrollada por Gary Craig. En el ano 2009 la
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gran comunidad psicologica decidié que seria mas apropiado referirse
a las docenas de técnicas que han sido creadas bajo un paraguas
llamado Meridian Tapping Technique o MTT. Que es el nombre que
utilizaremos en este libro ya que es la técnica mas apropiada de todas
las técnicas de golpecitos.

Es importante entender que las terapias de energia no son poderes
magicos curativos y que no viene de ninguna otra fuente mas que de
usted mismo. Su cuerpo tiene la capacidad de curarse por si mismo
cuando usted remueva algunos de esos obsticulos.

Hay muchas modalidades de psicologia de energia disponibles.
Puede aprender mas acerca de Psicologia de la Energia en
www.energypsych.org

MTT Ha Sido Su Mas Grande Ayuda
TOME o . | yuda
CONTROL MTT has sido por lejos la mejor ayuda para mi—

note inmediatamente una mejoria increible y
durable. Después de seguir el programa de Tome Control De Su Salud,
he tenido mas energia. Mi tiroides esta en un rango normal y ya no
tengo que ver al doctor cada semana como antes. Siguiendo el plan,
me he convertido en un persona independientemente saludable!

—Sherri Kaiser, Dacula, Georgia
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CAPITULO:

I2

Sueno

Lo Miés Probable Es Que No Esta Durmiendo Lo Suficiente

De acuerdo a la Encuesta Nacional del Sueno, el nimero de
Americanos que duermen mas de 8 horas cada noche ha caido a 9%
en 1998,y el nimero de Americanos que duermen menos de 6 horas
ha subido al mismo tiempo del 12% al 16%. Las razones estaban igual-
mente divididas entre que tenia muchas responsabilidades como para
dormir y quedarse despierto viendo la TV o usando internet. Los
adolescentes estin durmiendo mucho menos de lo que lo hicieron
una década atras.!

Otro estudio encontré que incluso cuando las personas creian que
dormian 7.5 horas, realmente dormian en promedio alrededor de 6.1
horas. El sueno que uno reporta, normalmente esta sobre estimado.
Asi que cualesquiera que sean las horas de sueiio que usted duerma,
probablemente este durmiendo menos.

¢Pero Cuales Son Las Consecuencias De Esta Perdida de Sueno
Para Su Salud?

La American Cancer Society estudio un millon de voluntarios y
encontré que hay una cantidad 6ptima de sueno para la longevidad,
la cual parece ser méds de 7 horas por noche para los adultos.?
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Quizas porque hay una tendencia hacia trabajar mucho en la
cultura Americana (y también en otras naciones industrializadas), es
probable que le sea dificil hacer a un lado sus responsabilidades y
obligarse a ir a la cama a tiempo para poder dormir lo suficiente.
Dormir probablemente le parece una actividad muy floja para la gente
responsable y ocupada como usted. Bueno, quizas es tiempo de poner
suficientes horas de sueno en su lista de cosas por hacer. Las ventajas
de dormir dificilmente pueden ser exageradas, ya que el dormir bene-
ficia a la mayorfa de los sistemas de oOrganos y mejorar muchos
marcadores de longevidad. El sueno también ayuda a prevenir muchas
enfermedades—como cancer, diabetes, enfermedades cardiovascu-
lares, y el deterioro cognoscitivo y de la memoria, asi como la acel-

eracion del envejecimiento.

Un Sueiio Mas Sano y La Pérdida de Cuarenta
TOME Libras de Peso en el Frio Norte

CONTROL De mala gana compre el programa del Dr. Mercola
Tome Control de Su Salud pensado que no
funcionaria. Nada me ha funcionado. Pero ;sabe qué? Funciono! Perdi
12 libras el primer mes! Y ahora perdi 40 libras. Con cada libra que perdi
gane una tonelada de energia en su lugar.

Desearia que mi computadora tuviera la capacidad de enviarle mi
foto. Me gustaria que todos vieran lo que la ayuda del Dr. Mercola me
ha hecho, con el consejo de una dieta saludable y suplementos, una
buena hidratacion, un suefio saludable, y el ejercicio correcto. Tengo 62
afios, casi 63. Solo imaginese un cuerpo joven, delgado y tonificado,
con una salud radiante y una sonrisa de felicidad, esa soy yo!

—Jean Watts, Fairbanks, AK

Una Noche De Buen Sueiio Es Importante Para Su
Sistema Inmunolégico

La privacién del sueno debilita su sistema inmunolégico,3 dejan-
dolo mas susceptible a enfermedades y desordenes como, el cancer e
incluso un resfriado coman. No es raro para muchas personas sufrir
de privacion del sueno debido a trastornos del sueno—apnea del
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sueno, narcolepsia, insomnio, etc.—también sufrir de otros prob-
lemas, incluyendo diabetes, asma, o un segundo trastorno del sueno.

La privacién del sueno también causa mucho estrés y otra vez, el
estrés debilita su sistema inmunolégico—doble golpe. Ambos, la
privacion del sueno y el estrés pueden alterar sus procesos mentales.
Usted podria sufrir de confusion, pérdida de memoria, irritabilidad o
altas y bajas emocionales. Si usted ya tiene un trastorno mental, la
privacion del sueno solo aumenta el problema.

Duerma Bien O Corra el Riesgo De Desarrollar Enfermedades
Del Corazén

Un estudio llevado a cabo en enfermeras, encontré que quienes
duermen cinco horas o menos por noche tuvieron un incremento del
39% en enfermedades cardiovasculares.*

La presion sanguinea alta, clinicamente conocida como hiperten-
sién, es un indicador temprano de enfermedades cardiovasculares.
Estudios han demostrado que las personas que duermen solo 4 horas
tienen una alta en la presion sanguinea y en la frecuencia cardiaca
durante ocho horas después de haber despertado, al contrario de los
sujetos que se les permitié dormir 8 horas completas.>

Estos descubrimientos sugirieron que su sistema nervioso
simpatico—que es, su mecanismo de pelea que es usado para hacer
frente a las emergencias—se active cuando usted no duerme lo sufi-
ciente. Después en este capitulo, veremos algunas maneras de calmar
su sistema nervioso antes de irse a dormir.

La Deficiencia De Sueiio Puede Incrementar El Riesgo A La
Diabetes

La diabetes es otra enfermedad mortal la cual es mds probable de
ocurrir en las personas que no duermen lo suficiente. En un estudio
llevado a cabo en el ano 2003 sigui6é a 70,000 mujeres sin diabetes
por un periodo de 10 anos y encontré que tenian el 34% de mayor
riego de desarrollar diabetes que en personas que dormian 7 u 8 horas
por noche.¢

Estudios en hombres también han demostrados casi el doble del
riego de diabetes entre los quienes duermen 6 hora o menos por
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noche.” Este es un problema serio, ya que casi una de cada 3 personas
en los Estados Unidos tiene diabetes o son pre-diabéticos.

Una de las razones es que la privacion del sueno puede resultar en
una tolerancia baja a la glucosa. La baja tolerancia a la glucosa8
significa que no hay un nivel 6ptimo de liberaciéon de la insulina; la
insulina ayuda la almacenar las células de la glucosa como energfa, y la
falta de eso puede resultar en hiperglucemia (alta de azacar en la
sangre) el cual pueden convertirse en diabetes.

Duermo Toda La Noche Y Me Veo Como Si
TOME Tuviera 20 Afos

CONTROL Compre Tome Control De Su Salud y ahora pienso
diferente con respecto a la comida. He perdido 20
libras, tengo mejor tono de piel y la energia de alguien de 17 afos.
Ahora duermo toda la noche, soy talla seis y después de tener 4
hijos, me veo como me veia cuando tenia veinte afos.

—Harmony Boyer, Seattle, Washington

No Dormir Lo Suficiente Puede Hacerlo Gordo

Ahora estd bien establecido que no dormir lo suficiente es un
factor en la obesidad. Catorce diferentes estudios encontraron una
tasa mds alta de obesidad entre personas de todas las edades que
reportaron no dormir lo suficiente.?

La razén por la cual la privacion del sueiio causa ganar peso es
porque causa una interrupciéon hormonal.10 La privacién del sueno:

e Incrementa el cortisol, el cual causa un incremento en el
apetito y el deposito de grasa en la zona media. La perdida de
la memoria y la resistencia a la insulina (un precursor a la
diabetes) puede también resultar en un incremento del cortisol.

e Incremento en la grelina, la cual incrementa el apetito y
previene al cuerpo de usar el exceso de grasa almacenada.

« Disminuye la leptina, la cual causa que el cuerpo quiera mas
comida, especialmente carbohidratos.
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e Disminuye la insulina, la cual incrementa el apetito, y causa
un baje en los niveles de aztcar en la sangre y la resistencia a
la insulina.

Duerma Lo Suficiente o Corra el Riesgo de Entrar en Depresion

Estudios han demostrado que la pérdida del sueno lleva a la reduc-
ciéon de los niveles de serotonina, los cuales poco a poco durante el
tiempo, pueden llevar a la depresion.1!

No Dormir Lo Suficiente Perjudica Su Pensamiento

Los estudios demuestran que cuando el personal del hospital y los
residentes no duermen lo suficiente, hacen un ntimero significativo de
errores, en promedio 36% mas errores que los que duermen
adecuadamente.12

Si La Hormona Del Crecimiento Es La Fuente De La Juventud,
Entonces Dormir Es La Bomba De La Fuente

La hormona del crecimiento tiene muchas funciones, tal y como
incrementar el crecimiento en ninos y promover la masa muscular en
los adultos. Hace esto incrementando el niimero de nuevas células
musculares.

La hormona del crecimiento promueve la lipdlisis, la cual es una
ruptura de las grasas, resultando en la disminucién de la grasa
muscular. Esta hormona mejora la funciéon y longevidad de las células
beta en el pancreas, las cuales son responsables de liberar la insulina
para ayudar a metabolizar los carbohidratos. La hormona del crec-
imiento también estimula el sistema inmunolégico, para permitir que
usted esté mejor protegido contra los microbios infecciosos. Los dos
estimulos mas poderosos para la secrecion de la hormona del crec-
imiento son el dormir y el ejercicio. Si usted no duerme lo suficiente,
podria tener deficiencias de la hormona del crecimiento.

Melatonina:
Porque Necesita Oscuridad Toda La Noche

Su recamara necesita estar muy oscura durante la noche, tanto que
no pueda saber donde esta la ventana, tan oscura que si se levanta para
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ir al bano durante la noche, tendria que ir a tientas despacio para no
chocar con nada. Esto le puede parecer una sugerencia no muy real-
ista, pero si sus cortinas son lo suficientemente pesadas, usted puede
bloquear la luz de afuera.

Espero que usted no viva a un lado de algtn letrero con luces de
neoén. Si este es el caso, usted necesitara unas persianas negras y
cortinas también. Si tiene un reloj digital en su recamara, voltéelo para
que la luz no se vea, incluso esta pequena cantidad de luz puede
afectar su suefio. Las luces nocturnas no deben permanecer en el
dormitorio.

Si usted simplemente no puede invertir en oscurecer completa-
mente su dormitorio entonces podria considerar un antifaz para los
0jos. Yo lo uso cuando vuelo en avidon toda la noche y realmente
hacen la diferencia. Como sea, es definitivamente una opcién inferior
a tener un dormitorio completamente oscuro mientras duerme.

Una vez que su dormitorio este totalmente oscuro, usted tendrin
una fuerte y saludable ventaja para tener una buena noche de sueno.
Esa ventaja se llama melatonina.

La melatonina es una hormona natural producida por la glandula
pineal (una glandula sensitiva a la luz que se encuentra en la base del
cerebro) y que es liberada cuando cae la oscuridad. La melatonina lo
hace sentir somnoliento y lo ayuda a alcanzar ese profundo y
reparador sueno. Pero la melatonina hace mas que solo ayudarlo a
dormir—ayuda a la funcién del sistema inmunolégico para apoyar la
curaciéon mientras duerme.

La producciéon de Melatonina éptima es importante para su salud.
La melatonina es producida por la glandula pineal en un ritmo
diurno, pero las luces eléctricas, las que mantiene el cuarto alumbrado
después de que el sol se pone, suprimen la produccién de melatonina.
Tan pronto como usted se enfrenta a la luz del dia o alguien prendi-
endo la luz en medio de la noche, su producciéon de melatonina se
apaga de repente, y es dificil volver a dormir después. Como conse-
cuencia, las personas que mantienen las luces brillantes prendidas
hasta que se acuestan en el medio de la noche solo tienen produccion
de melatonina 6ptima por la mitad de las 8 a 10 horas de sueno que
deberfan de tener.
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La Melatonina y El Cancer

La melatonina es uno de los antioxidantes mas fuertes y muchos
expertos creen que es una de las herramientas mds importantes contra
el cdncer.13 En animales de laboratorio, la interrupcién de los ritmos
diarios naturales del cuerpo ha causado el crecimiento de tumores
cancerosos de 2 a 3 veces mas rapido. Ademas, se ha encontrado que
la melatonina frena la produccién de estrogeno, el cual promueve
ciertos tipos de cancer.

Investigaciones recientes han demostrado que la exposicién a la luz
durante la noche incrementa significativamente el riesgo de cancer de
seno. Tres recientes ensayos aleatorios controlados llevados a cabo en
Italia, demostraron que la suplementacion de melatonina no solo
disminuy6 los efectos secundarios asociados con la quimioterapia para
un cancer avanzado (incluyendo cancer de seno metatastico) sin que
doblé a las respuestas a las quimioterapias y tasas de ano de sobre-
vivencia.

Algunos de los riesgos causados por el suenio interrumpido pueden
provenir de un resultado anormal de ritmos de cortisona inter-
rumpidos. Los ritmos de cortisona interrumpida han sido ligados a
una pérdida de células naturalmente asesinas que le ayudan a su
organismo a pelear contra el cancer. Otra hormona que se incrementa
por un sueno inadecuado es la insulina, y altos niveles de insulina
estan vinculados con el cincer.14

Si siente que necesita una buena razén para tener un sueno de
calidad, la prevencién de cincer por si solo es una meta extremada-
mente valiosa. El cancer como todos los conocemos es una de las
enfermedades con mas retos para ser curada. La prevencion del cancer
es sin duda la mejor opcion. Es tiempo para cuestionar y evaluar seri-
amente sus actividades nocturnas. ¢Son realmente muy urgentes para
que realmente valgan el riesgo de tener cancer por la falta del sueno?

La Melatonina y su Cerebro

La melatonina también tiene importantes efectos en su cerebro.
Las personas que sufren de la enfermedad afectiva temporal (seasonal
afective disorder—SAD) tiene niveles de melatonina que flucttian
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considerablemente durante el ano, mientras que individuos normales
tienen la melatonina estable durante el ano.15

La melatonina también beneficia su memoria. Los investigadores
indujeron diabetes en ratas, lo cual inhibi6 su aprendizaje y memoria.
Después dosificaron a las ratas con melatonina y vitamina E, y mejo-
raron significantemente su rendimiento, aprendizaje y memoria.
Ambos antioxidantes ayudan a prevenir que la grasa encontrada en su
cerebro se convierta en rancias.1¢

Los Secretos De Una Buena Noche De Sueiio.
Comida y Bebida que Debe Evitar

e Lo mejor es evitar comer antes de ir a la cama, especialmente
granos y azucares, estos carbohidratos simples se convierten
en azucares y suben el nivel de aztcar en la sangre, lo cual
estimula e interfiere con el sueno. Lo peor, es que los
carbohidratos simples suben el aztucar en la sangre por un
periodo muy corto. Después abruptamente bajan el azticar en
la sangre, dejandolo hipoglicémico, lo que puede debilitarlo y
prevenirlo de regresar a dormir.

o También evite el alcohol. A pesar de que hace a la gente
sonolienta, ese efecto es de poca duracién y puede despertar
algunas horas después y sentir que no puede volver a dormir.
El alcohol también mantiene el sueno ligero lo cual no es
oOptimo para reparar y restaurar funciones que el suefo
profundo logra.

e Si los efectos de la cafeina lo mantienen despierto, trate de
evitarlo en la tarde. Mucha gente metaboliza la cafeina
lentamente. A pesar de que mucha gente puede beber café y
estar listo para irse a dormir una hora después, muchas otras
no pueden dormir si toman cafeina por la tarde. Andlogos de
la anfetamina, como las pastillas para bajar de peso o
medicamentes usados como ADHD (Ritalin, Adderall,
Concerta, etc.), pueden promover el desvelo.
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* Si usted sabe que es sensible a ciertas comidas lo mejor serfa
evitarlas. La sensibilidad retardada a la comida, puede aparecer
de uno a tres dias después de ingerir comida antigénica. Los
lacteos y el trigo son problemas muy comunes. Para muchas
personas, puede causar molestias abdominales, gas,
congestion nasal, e incluso apnea del sueno.

e No tome ningun fluido dos o tres horas antes de irse a dormir,
para que antes de que se acueste tenga la oportunidad de
desechar los liquidos que ha consumido durante el dia. De esa
manera, hay menos oportunidad de que sus suenos se
interrumpan por la necesidad de ir al bano.

Ejercicio

El ejercicio es la mejor ayuda natural para dormir solo si es hecho
temprano en el dia (en la manana es mejor), no cerca de la hora de
irse a dormir. El ejercicio lo cansa en todos los sentidos, y después
cuando su cuerpo esta listo para reparar los tejidos musculares
causados por el ejercicio, usted estard listo para un sueno profundo
que le permitird esa reparacion. Ejercitese por lo menos 20-30
minutos. Alrededor de cinco dias a la semana es mejor pero al menos
deberia tratar tres veces por semana. Si usted no se esta ejercitando,
esta es una gran excusa para iniciar su programa ahora! El ejercicio
incluye (aerébicos, caminar, andar en bicicleta, etc.) y ejercicios
anaerdbicos (PACE, pesas, carreras cortas)

La Energia y la Luz

Asi como lo hablamos anteriormente, es importante dormir en
completa oscuridad. Incluso la minima cantidad de luz puede inter-
rumpir su ritmo diario de melatonina y los niveles de serotonina y
pueden apagar su produccién de esas hormonas por el resto de la
noche. Incluso si usted va al bano en la noche no prenda las luces. Es
mejor tomarse unos momentos para caminar y moverse lentamente en
la oscuridad que agredir sus ojos y cerebro con la luz mientras aun se
encuentra en el modo de sueno.
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Evite Campos Electromagnéticos
(Electromagnetics Fields—EMFs)

Lo mejor serfa eliminar toda la electricidad de su dormitorio.
Incluso después de que apagar la luz, la electricidad residual esta
circulando a través de los cables en las paredes, la cual tiene un ligero
efecto estimulante en su cuerpo. El Dr. Herber Rosse, autor del libro
Sleep Disorder, va tan lejos como para recomendarle que apague todo
el poder en la casa jalando el interruptor de circuitos antes de irse a
dormir.

Si algun reloj eléctrico u otro aparato debe estar en su recamara,
manténgalo a tres pies de su cama y poéngalo lejos de usted, por los
EMFs que pueden emitir. Asegurese de que su recamara no esté inun-
dado de campos electromagnéticos. Como la luz, dichos campos
interrumpen el ritmo de la glandula pineal manejando la melatonina
y las serotonina en su cerebro. Usted puede medir los EMFs con un
gasometro barato que puede encontrar facilmente en internet.

Relojes de Alarma

Si usted tiene un radio reloj u otro reloj de alarma fluorescente,
entonces durante periodos de insomnio usted podria preocuparse por
la hora y por como no puede dormir, llevandolo a un ciclo progresivo
de empeoramiento. Por lo tanto, es mejor voltear el reloj hacia abajo
durante la noche.

Los relojes de alarma ruidosos son muy estresantes para su cuerpo.
Si usted esta teniendo suficiente sueno regularmente usted no deberia
necesitar un reloj de alarma, debido a que su cuerpo y mente se
ajustan a un horario regular para despertarse. Los relojes de alarma
solares o simuladores de amanecer son excelentes opciones si necesita
usar un reloj de alarma. Estos relojes no sobresaltaran su sistema
adrenal como las alarmas tradicionales ya que se prenden gradual-
mente y se acercan aproximadamente un ciclo normal para despertarse
haciendo que la luz gradualmente aparezcan para que usted despierte
mds naturalmente.
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Actividades Nocturnas que lo Preparan para la Cama

Tenga el habito de irse a la cama temprano. Antes de que se inven-
tara la electricidad, nuestros ancestros tenian el habito de irse a la
cama poco después de que bajara el sol. El irse a dormir a las 9:00 pm
en el invierno y a las 10 pm en el verano les da a sus glandulas
adrenales la oportunidad de repararse y recargarse. Durante este
tiempo, la vesicula biliar también libera toxinas. Asi que es una buena
idea mantener su cuerpo descansado y dejar que estos Organos
internos hagan la limpieza y la reparaciéon que necesitan realizar.

También no cambie su hora de irse a dormir. Esto hace dificil para
su glandula pineal ajustarse al nuevo horario con niveles apropiados de
neurotransmisores y neuronas. Una vez que usted se acostumbra a
cierta hora de dormir, es mas facil estar sonoliento y después desper-
tarse a las horas usuales.

Usualmente el insomnio es debido a una condicién comtn llamada
“cerebro ocupado”. Si usted sufre de cerebro ocupado, puede estar
acostado despierto con muchos planes y otros pensamientos
corriendo alrededor de su cabeza. Para esto, usted podra encontrar
atil mantener un diario, para que pueda escribir sus pensamientos
antes de irse a la cama. Este es un tipo de catarsis que le permite
liberara sus pensamientos para que no lo casen durante la noche.

Lea algo calmante, espiritual o religioso que lo puedan ayudar a
relajarse. No lea material estimulante, como historias de crimenes o
novelas de suspenso por que si es una buena historia usted podria
pasarse la noche volteando esas paginas.

Muchas personas encuentran mas relajante escuchar cds de musica
de relajacion, sonidos naturales, como cascadas o el océano, sonido
blanco o tecnologia de audio que mejoran las ondas cerebrales.
Mantenga su cama para dormir. Si usted tiene el habito de comer,
trabajar, hacer crucigramas, o ver la televisiéon en la cama, entonces
esta asociando actividades estimulantes con un lugar que solo deberia
ser usado para dormir. Es una asociacién equivoca. Reserve su cama
para dormir.

La television puede perjudicar su salud de muchas maneras. La
oficina del censo de los Estados Unidos en el ano 2007 documentd
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que en promedio una persona en los Estado Unidos ve 4.5 horas de
television cada dia. Yo creo firmemente que usted necesita reducir
significativamente esta cantidad en general, claramente usted no nece-
sita ninguna exposicion a la television antes de acostarse. Las imagenes
que se mueven rapidamente y una rutina de mucha dramatizaciéon son
muy estimulantes para el cerebro. Usted necesita relajarse para la
noche. Las luces y colores parpadeantes son muy estimulantes para la
glandula pineal que necesita repararse para dormir.

Consideracion de Salud y Bienestar

Si usted tiene sobre peso, trabaje para alcanzar un peso normal.
Tener sobrepeso es un riesgo para el apnea de sueno, la cual es una
condicién donde la persona frecuentemente para de respirar mientras
duerme y despierta durante la noche para empezar el proceso de
respiracion. El apnea del suenio previene una noche de descanso.

El insomnio puede también ser causado por niveles excesivos de la
hormona de cortisona.l” Esto puede reflejarse en una disfuncién del
eje hipotilamo-hipofisario-adrenal, el cual es un término elegante
para decir que su cerebro puede estar diciéndole a las glandulas
adrenales bombear demasiada cortisona. Por otro lado, puede ser la
funcién adrenal misma, la cual necesite tratamiento.

Las mujeres menopausicas y peri menopausicas puede tener
insomnio como resultado de la fluctuacién de hormonas, resultando
en bochornos u otros sintomas que las despiertan durante la noche.
Si usted sospecha que sufre alguna de las condiciones mencionadas
anteriormente, consulte un médico especializado en medicina natural
(como un doctor naturépata) para un diagnostico y tratamiento.
También note, que muchos medicamentos que se venden sobre el
mostrador y medicamentos con prescripciéon médica pueden afectar su
sueno, asi que este seguro y consulte los efectos secundarios de sus
medicamentos.

Consideraciones de Temperatura

Si usted tiene los pies frios, trate de usar calcetines a la hora de
dormir. Los pies tienen la circulacion mas lenta del cuerpo, asi que
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muy a menudo se sienten frios antes de que su cuerpo descanse. Un
estudio demuestra que las personas que usaron calcetines al acostarse,
de despertaban menos durante la noche.18 Que manera tan simple, no
toxica, sin costo de mejorar su sueno!

Sin embargo, su dormitorio no debe estar muy caliente. Mantenga
la temperatura de su dormitorio entre 60-70 grados F, al menos en
tiempo frio.

Otra manera de relajarse es tomar un bano caliente, ducha o sauna
antes de irse a dormir. Cuando la temperatura del cuerpo es elevada
en la noche, caerd de nuevo a la hora de dormir y este enfriamiento
produce somnolencia.

Suplementos

La homeopatia significa “como cura como”, es un sistema
energético de la medicina que coincide los sintomas que una persona
tiene, y esos sintomas se anulan entre si. La homeopatia es muy indi-
vidualizada, pero uno de los remedios mas comunes dados para el
insomnio es ¢l remedio homeopatico del café (los remedios home-
opaticos son diluidos muchas veces que no queda sustancia fisica de
café en el remedio). Si el café homeopatico no funciona, considere
consultar a un homedpata entrenado o un doctor naturdpata.

Como ultimo recurso, puede suplementarse con melatonina en
spray, tabletas o gotas de 0.05-0.5 mg 1-30 minutos antes de
acostarse.

Su mejor opcién es incrementar la melatonina con bombillas fluo-
rescentes full spectrum durante el invierno y exponerse a la luz bril-
lante del sol, preferiblemente una hora al dia, cuando hace buen
clima, y tener oscuridad completa en la noche como se describio
previamente.

También puede usar L-triptéfano o 5-HTP como un precursor de
la melatonina. L-triptéfano es mds seguro que melatonina directa. Es
simplemente un amino acido, y es muy comtn en muchas comidas.
Sin embargo, para obtener suficiente triptofano proveniente de la
comida para que haga la diferencia en su sueno, necesitaria comer
cantidades masivas de comida.
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Se ha encontrado que el triptétano y el 5-HTP son ttiles con el
insomnio. El triptéfano ha sido util para reducir la latencia del sueno
(el periodo de tiempo que le toma dormirse.)!® Esto se ha compro-
bado a través de numerosos estudios en personas con insomnio,
personas con patrones normales de sueno, y en estudios animales. El
triptéfano tampoco produce distorsiones en la psicologia del sueno
cuando es administrado por primera vez, durante términos largos de
uso, o después de retirarlo. A diferencia de los sedativos farmacéuticos
¢ hipnoticos, el triptéfano es una molécula que en realidad es parte
natural de nuestros cuerpos y de la comida que comemos.

El 5-HTP, el cual es 5-hidroxitriptofano, se ha encontrado bené-
fico para las pesadillas de los ninos, de acuerdo con un estudio en el
cual casi todos los ninos que tomaron 5-HTP mejoraron sus pesadillas
y casi todos los ninos a los que se les dio placebo no.20

Otras Consideraciones Utiles Que Le Ayudan A Dormir Mejor:

e Establecer una rutina para irse a dormir (esto puede incluir
respiraciones profundas, meditaciéon, aromaterapia/aceites
esenciales, masajes, etc.)

e Ir al bano justo antes de acostarse para reducir las
oportunidades de despertar en medio de la noche.

e Dejar de trabajar por lo menos una hora o dos antes de
acostarse para que su mente tenga oportunidad de relajarse.

Laboratorios del Sueno

Si usted ha tratado de todo y todavia no puede dormir, o nunca se
siente descansado, podria considerar asistir a un laboratorio del sueno,
especialmente si usted tiene sobrepeso significativo. Muchas personas
han descubierto que tienen apnea del sueno y se han beneficiado de
una maquina CPAP mientras trabajaron en su pérdida de peso.

En cualquier caso, asegtrese de que dormir bien sea una de sus
prioridades mas importantes. Su cuerpo se lo merece.
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Su Sueio y Su Vida Completa Empezo a
Cambiar Completamente

Quisiera compartir con ustedes la historia que
TOME recibi de Anna Wyatt de Wells, ME

CONTROL Por muchos meses, la luz de la mafiana se arras-
traba dentro de mi dormitorio, muy temprano para mi
gusto. Parecia como si cada noche, mi cuerpo exhausto colapsara en la
cama y después de estar luchando para poder dormirme por mucho
tiempo, eventualmente me quedaba dormida por una pocas horas antes
de que el sol salpicara mi cara sin hacer ruido, despertandome con un

silencio que era aun muy fuerte para mi.

Otro dia me esperaba como una exhausta, estresada, madre soltera,
por dentro me quejaba. No estaba durmiendo bien, no estaba desper-
tando bien, y simplemente no estaba funcionando bien. Durante la
semana, el boletin de Mercola.com llegaba a mi email y usualmente me
tomaba unos segundo le echaba un vistazo al texto a ver si veia algo
que llamara mi atencion. La mayoria de las veces, ahi es donde me
detenia.

Entonces me enferme. No era un simple resfriado y no se me quito
en los 3 dias que yo esperaba. Los dias se convirtieron en semanas, y
esas semanas en un mes. Esto era simplemente inaceptable. Necesitaba
estar bien, no podia permitirme tomarme dias de descanso y mis hijos
no tenian a la mejor mama. Yo me merecia algo mejor, ellos se merecian
algo mejor. Necesitaba hacer algo.

Pero finalmente, se me ocurrié que si tomaba solo un articulo al dia
y lo aplicaba a mi vida, en un poco tiempo habria hecho muchos cambios
significativos. Y sabia que estos cambios solo serian para mejorar. Asi
que empecé con solo un cambio de un articulo que leia en Mercola.com
y de repente, empecé a sentirme mejor. Incorpore pocos cambios en mi
dieta. Pronto, mi energia regreso y mi suefio empezd a mejorar.

De ahi ordene el programa del Dr. Mercola Take Control Of Your
Health y ahora lo estoy aplicando como si no hubiera un mafiana. No
puedo esperar a aplicar mas cambios a mi vida previamente sin energia.
Yo me voy a beneficiar, mis hijos se beneficiaran, y ya estoy corriendo
la voz a las personas queridas y cercanas a mi. Mi bsqueda por la salud
ha empezado y estoy muy emocionada.
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CAPITULO:

E

Endulzantes Artificiales

Usted puede ver los paquetitos de endulzantes artificiales puestos en
las mesas a donde quiera que vaya en un restaurante. Ahi estin en
rosa, azul y amarillo—los colores de ropa de bebe. Estin en su soda
dietética y bocadillos. Pero todavia, hay una pregunta recurrente que
se estd haciendo cuando los ve. ;Son realmente sequros?

Usted esta haciendo bien al preguntarse eso. La respuesta es no.

Los endulzantes artificiales son lo peor del mundo, en lo que se
refiere a elecciones de dieta: son completamente antinaturales, su
seguridad no ha sido suficientemente comprobada, innecesarios para
las dietas, y tienen un gran historial causando problemas de salud. Son
ejemplos poderosos de una mala dieta.

Cubro este tema con mas detalle en mi libro del aiio 2006, Sweet
Deception (SweetDeception.com), pero este capitulo debe ayudarlo a
darle una buena idea del porque los endulzantes artificiales son tan
daninos a la salud; también se referird a algunas impactantes colu-
siones entre el gobierno y los grandes negocios los cuales han permi-
tido estos peligrosos quimicos ser parte de la dieta humana.
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¢Y Qué Es Un Endulzante Artificial?

“Artificial” significa algo que no se encuentra en la naturaleza,
pero al contrario, es un compuesto quimico hecho por la mano del
hombre. Los endulzantes artificiales no contienen nutrientes como
vitaminas y minerales, y son muy bajos en carbohidratos y calorias. El
consumo mundial de endulzantes artificial ahora esta en 7.5 millones
de toneladas métricas por ano, incluyendo ventas anuales de cerca de
cuatro billones de galones de sodas dietética.

Los endulzantes artificiales actuales incluyen (por orden de
creacion):

e Sacarina

¢ Clyclamate

e Spartame

e Acesulfamo-K

e Sucralosa

o Alitame

e Neotame

Mi posicion acerca de todos los endulzantes artificiales es que
usted simplemente debe evitarlos: creo que usted debe quedarse con
los alimentos para los cuales su cuerpo fue disenado para comer, ideal-
mente alimentos que son encontrados sin procesar en su estado
natural.

Sacarina

En 1879, el Dr. Ira Remsen, un quimico muy conocido, y
Constantine Fahlber, un companero investigador, estaban experimen-
tando con derivados del tolueno en la John Hopkins University. El
tolueno es un quimico poderoso claro y sin color producido en el
proceso de hacer gasolina del aceite crudo.

Uno de estos dos cientificos hizo un fortuito descubrimiento,
usando un método que eventualmente se convertiria en un proced-
imiento estandar para crear un endulzante artificial: accidentalmente
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derramando e ingiriendo quimicos. En este caso en particular, el
investigador derramo un derivado del tolueno en su mano, y mas
tarde esa noche noto que sus alimentos a la hora de la cena sabian
extranamente dulces. Siguio el rastro de regreso a los quimicos con
los que estd trabajando, y nombro la substancia sacarina, gracias a la
palabra sacdrido, que significa complejo de azicar.!

¢Qué hombre hizo el descubrimiento? Bueno, de acuerdo con
Remsen, fue Remsen—pero de acuerdo con Fahlberg, fue Fahlberg.
Cualquiera que haya sido, en 1884 Fahlberg patento la sacarina y
comenzo6 a producirla en masa—sin darle crédito a Remsen, ni a la
Johns Hopkins University, ni a nadie mas. Fahlnerg llego a ser fabu-
losamente rico, Remsen no. “Fahlberg es un sinvergiienza”, comento
después Remsen. “me da nauseas escuchar mi nombre en la misma
oracion que el.”?

La sacarina solo contiene un octavo de caloria por cucharada y es
aproximadamente trescientas veces mas dulce que el azucar. Fue
introducido al mercado con mucho éxito en los Estados Unidos y en
Europa. En 1901, una compania llamada Monsanto fue formada con
el solo propédsito de producir sacarina. Para 1903, Monsanto
comenzo a producir sacaria para una nueva y oscura compaiia llamada
Coca-Cola. Y en 1912, la sacarina fue prohibida como consecuencia a
las preocupaciones del publico acerca de posibles riegos en la salud.
Pero la prohibicion no duro mucho tiempo. En 1914, el
racionamiento de aztcar de la Primera Guerra Mundial cre6 una
demanda de endulzantes artificiales, y los problemas de salud fueron
dejados a lado para darle prioridad a los econémicos. La Segunda
Guerra Mundial tuvo efectos similares, y para 1945 el uso de la saca-
rina era coman.3

La sacarina cre6 la base para los productos libres de aztcar a nivel
mundial y aun es usada en endulzantes, pasta de dientes, productos
para hornear, goma de mascar, duces, ingredientes para postres,
enjuague bucal, y muchos otros productos.

Los riegos potenciales que la sacarina produce a la salud no fueron
examinados a fondo hasta muchas décadas después, para que un
nuevo endulzante artificial alcanzara popularidad.

225



TOME CONTROL DE SU SALUD

Cyclamate

En 1937, Michael Sveda estudiante graduado de la Universidad de
Illinois, descubri6 el cyclamate de una manera sorprendentemente
similar al método usado para encontrar la sacarina. Sveda estaba
tratando de sintetizar un medicamento para reducir la fiebre y puso el
cigarro que estaba fumando sobre el banco del laboratorio. Cuando
lo volvi6 a poner en su boca, descubrié el dulce sabor del cyclamate
del medicamento experimental que tenia en sus manos.

El cyclamate no deja un sabor de boca como la sacarina, y su
descubrimiento condujo a la introduccién a la primera mezcla de
endulzantes artificiales en 1957—Sweet’N Low fue el primer
endulzante artificial que fue comercializado en forma de polvo,
imitando la apariencia, textura y sabor del aztcar.

Fue un tremendo éxito comercial, y hasta el dia de hoy, los
pequenos paquetes rosas de Sweet’N Low son una visiéon familiar en
los restaurantes y cafeterfas a través de Estados Unidos. Junto con
Sweet’N Low, las sodas dietéticas como Diet Rite y Tab fueron intro-
ducidos, usando la misma mezcla de cyclamate/sacarina con un gran
éxito financiero.

Ambos, la sacarina y el cyclamate fueron introducidos en 1958
antes de la Enmienda de Aditivos Alimenticios de la Food, Drug and
Cosmetic Act, y fueron por lo tanto automaticamente clasificados en
la categoria de aditivos alimenticios Generalmente Reconocidos
Como Seguros (Generally Recognized As Sate—GRAS) cuando el
acta fue pasada, lo que significa que no fueron obligados a pruebas
exhaustivas de seguridad.

Pero en 1969, cyclamate fue prohibido por la FDA. Algunos
parecen indicar que el cyclamate causo cancer en ratones de labora-
torio.# Una parte de la Enmienda de Aditivos Alimenticios de 1958,
la clausula Delaney, establece una tolerancia cero para cualquier
quimico encontrado que cause cincer en pruebas en animales. Pero
muchos pensaron que los estudios eran cuestionables, y el cyclamate
continua siendo usado en mas de cincuenta y cinco paises, incluyendo
el British Commonwealth.

Sweet’N Low es actualmente una mezcla de sacarina y dextrosa.
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“Ha Sido Determinado Que La Sacarina Causa Cancer En
Animales De Laboratorio”

La preocupacion sobre el cyclamate provocéd que la sacarina fuera
examinada por su seguridad por primera vez—casi cien anos después
de su introduccién a la dieta humana. A finales de los anos 70, un
cientifico llamado Douglas Arnold efectué un estudio y encontré que
la sacarina causaba cancer de vejiga en animales de laboratorio (a pesar
de que esto no se ha visto en humanos). Estudios adicionales confir-
maron el incremento de tumores de vejiga en animales.>7

El gobierno de Canada inmediatamente puso la sacarina fuera de
la ley. La FDA propuso asimismo la prohibiciéon del endulzante pero
se encontré con una gran oposicion publica; después de la prohibicion
del cyclamate, la sacarina fue el Gnico endulzante artificial disponible
para uso general. El congreso intervino y permitié6 que la sacarina
fuera vendida siempre y cuando los productos que la contuvieran
tuvieran una etiqueta advirtiendo: “El uso de este producto puede ser
peligro para su salud. Este producto contiene sacarina, la cual ha sido
determinada causar cincer en animales de laboratorio.”8

En 1991, estudios a largo término demostraron alguna correlacién
entre el uso de la sacarina y el cancer, pero no fue suficiente para la
sacarina el ser considerado un factor de “mayor” riesgo de cancer. En
1992, estudios realizados en ratas demostraron que tenian diferencias
psicoldgicas a los humanos que las hicieron susceptibles al cancer de
la vesicula a causa de la sacarina. Asi que, en el ano 2000 el presidente
Clinton firma una ley donde las advertencias sobre el cancer ya no
eran requeridas para los productos con sacarina.?

Algo irénico, considerando su reputacion, la sacarina quiza es el
endulzante artificial mas seguro en el mercado. Pero considerando
que es derivado del tolueno y que aumenta el riesgo de cancer a algin
grado, creo que incluso deberia ser evitado.

Asparteme

El asparteme fue originalmente desarrollado en un laboratorio
como una droga para curar la enfermedad de la tlcera péptica. En
1965, James Schlatter un cientifico en G.D. Searle & Company, se
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chupo los dedos para recoger un pedazo de papel, y fue el primero en
probar el sabor de este quimico.

Tal vez reconocer el aspirteme por sus otros nombres: Nutrasweet
y Equal. Equal es mds reconocido por sus pequenos paquetitos azules
encontrados en casi todas las mesas de los restaurantes en los Estados
Unidos. Nutrasweet es vendido en mas de cien paises, se encuentra en
casi seis mil productos y es consumido por mas de 250 millones de
personas. El asparteme domind la industria hasta que la Splenda llego
a finales de los noventas.

H.J. Roberts, MD, acuiio el término “enfermedad del asparteme”
para abarcar los sintomas y las implicaciones de la salud puablica rela-
cionadas a este quimico endulzante.l0 Ha habido mas reportes a la
FDA de reacciones al asparteme que cualquier otro aditivo alimenticio
combinado (con la excepcion de Olestra®). El Dr. Roberts declar6
que por los anos 1988, el 80 por ciento de las demandas a ln FDA
Sfueron acerca de aditivos alimenticios que trataban con productos rela-
cionados al aspartame.ll El aspirteme es sin duda alguna uno de los
aditivos alimenticios mds controversiales en los tiempos modernos.

El asparteme fue el primer endulzante artificial en ser desarrollado
después de las enmiendas de 1958 que requieren pruebas de
seguridad antes de ser introducidos al mercado. Estudios anteriores
de seguridad identificaron efectos secundarios de neurotodxicas poten-
ciales. En un estudio, cinco de siete chimpancés que se alimentaron
con asparteme tuvieron convulsiones y seis murieron. Fue una inves-
tigacion conducida por el Dr. John Olney que demostr6é que el acido
aspartico, uno de los principales ingredientes en el asparteme, causé
dano al cerebro en ratones lactantes. Los cientificos de Searle confir-
maron este descubrimiento en estudios similares.12

Los lideres corporativos de G.D. Searle, sin embargo, invirtieron
miles de millones de dolares en la conduccion de examenes orientados
a ganar la aprobacién del asparteme por la FDA.

El Asparteme Causa La Primera Investigacion Criminal
Iniciada Por La FDA

En 1977, la FDA solicito a la oficina del fiscal de los Estados
Unidos investigara a Searle por presuntas inexactitudes y proced-
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imientos de pruebas insuficientes y por tergiversar sus
conclusiones!3—Ia primera vez en la historia que la FDA solicita una
investigacion criminal a un fabricante de alimentos. La investigacion
sobre las actividades de Searle puso al descubierto muchos problemas
con sus procedimientos de prueba.l415

En marzo de 1977, el fuerte politico Donald Rumsteld, quien
después se convertiria en secretario de defensa de los Estados Unidos
bajo George W. Bush, se unié a G.D. Searle como nuevo Director
Ejecutivo.16 Un poco después, el bufete de abogados que representd
Searle comenz6 las negociaciones de contrato con Samuel Skinner—
el fiscal que dirigia la investigacion en contra de Searle. En julio de
1977, Skinner dej6 la oficina del fiscal de los Estados Unidos y tomé
un puesto con el bufete de abogados de Searle, Sidley & Austin. La
repentina renuncia de Skinner estanco la investigacion del gran jurado
lo suficiente para que se quedara sin estatuto de limitaciones,
forzando asi al gran jurado a abandonar sus investigaciones.

En agosto de 1977, la FDA publicé el Reporte Bressler, escrito por
el Dr. Jerome Bressler, el cual identificoé errores adicionales y
descubrimientos inconsistentes en los estudios de seguridad del
asparteme. El Reporte Bressler encontrd, entre otros problemas, que
Searle habia reportado tumores evidentes como normales—en un
caso, un linfoma maligno fue registrado como “hinchazoén linfatico
normal.”17

En 1979, la FDA establecié un Consejo Publico de Investigacion
(Public Board of Inquiry—PBOI) para controlar las cuestiones de
seguridad que rodean NutraSweet, y en un ano, concluyeron que el
asparteme no deberifa ser aprobado mientras se esperaban nuevas
investigaciones de tumores cerebrales en animales.

Donald Rumsfeld Obtiene La Aprobacion Del Asparteme

En 1981, el aliado politico de Rumsfelds, Ronald Reagan, se
convirtié en el cuadragésimo presidente de los Estados Unidos. Segtin
los informes, Rumsfeld se comprometié a obtener la aprobacion del
asparteme en menos de un ano.18
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En menos de un mes, Reagan remplazo al comisionado de la FDA
con su marioneta, Dr. Arthur Hull Hayes.1? El Dr. Hayes nombré un
grupo especial interno para examinar las cuestiones planteadas por el
Consejo Publico de Investigacion de la FDA. Después de que el
grupo especial interno determiné tres a dos a mantener la prohibicién
del asparteme, el Dr. Hayes instalé un sexto miembro que empaté la
votacion, lo que le permitié emitir otro voto para romper el empate y
aprobar el asparteme.20

El Dr. Hayes, quien practicamente no tenia ninguna experiencia en
aditivos alimenticios, mas tarde tomo un trabajo con la firma de rela-
ciones publicas de G.D. Searle como consultor cientifico y se le pago
$1,000 al dia.21,22

¢Porque El Asparteme Es Tan Potencialmente Toxico?

El asparteme tiene tres componentes: fenilalanina, el acido aspar-
tico, y el ester metilico.23 Esos que defienden el aspirteme afirman
que esas substancias no causan dano y son parte natural de nuestra
dieta.

Esto, por supuesto, es parcialmente verdadero.

El 4cido aspartico es un aminoacido que es normalmente sumin-
istrado por los alimentos que comemos; sin embargo, solo puede ser
considerado natural y no daiino cuando es consumido en combi-
nacion con proteina, grasa, y carbohidratos en una forma de alimentos
enteros genuinos. Cuando el acido aspartico es consumido como un
aminoacido de forma libre, entra a su sistema nervioso en concentra-
ciones anormalmente altas, causando un fuego excesivo de las
neuronas del cerebro y la potencial muerte de células. Este efecto ha
sido denominado excitotoxicidad. Esta ligado a sintomas como dolor
de cabeza, depresion, confusion mental, problemas de equilibrio y
convulsiones.24-26

La excitotoxicidad fue observada por primera vez por el Dr. John
Olney, quien demostré que una sola dosis de glutamato monosddico
(MSGQG) podia elevar los niveles de glutamato en la sangre al punto de
causar dano cerebral en el hipotilamo.2” Los primeros esfuerzos cien-
tificos de Olney llevo a la industria de alimentos para bebés a remover
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MSG de todos sus productos. Mas tarde Olney demostrd que el dcido
aspartico en el asparteme tiene el mismo efecto que el mismo acido
glutamico en el MSG.

Hoy en dia, el concepto de aminoacido en forma libre actuando
como excitotoxidad es universalmente aceptado. La comunidad cien-
tifica ha incluso abrazado la potencialidad de la excitotoxidad como
medio que lleva a desarrollar enfermedades tales como el Parkinson y
Alzheimer. Sin embargo, la FDA contintia negandose a reconocer el
dano. A la fecha, no han requerido a los fabricantes de alimentos el
remover los potenciales aminodacidos excitotoxicos del suministro de
alimentos—el MSG, acido aspértico y ningan otro.

El Dr. H.J. Roberts, la maxima autoridad medica en asparteme,
dijo que lo han consultado muchos pacientes de treinta y cuarenta
anos con sintomas de Alzheimer. Estaban confundidos, se sentian
olvidadizos, y no podian pensar. Una vez que dejaron de consumir
asparteme, los sintomas desaparecieron.?8

El Asparteme Causa Retraso Mental en Fenilcetonuria (PKU)

La fenilalanina es comtinmente conocida en asociacion con la
enfermedad genética fenilcetonuria (PKU). La PKU es caracterizada
por la inhabilidad del cuerpo de utilizar la fenilalanina, la cual causa
acumulacién téxica en el cuerpo que puede llevar al retraso mental a
menos que se tenga el cuidado adecuando. La PKU es rutinariamente
detectada al nacimiento.

Las personas con PKU no pueden, bajo ninguna circunstancia,
comer ningun tipo de alimento que contenga fenilalanina, incluyendo
el asparteme. Por lo que la FDA ha requerido a los fabricantes de
asparteme poner una etiqueta de advertencia en todos sus productos
para proteger al consumidor.

Metanol

Aun mas preocupante es el 10 por ciento de asparteme que se
absorbe en el torrente sanguineo como el metanol (también conocido
alcohol de madera, removedor de pintura), un producto que proviene
del componente del ester metilico. La EPA define el consumo seguro
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del metanol a no mas de 7.8 miligramos por dia; una lata de soda
dietética contiene casi 16 miligramos de metanol. El envenenamiento
por metanol puede resultar en un dano fatal al higado, ceguera, el
fallo de multiples sistemas orgdnicos, y la muerte.2?

Los fabricantes de asparteme defienden el metanol producido en
el, alegando que se encuentra en muchos alimentos. Pero en otros
alimentos, como la fruta o los jugos de frutas, el metanol se une a la
pectina, la cual es un tipo de fibra. Como resultado de este vinculo,
su cuerpo no esta expuesto al metanol, y no lo fragmenta. De hecho,
de acuerdo con el Dr. James Dowen, esta calidad de pectina es tan
bien conocida que cuando profesionales como los mecanicos acciden-
talmente ingieren metanol, “a menudo se curan con éxito ellos
mismos ingiriendo solamente jugo de naranja y siguen su trabajo sin
problema alguno.”30

En el aspirteme, el metanol no estd vinculado a la pectina y es
metabolizado por su cuerpo.

El DKP Y El Formaldehido

La fenilalanina se descompone en DKP, un conocido carcindégeno,
cuando estd expuesto a temperaturas calidas o a un almacenamiento
prolongado. E incluso a temperaturas frias, el metanol puede
romperse espontineamente en una toxina sin color conocida como
formaldehido.3! Estudios de la exposicién al formaldehido han
demostrado efectos secundarios tales como:

» Dano genético irreversible (Shaham 1996)
» Dolor de cabeza, fatiga, opresion en el pecho (Main 1983)

e Problemas para dormir, ardor en la piel, fatiga, dolor de
pecho, mareos (Liu 1991)

e Sintomas musculo esqueléticos, gastrointestinales y
cardiovasculares (Srivastava 1992)

* Dolores de cabeza, mareos, nauseas, falta de capacidad de
concentracién (Burdach 1980)

» Efectos cognoscitivos adversos (Kilburn 200)
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e Convulsiones y alteraciones neuroconductuales (Kilburn
1994)

e Dolores de cabeza, problemas de los pies (Proietti 202)

e Problemas de memoria, deterioro del equilibrio y de la
destreza (Kilburn 1987)32

De acuerdo con la EPA, los formaldehidos pueden causar cancer
en animales de laboratorio y probablemente causa cancer en los seres
humanos.

El Asparteme y El Cancer

En enero de 1984, un ano después de que el aspiarteme fuera
aprobado para uso en sodas dietéticas, las tasas de cancer en el cerebro
comenzaron a dispararse a una velocidad que ningin otro tipo de
cancer. Esto estaba pasando al mismo tiempo en que otro tipo de
canceres comenzaron a disminuir en incidencia. También ha habido
una mayor incidencia de cancer en el cerebro y la medula espinal entre
ninos cuyas madres consumieron asparteme durante el embarazo. 33,34

En un estudio en 320 ratas, doce ratas desarrollaron tumores
malignos cerebrales después de recibir alimento que contenia
asparteme por dos anos.35 Recientemente, el Dr. Morando Soffritti,
un investigador de cancer en Italia, realizé un estudio animal que
encontré que el asparteme estaba asociado con una tasa inusual de
leucemia y linfomas.36

Por lo Menos Un Millon de Personas Han sido Afectadas con
los Efectos Secundarios de Asparteme

La FDA ha recibi6 mas de diez mil demandas sometidas por
personas que han tenido alguna reaccion al asparteme. Por admision
propia de la FDA, menos de 1 porciento de aquellas personas que
experimentaron alguna reacciéon al producto nunca lo reportaron.
Esto quiere decir que aproximadamente un millén de personas son
propensas a experimentar reacciones al aspartame.3”

Los sintomas reportados han incluido migrana, comportamiento
agresivo, depresion, desorientacion, hiperactividad, paralisis extrema,
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excitabilidad, perdida de la memoria, perdida de la percepcion de la
profundidad, insuficiencia hepatica, paro cardiaco, convulsiones,
problemas con la vision, tendencias al suicidio, cambios de humor
severos y muerte.38,39

Muchas victimas no estan consientes de que el asparteme puede ser
la raiz del problema y terminan invirtiendo una cantidad tremenda de
tiempo y dinero intentado descubrir el porqué estan enfermos.

Acesulfamo-K

El Acesulfamo-K, (también conocido bajo la marca llamada
Sunett) fue descubierta en 1967 cuando el quimico Karl Clauss de la
compania Hoechst AG, accidentalmente derramé un poco en su
dedo, el cual después chupo para tratar de alcanzar una pedazo de
papel.

El Acesulfamo-K fue aprobado por primera vez para uso limitado
por la FDA en julio de 1988 a pesar de que habia sido utilizado en
Europa 5 anos antes de eso. A mediados de 1990, Hoechst solicité a
la FDA que aprobara el Acesulfamo-K para ser usado en sodas, lo cual
aumentarfa considerablemente la exposicién al consumidor. Fue en
este punto que cientificos preocupados objetaron. Afirmaron que los
estudios sobre los que se basaron para la aprobaciéon de los
endulzantes existentes tenfan grandes deficiencias, y que una
aprobacién en general llevaria a danar al publico.

El Centro sin fines de lucro para la Ciencia en el Interés del
Pablico (CSPI por sus siglas en ingles) ha expresado reiteradamente
su preocupacion de que el Acesulfamo-K es un potencial
cercinogeno.40 El Acesulfamo-K puede contener cloruro de metileno,
el cual puede causar, después de una exposicion crénica, dolores de
cabeza, confusion mental, depresion, efectos sobre el higado, efectos
sobre los rinones, bronquitis, la pérdida del apetito, nauseas, falta del
equilibrio, alteracién visual, y cancer.4!

La oposicion cientifica al Acesulfamo-K ha sido ignorada. En
1998, el Acesulfamo-K fue aprobado ademas para su uso en bebidas.
Recientemente, la FDA aumento la exposicion al consumidor aun mas
aprobandolo para un uso mas amplio.
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Splenda

Splenda es el nombre comercial de un endulzante artificial que se
ha lanzado con mas éxito en la historia de productos de consumo.
Entre el ano 2000 y 2004, el porcentaje de hogares que usan
productos con Splenda brinco del 3 por ciento al 20 porciento.42 En
el 2005 las ventas al menudeo de Splenda llegaron a $187 millones.
Las ventas del 2005 fueron tan solo de $57 millones de Equal que
estd hecho con asparteme y de $51 millones de Sweet’N Low, hecho
con sacarina.43

Una de las razones del éxito de Splenda es que no deja un sabor
amago metalico que los otros endulzantes artificiales dejan. Ademas,
muchos fabricantes estan abandonando el uso del asparteme por los
problemas de salud y por las controversias que lo rodean.

Splenda es el nombre comercial de la sucralosa, es un clorado arti-
ficial derivado del aztcar que es hasta seiscientas veces mas dulce que
el azacar. Usted, como consumidor, no puede comprar sucralosa por
si misma, ya que solo esta disponible para fabricantes en cantidades en
no menores a un kilogramo, al costo de mas de $450 /kilogramo. Los
productos de Splenda, los cuales son la versiéon disponible para los
consumidores, consisten en sucralosa combinada con otros
endulzantes caléricos para que mida y se vierta igual que el aztcar.

Sucralosa—Una Sorpresa Fortuita

En 1975, Shashikant Phadnis, un estudiante Indio graduado en el
departamento de quimica del Queen Elizabeth College en Londres,
estaba trabajando con su asesor, Leslie Hough, en su laboratorio de
quimico. Estaban tratando de crear nuevos inmsecticidas. Su experi-
mento involucraba tomar cloruro de sulfurilo—un quimico altamente
venenoso—y anadirlo gota tras gota a una solucién de azutcar.

A cierto momento del procedimiento, Hough le pidi6 a Phadnis
examinar el polvo, pero Phadnis pensé que le estaba pidiendo que lo
probara. Le dijo a Hough que estaba dulce.

“Cuando le reporte mi descubrimiento a Les, me pregunto que si
estaba Joco . . . ;como habia probado compuestos sin conocer su toxi-
cidad?” Sin embargo, no mucho después, Hough estaba tan
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emocionado acerca de su descubrimiento, que puso algo del polvo a
su café. Esta vez fue Phadnis quien le advirti6 a Hough acerca de su
desconocida  toxicidad. “Oh, olvidalo!” Hough replico,
“Sobreviviremos!”44

Hough y Phadnis se unieron con una compania Britanica de aztcar
llamada Tate & Lyle, para experimentar miles de azucares clorados
antes de que finalmente seleccionaran uno. La sustitucion de tres
iones de cloro por tres grupos hidroxilo en una molécula de aztcar
resulté en la quimica artificial cuyo nombre es “1,6-dichloro-1,6
dideoxy-beta-D-fructofuranosyl-4-chloro-4-deocy-alpha-D-galac-
topyranoside.”*5 Solo podemos asumir que esta molécula fue renom-
brada “sucralosa” para hacerla sonar mas natural.

En 1980, Tate & Lyle vendieron los derechos de fabricacién de la
sucralosa a Johnson & Johnson, una de las companias de salud y
farmacéuticas mas grande del mundo. Johnson & Johnson cre6 una
nueva compania (McNeil Nutritionals LLC) para ser el Gnico respon-
sable de la produccién y comercializacion de Splenda. Actualmente,
McNeil es responsable por la comercializaciéon de los productos de
marca Splenda, y Tate & Lyle es responsable por la fabricacién de la
sucralosa. 6

Como la Sucralosa Fue Introducida A Los Estados Unidos

Canada fue el primer pais en aprobar el uso de la sucralosa en
1991. En los Estados Unidos, la FDA negé la aprobaciéon de la
sucralosa por once anos (1987-1998).47 Contactos dentro dicen que
el retardo ocurrié porque otras companias de endulzantes artificiales
no querian competencia e impidieron su aprobacion. La sucralosa fue
repentinamente aprobada casi al mismo tiempo en que Monsanto
estaba pidiendo la aprobacion de la FDA para el primo quimicodel
asparteme neotame. La competencia detuvo sus protestas a la
aprobacion de la sucralosa por miedo a que McNeil tratara de
sabotear la aprobacién del neotame.48

En cualquier caso, sin ninguna advertencia, la FDA repentina-
mente aprob¢ la sucralosa el primero de abril de 1998. McNeil fue
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sorprendido por la aprobacién repentina y tuvieron que apresurar la
construccion de una facilidad que pudiera satisfacer la demanda.*?

Estudios De La Sucralosa

Para investigar la sucralosa, navegué pesada-

] ) 7 3 .

mente a través de dos pies de documentos y | Algo esta seri-
memordndums que estuvieron envueltos en la [ 3mente mal

resolucion de la FDA para la aprobacion de la aqui.”

sucralosa como aditivo para alimentos.

Hay solamente publicados seis estudios hechos en humanos de
sucralosa. En los estudios publicados, el tiempo mas largo que se
estudio la sucralosa fue trece semanas. McNeil sometié investiga-
ciones no publicadas a la FDA que estudiaba a humanos tomando
sucralosa por un total de seis meses, pero estos estudios solo se enfo-
caron en el efecto de la sucralosa en el nivel de aztcar en la sangre en
diabéticos.

De ochenta y cuatro estudios publicados, solo diez fueron estudios
en animales disenados para evaluar la seguridad de la sucralosa.
Estamos conscientes de que solo tres estudios en animales fueron a
largo plazo: un estudio uso 104 ratones,®® uno uso 104 ratas en un
periodo de 2 anos, y un estudio de doce meses en toxicidad oral en
perros.51

Después de revisar cuidadosamente la evidencia, he concluido que
simplemente no hay estudios de seguridad a largo plazo hechos en
humanos, ninguno, nada, cero, ninguno que pueda asegurarle que el
uso de este endulzante por anos no le causara serios problemas de
salud.

Algo esta seriamente mal aqui.

“Hecho de Azucar, Asi Que Sabe a Azticar”

McNeil Nutritionals ha ido muy lejos al sugerir que Splenda es
natural y seguro usando su slogan, “Hecho de azucar, asi que sabe a
azucar”. Después del largo proceso de transformaciéon quimico por el
que pasa, no es nada mas que una molécula de aztcar:52
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1. La sucrosa es tritilada con cloruro de tritil en presencia de
dimetilformamida y 4-metilmorfolina, y la sucralosa tritilada s
entonces acetilada con anhidrido acético.

2. La molécula resultante de sucralosa TRISPA (6,1°,6’-tri-O-
Tritilpenta-O acetilsucrosa) es clorada con hidrogeno de cloro
en presencia de tolueno.

3. El resultado de 4-PAS (sucrosa 2,3,4,3’,4’ pentaacetate) es
calentado en la presencia de metil isobutil cetona y el acido
acético.

4. El resultado de 6-PASS (sucrosa 2,3,6,3’,4’pentaacetate) es
clorado con cloruro de teonilo y en la presencia de tolueno y
el cloruro de benzyltriethylammonium.

5. El resultado de TOLSA (sucralosa pentaacetate) es tratada
con metanol en la presencia de metoxido de sodio y sucralosa
producida.

En ninguna parte de la naturaleza existe una forma de de aztcar
que se asemeje remotamente a la que resulta de hidrocarburos clorado
conocidos como sucralosa. Este producto no es natural, tampoco es
azucar de verdad, ni siquiera se le parece.

Lo que Necesita Saber Acerca del Cloro en la Sucralosa

El cloro es un elemento quimico, y de acuerdo con la EPA,
pertenece a la clase numero uno de los productos carcinégenos (un
agente que causa cancer).53 De acuerdo con el sitio de internet de
McNeil, Splenda.com, no deberiamos preocuparnos acerca del cloro
en la sucralosa, ya que es parte de nuestro suministro alimenticio, que
esta presente naturalmente en muchos alimentos y bebidas, tal como
la sal.>* Sin embargo el cloro en Splenda es completamente diferente
que el que contiene la sal. En la sal, existe un vinculo estable entre el
cloro y el sodio. En la Splenda, los atomos del cloro son en lugar
vinculados con carbono.

Las moléculas que contienen vinculos entre el cloro y el carbono
se llaman clorocarbonos y organoclorados. Asi como el Dr. James
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Bowen, médico y bioquimico escribié acerca del vinculo entre el cloro
y el carbono que hace el clorocarbono danino para su salud:

A diferencia del cloruro de sodio, los clorocarbonos nunca
han sido compatibles nutricionalmente con nuestro
proceso metabdlico y son completamente incompatibles
con el funcionamiento metabdlico normal de los
humanos . . . (C) clorocarbonos tal como la sucralosa,
transporta el cloro directamente a las células a través de la
metabolizacién normal. Esto los hace insecticidas
efectivos . . .55

Organoclorados como grupo, es principalmente usado como pesti-
cida tal como el DDT, el dieldrin, aldrin, lindano, clordano y hepta-
cloro. Los organoclorados han llegado a estar bajo un control consid-
erado debido a la persistencia ambiental y el organismo humano. Los
organoclorados conocidos incluyen “Agente Naranja” y bifenilos
policlorados (PCBs), los cuales han estado consistentemente asoci-
ados con el cincer y anormalidades en el sistema reproductivo,

inmunolégico y nervioso.

El Metabolismo de la Sucralosa

Normalmente, cuando ingiere un organoclorado, es absorbido a
través de su colon y entra en su torrente sanguinea y entonces su
higado intenta desintoxicarlo. Si su mecanismo de desintoxicacion
estd agobiado por una alta carga toxica, su organismo no serd capaz
de eliminar efectivamente los organoclorados, y los almacenara en las
células grasosas.

Los organoclorados son grasas solubles por definicion aunque su
solubilidad puede variar consistentemente. Las substancias de grasas
solubles tienden a acumularse en los tejidos de los 6érganos que son
altos en grasas, asi como en su cerebro. Y aun peor—estan permanen-
temente almacenados ahi.56

McNeil firmemente insiste que la sucralosa es diferente a todos los
demas organoclorados y que se excreta de forma segura de su organ-
ismo sin ningin cambio. Ellos dicen que solo un poco de sucralosa es

ingerido por su torrente sanguineo—aunque “muy poco” no es lo
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mismo que “nada”. La Seccién Profesional de Salud de Splenda.com
declara que aproximadamente el 15 por ciento de sucralosa ingerida
es absorbida.5”7 Sin embargo, atn ese 15 por ciento es una tasa de
absorcion imprecisa, basada principalmente en una amplia variedad de
estudios animales. El porcentaje para los humanos ha sido estimado a
ser entre 11-27 por ciento de acuerdo con la revision de estudios de
la FDA.

La decision final de la FDA sobre la sucralosa concluy6 que la
sucralosa es “pobremente absorbida” después de la ingestion. Una
tasa de absorcion del 27 por ciento no es lo que llamo “pobremente
absorbida”. Eso casi representa un tercio.

McNeal también dice que la sucralosa es de alguna manera una
excepcion a la regla de los organoclorados y es “casi una grasa
insalubre” (note la palabra “casi”, que quiere decir que existe por lo
menos algo de solubilidad en grasa), y por lo tanto no serd almace-
nada en su organismo por siempre. Pero aun si este es el caso, los
organoclorados no tienen que ser grasos solubles para causar un dano.

Metabolitos de la Splenda

La FDA ha declarado que puede haber por lo menos 21
metabolitos posibles (productos de la digestiéon) de sucralosa.>8
Estudios han demostrado que algunos de los metabolitos de la
sucralosa (tales como 1,6-dichloro-1,6-dideoxyfructose-tambien
conocido como 1,6-DCF) pueden causar:59

Toxicidad hepatica

Actividad Mutagénica débil

Agrandamiento de higado en fetos de rata

Peso bajo en crias de rata

Toxicidad materna y fetal

Hay mads informes de 1.6-DCF convirtiéndose a moléculas
llamadas 6-chlorofructose, la cual causa paralisis en ratones después de
solo ocho dias de tratamiento.60
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La posiciéon de McNeil es que la decision final de la FDA declara
que el nivel de “no se observo ningun efecto” para los metabolitos es
de decenas de miles de veces mas alto que la ingesta diaria estimada
(EDI por sus siglas en ingles) y, por lo tanto, permite un adecuado
margen de seguridad.

Interesantemente, la FDA en su decision final declar6 la disponi-
bilidad de datos farmacocinéticos no les pevmitio sacar conclusiones
definitivas sobre la bioacumulacion de ln sucralosa y sus productos
derivados. La FDA argumento que la solubilidad baja en grasas de la
sucralosa, junto con los estudios animalesmostrando limitada toxi-
cidad directa del tejido y ninguna evidencia de actividad que causa
cancer en los productos derivados, eliminando cualquier causa de
preocupacion.

En desacuerdo con la conclusion de la FDA; la gran mayoria de la
investigacion de seguridad de la sucralosa se realizo en ratas. Las ratas
solo absorben un porcentaje del 5 por ciento de la sucralosa ingerida,
mientras que los humanos tienden a absorber tanto como 27 por
ciento. Las ratas no son un modelo exacto para basar conclusiones, y
las diferencias pueden ser criticas.

Efectos Secundarios Reportados de la Sucralosa

Cientos de personas han escrito cartas describiendo los horribles
sintomas que experimentan después de consumir sucralosa. La
siguiente lista contiene algunos de los sintomas mas comunes listados
en los testimonios de sucralosa en Mercola.com:

e Piel—Enrojecimiento, comezon, hinchazén, formaciéon de
ampollas, lagrimeo, formacion de costras, erupciéon cutanea,
erupcion o urticaria (picazoén o rochas)

e Pulmones—Respiracion silbante, opresion, tos, o falta de
aliento

o Cabeza—Boca seca y de los senos nasales, hinchazén o
inflamacién de la cara, parpados, labios, lengua o garganta;
dolores de cabeza y migranas

» Nariz—Congestion nasal, secrecioén nasal, estornudos
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¢ Ojos—Rojos (inyectados de sangre), comezon, hinchados o
llorosos

e Estomago—Gas, dolor, estrenimiento, nauseas, vomito,
diarrea o diarrea con sangre

e Corazén—Dolores de pecho, palpitaciones o revoloteos
e Articulaciones—Dolores de articulaciones o arcos

e Neurolégicos—Convulsiones, ansiedad, enojo, pdanico,
insomnio, mareo, cambios de humor, depresion

e Otros—Sangrado sin coagulacion, sangre en la orina, retraso
menstrual o periodos perdidos, sudor nocturno,
entumecimiento de extremidades

Evite La Decepcion

Con Splenda, usted se encuentra con una cuestion de publicidad
enganosa. Como Michael Jacobson, el director ejecutivo del Centro
para la Ciencia en el Interés Publico, dice, ““Hecho de aztcar’ cierta-
mente suena mejor que decir, ‘Hecho de hidrocarburos clorados,’
‘Hecho en un laboratorio,” o ‘Fresco de laboratorio’”6!

De acuerdo con el quimico farmacéutico Shane Ellison: “Usar un
organoclorado para hacer endulzantes desafia la logica. Es el primer
organoclorado jamas usado para consumo humano. Comeria Splenda
al mismo tiempo que comeria DDT.”

Alitame

Alitame fue desarrollado por Pfizer Inc., en 1979. Es un polvo
blanco cristalino con un ligero olor a alcohol y es un primo cercano al
asparteme, comparten muchas de sus caracteristicas. El alitame estd
aprobado para su uso en gran variedad de alimentos y bebidas en
Nueva Zelanda, México, Australia y China, pero su aprobaciéon en los
Estados Unidas se ha retrasado en espera de una peticion de la FDA
de que Pfizer repita un estudio animal cuestionable.

Por el momento, se conoce muy poco acerca de alitame. Los
defensores de su aprobacién describen uno de sus principales activos
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es su efecto endulzante sinérgico cuando se combina con otros
endulzantes bajos en calorias. Pareceria prudente, si la meta fuera usar
alitame con un endulzante sinérgico, pero es poco probable que
suceda.

Neotame

Como la patente del asparteme estaba terminando, Monsanto
desarrollo una nueva version del asparteme llamada neotame que es
setenta y dos veces mas dulce. Neotame fue aprobado en 1997 como
endulzante de mesa, y en el 2002 como endulzante de uso general.
Las ventas del neotame incrementaron a 400 por ciento del 2004 al
2005.62

El endulzante artificial mas dulce jamas inventado, el neotame es
de siete a trece mil veces mas dulce que el azacar. El neotame es
asparteme mas 3-di-methyl-butyl, el cual puede ser encontrado en la
lista EPA de los quimicos mds peligrosos.

A diferencia del asparteme, el neotame no se rompe en su cuerpo
en aminoacidos fenilalanina, asi que no es toxico para las personas con
Fenilcetonuria (PKU). Pero como la estructura quimica del neotame
es muy similar al asparteme, es logico asumir que muchos de las otras
tipos de toxicidad se seguiran aplicando.

Stevia

Un contraste interesante a los endulzantes artificiales discutidos
hasta el momento es el endulzante natural stevia. Stevia es un
derivado de una hierba de América del Sur llamada Stevia rebaudiana
Bertoni. Stevia practicamente no tiene calorfas. Cientos de toneladas
de extracto de stevia han sido consumidos anualmente en Japén por
casi treinta anos sin efectos secundarios reportados. Desde los anos
70, los japoneses han conducido estudios extensos en stevia, y han
encontrado que es completamente seguro.63,64

Sin embargo, algunos paises se han negado a certificar su uso como
endulzante. En los Estados Unidos, esti prohibido en productos
alimenticios y en bebidas y puede ser tnicamente vendido como un
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“suplemento nutricional”. En Canadi, stevia puede ser vendido sola-
mente como hierba.

Ya que stevia es natural, no puede ser patentada, asi que a las
empresas quimicas no les interesa generar propaganda a favor de ella.
La FDA ha rechazado tres peticiones de permitir el uso de stevia en
alimentos. Stevia ha sido sujeto de investigaciones, y embargos de
importacion.

Las personas que apoyan stevia aseguran que €sas acciones equiv-
alen a una restriccion de comercio destinadas a beneficiar a la indus-
tria de los endulzantes artificiales.

Los Endulzantes Artificiales y El Aumento de Peso

Un estudio sobre el uso de endulzantes artificiales llevado a cabo
en estudiantes universitarios no mostré ninguna evidencia de que los
endulzantes artificiales tuvieran asociaciéon con la disminucién de la
ingesta de aztcar. De hecho, los endulzantes artificiales simplemente
perpetuan un deseo de dulces, y sobretodo el consumo de aztcar no
se reduce—llevando a problemas para el control de peso.65

Otro estudio demostré que beber ambos, soda con aztcar y sin
aztcar aumenta la probabilidad de ganar peso en un 65 por ciento,
pero fue la soda dietética la cual estuvo asociada con un “serio
aumento de peso.” Este hallazgo se repitié en un estudio el cual
encontré que las ratas alimentadas con soda dietética comieron mas
alimentos con alto contenido calérico que las ratas que fueron alimen-
tadas con bebidas endulzadas con un endulzante con muchas calorfas.
De acuerdo con el experto nutricional Leslie Beck, “Su paladar puede
estar temporalmente satisfecho por el dulce sabor de una soda
dietética, pero su cerebro no se deja enganar, y quiere compensar las
calorfas mas tarde.”66

En otras palabras, endulzantes artificiales ni siquiera ayudan a
perder peso.

“Un Endulzante Sin Calorias” Es una Mentira

Los endulzantes artificiales son mucho mas dulces que el aztcar (y
mucho mads caros), asi que todos los endulzantes artificiales en polvo
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son mezclados con agentes que aumentan el volumen como la
dextrosa, sacarosa y maltodextrina para hacer el endulzante mas
sabroso, asequible y facil de manejar.

Lo que el publico confiado no se da cuenta, es que estos agentes
que aumentan el volumen son otra forma de AZUCAR.

La dextrosa es otro término para glucosa. Este es lo mismo que
azucar de maiz refinado. La maltodextrina es un término cientifico
para jarabe de maiz solido compuesto principalmente de fructuosa y
glucosa en forma de almidén.

Todos los paquetes de endulzantes artificiales son al menos 96 por
ciento azucar. Y Splenda es aun PEOR-99 por ciento de Splenda®
Endulzante sin Calorias es aztcar.

Sin embargo, las leyes de etiquetado de alimentos legalmente
permiten a los productos ser descritos como “sin aztcar” si la porcion
es menor a 5 calorfas. Es por esto que las porciones que usted ve en
las bolsas de Splenda® Endulzante sin Calorias son mintsculas: .5
gramos (1 cucharada) para la granulada y 1 gramo para los paquetes.
Un paquete de 1 gramo contiene 4 calorias, pero como este esta bajo
la regla de 5 calorias, es considerada erréneo decir “sin calorias.”6”

Mas Decepciones Para Diabéticos

Estudios indican que los endulzantes artificiales, tales como
sucralosa, no aumentan el aztcar en la sangre y por eso es “seguro”
para los diabéticos. Pero no hay estudios que demuestren que la
mezcla de endulzantes artificiales y azucares vendidos en las tiendas
no aumentan el nivel de aztcar en la sangre. Yo sospecho que estos
efectos nunca fueron estudiados porque era obvio que el resultado
serfa: los niveles de azticar aumentaria.

El Dr. Richard Bernstein, un médico especialista en diabetes con
mias de veintitrés anos de experiencia, en su bestseller nacional Dr.
Bernstein’s Diabetes Solution, dice que todos los diabéticos deben
evitar todos los endulzantes artificiales en polvo:

Cuando [los endulzantes artificiales] son vendidos en forma de
polvo, bajo marcas tales como Sweet’n Low, Equal, The Sweet One,
Sunett, Sugar Twin, Splenda® No Calorie Sweetener y otros, estos
productos usualmente contienen aztcar [maltodextrina/dextrosa]
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para aumentar el volumen, y aumentard ripidamente el aztcar en la
sangre.68

Conclusion

Los endulzantes artificiales son tal vez los ejemplos mds extremos
de los malos habitos alimenticios. Estin muy procesados; de hecho
son quimicos recién creados producidos en laboratorios y fabricas. No
sirven para otro proposito que para satisfacer la adiccion a algo que
realmente no necesitamos comer en primer lugar. Son un intento de
curar nuestras enfermedades auto creadas, pero no hacen mas que
crear otra enfermedad.

Si usted estd interesado en aprender mas acerca de los endulzantes
artificiales, su historia, y los problemas que causan, le sugiero mi libro
Sweet Deception: Why Splendn, NutraSweet, and the FDA May Be
Hazardous to Your Health para leer mas (disponible en Mercola.com).
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CAPITULO:

|4

Ingenieria Genética

Amenazando el Futuro de la Humanidad

Esze capitulo fue co-escvito con Jeffrey Smith, uno de los principales
expertos en el mundo de los peligros que los alimentos genéticamente
modificados representan pava la sociedad.

Si usted escoge un alimento procesado en el supermercado, lo mas
probable es que usted este escogiendo un alimento genéticamente
modificado (GM). Esto es porque mas de 70 por ciento de los
alimentos procesados contienen ingredientes genéticamente modifi-
cados.!

Las siguientes estadisticas del ano 2006 del Servicio de Estadisticas
Agricolas del Departamento Nacional de Agricultura de los Estados
Unidos le darin una idea de que tan generalizados estan los cultivos
genéticamente modificados en América:

e El 89 por ciento de la soya plantada en Estados Unidos fue de
variedades genéticamente modificadas

« El 83 por ciento del algodén plantado fue GM
e El 61 por ciento del maiz fue GM

A diferencia de Europa donde los alimentos procesados GM deben
ser etiquetados si algin ingrediente incluye 0.9 por ciento de organ-
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ismos genéticamente modificados (GMO—por sus siglas en ingles) o
mas, aqui en Estados Unidos, los alimentos GM no son etiquetados.

De hecho, hay una desconexion entre la opinién publica americana
y el conocimiento de los alimentos GM en general. Considere que, de
acuerdo con el Pew Initiative poll del ano 20062:

e Solo el 41 por ciento de Americanos dijeron que han
escuchado acerca de los alimentos GM

» Solo el 26 por ciento de Americanos creen que han comido
alimentos GM

e En el ano 20006, el 60 por ciento de Americanos continua
creyendo que no han comido alimentos GM

En realidad, sin embargo, no es una exageracion decir que casi
todos los americanos han comido alimentos GM, a sabiendas o no.
¢Por qué deberia de preocuparse si sus galletas contienen maiz GM o
si su queso de soya estd hecho con soya GM? Por qué comer
alimentos GM es, literalmente, como tomar parte en un experimento
gigante.

Solo ha habido un estudio hecho con humanos que demuestra lo
que pasa cuando los alimentos genéticamente modificados son
consumidos. Los estudios animales han demostrados algunos
descubrimientos inquietantes para la salud, y estos cultivos estin
comenzando a infiltrarse en todo el suelo Americano, lo que significa
que algan dia, mas pronto de lo que se imagina, serd casi imposible
encontrar alimentos que no han sido contaminadas con GMOs.

¢Exactamente Que Es La Ingenieria Genética, y
Porque Se Hace?

En la década de los 70s, los cientificos descubrieron que podian
transferir genes de una especie a otra. Este fue un avance sin prece-
dentes en el campo de la tecnologia. Por supuesto, a través de la
reproduccién sexual normal, los padres pasan miles de genes a sus
descendientes. Los ingenieros genéticos, sin embargo, fuerzan un gen
(conocido como transgén) en el ADN de organismos que nunca lo
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podria adquirirlo de forma natural. Rompen la barrera de las especies
creando organismos completamente nuevos.

La ingenieria genética comenzo6 de manera que el cientifico podia
implantar rasgos especificos en diferentes especies, creando cultivos
resistentes a los pesticidas y enfermedades, alimentos que pueden
proveer vacunas, y ganado que tiene mas grasas omega 3 y otros atrib-
utos nutricionales, entre otros. Lo que hace esto espantoso es que los
cientificos estan manipulando el ADN de animales y plantas para crear
formas anormales de una reminiscencia de Frankenstein. Por ejemplo,
insertaron genes de aranas en el ADN de una cabra para que pudieran
sacar la proteina de la telarana por medio de la leche para usarla en
chalecos a prueba de balas. Mientras tanto, los genes de las vacas han
convertido piel de cerdo en piel de vaca, los genes de medusas han
iluminado las narices de los cerdos en la oscuridad, los genes de los
peces articos le dieron a los tomates y fresas tolerancia a las heladas.

Los genes humanos también han sido manipulados.
Sorprendentemente, las compainias farmacéuticas han insertado genes
humanos en bacterias, convirtiéndolas en fabricas vivientes para
producir medicamentos.

Innovadoras creaciones tecnologicas, si. ;Cosas que son seguras de
introducir a la cadena alimenticia humana y al medio ambiente?

Probablemente no.

La Mayoria de los Cultivos GM Son Resistentes
a los Plaguicidas y Altamente Contaminados

Aunado a todos los problemas de los cultivos GM es que precisa-
mente lo que fueron disenados para hacer (en muchos casos tratando
de prosperar incluso rociandolos con pesticidas) los hace muy téxicos.
Solo cinco empresas constituyen la industria de semillas GM
(Monsanto, DuPont, Syngenta, Bayer CropScience, y Dow), y esas
mismas cinco companias también son duenas de mas del 35 por ciento
del mercado de semillas a nivel mundial3, asi como el 59 por ciento
del mercado de pesticidas* (las semillas GM de Monsanto, el mayor
accionista, representaron el 88 por ciento de los cultivos GM plan-
tados en el 2005).
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De los cuatro principales cultivos de alimentos GM actualmente
producidos (soya, maiz, canola, y algodén), junto con los cultivos
GM mis pequenos (calabazas, calabaza de cuello largo, papaya, alfalfa
y tabaco), casi tres cuartos han sido disenados para sobrevivir a las
aplicaciones de un herbicida especifico, y casi un quinto de ellos estin
disenados para producir su propio plaguicida. Ademas, uno de cada
diez cultivos GM hacen ambos!

No es un gran misterio, entonces, que cuando usted consume la
mayoria de los cultivos GM, hay una alta probabilidad de que han sido
rociados con pesticidas y, por lo tanto, estan altamente contaminados.
Mientras esto es un enorme beneficio para los productores de
alimentos, que pueden rociar pesticidas potencialmente toxicos libre-
mente sobre sus cultivos sin mayor preocupaciéon de hacerles dano,
presenta un gran problema en el ambito de la salud por los efectos
perjudiciales de los plaguicidas residuales que son consumidos por
usted—sin contar el increible dano que estos pesticidas le causan al
medio ambiente.

Cultivos GM Que Contienen ADN Danado

A pesar de que los cultivos GM lucen muy similar a su contraparte
natural, cuando mira debajo de la superficie no tiene nada de natural.
Estas invenciones altamente tecnolégicas estan completamente hechas
por la mano del hombre en un laboratorio, de la talla que el mundo
nunca ha visto. Incluso el ADN extremadamente fragil de estos
cultivos estd siendo alterado, con consecuencias completamente
desconocidas.

Existen dos métodos populares en la creaciéon de cultivos GM, y
ambos interfieren con el funcionamiento natural del ADN de las
plantas. El primer método de inserciéon de genes usa una pistola de
genes. Los cientificos cubren millones de particulas de tungsteno (un
metal) u oro con transgenes y después son disparados en millones de
células de plantas. Solo unas poca células de millones incorporan el
gen foraneo.

El segundo método usa una bacteria que, bajo condiciones
normales, infecta una planta debido a la inserciéon de una porciéon de
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su propio ADN en el ADN de la planta. Esto causa que a la planta le
crezcan tumores. Los ingenieros genéticos, sin embargo, remplazan la
seccion de la creacion del tumor del ADN bacterial con uno o mads
genes. La bacteria alterada “infecta” el ADN de la planta con esos
transgenes foraneos en su lugar.

¢Suena preocupante? Lo es. Desafortunadamente, usted simple-
mente no puede cambiar de lugar un nuevo gen como un Lego y
hacerlo funcionar bien. En cambio, las secciones de ADN de la planta,
cerca del sitio de insercién son casi siempre cambiadas de alguna
manera. Mientras tanto, el transgén es comunmente acortado, reor-
denado, o borrado durante el proceso de insercion, y las plantas
pueden terminar con multiples copias del gen forineo, con genes
incompletos, y/o fragmentos de genes. Esto ficilmente puede
establecer el escenario para consecuencias inesperadas.

Ademais, ni el método de insercion de genes puede “dirigir” el gen
fordneo a un lugar determinado en el ADN. Por esto, los transgenes
seguido terminan dentro del funcionamiento de los genes de las
plantas, cambiandolo o destruyéndolo. Aun asi, los cientificos rara-
mente conducen experimentos para saber donde se encuentra el trans-
gene y que genes naturales importantes pudo haber danado.

Una vez que los genes son insertados dentro de un nuevo ADN,
los cientificos tipicamente crecen la célula en una planta completa-
mente funcional usando un método llamado cultivo de tejidos
(clonacién). Desafortunadamente, este método artificial de reproduc-
cion de plantas resulta en una mutacion generalizada en toda la
estructura genética de la planta. De hecho, el cultivo de tejidos es
algunas veces usado especificamente para crear mutaciones en el ADN
de las plantas. Estas mutaciones pueden influenciar la altura del
cultivo, su resistencia a las enfermedades, ¢l contenido de aceite, el
numero de semillas,® y otras propiedades que pueden causar que los
alimentos se vuelvan toxicos.
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Las Consecuencias Alarmantes de los Cultivos
Genéticamente Mutados

El proceso de modificacion genética facilmente resulta en cientos
o miles de mutaciones—los cambios son grandes. Los estudios han
sugerido, que, conservadoramente, cerca del 3 por ciento de la estruc-
tura genética de las plantas GM es diferente de las plantas no-GM, sin
embargo estas diferencias no son evaluadas en los alimentos que los
americanos estan comiendo actualmente.

Es probable que usted y su familia hayan comido alimentos GM
que, por su propia naturaleza, contienen errores genéticos y de
mutacién, a pesar del hecho de que esas mutaciones conllevan
distintos riegos. Entre ellos:

* Causan sobre produccion de toxinas, alérgenos, carcindégenos,
O anti nutrientes}
* Reducen la calidad nutricional de los cultivos

* Cambian la forma en que las plantas interactian con su
ambiente

Y a causa de nuestro limitado entendimiento del ADN, nadie sabe
qué consecuencias adicionales a la salud humana y al ambiente puede
tener.

La FDA NO Lo Esta Protegiendo De Esos Errores

Lo que es extremadamente importante de entender acerca de los
alimentos GM es que ni la FDA, ni ninguna otra agencia regulatoria,
esta monitoreando las consecuencias potenciales de esas creaciones.
Las agencias regulatorias que aprueban los alimentos GM, operan
como si el proceso de insercién no tuviera impacto en la seguridad.®
No requieren una extensa evaluacién de las mutaciones, a pesar del
hecho que algunos estudios que han analizado cultivos GM que ya
estan en el mercado revelan problemas significativos, incluyendo:

e Contienen ADN revuelto, genes incompletos, o multiples
fragmentos del gen insertado
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e Fragmentos de genes de maiz GM que supuestamente
deberian estar en un cultivo diferente

« Significativas diferencias nutricionales entre cultivos GM y no-
GM

Ademais, los cultivos transgénicos son examinados por solo un
punado de nutrientes y toxinas conocidas, y por lo tanto, la extension
completa del imparto real de mutaciones en el gen es completamente
desconocida en este momento.

Comer Alimentos Transgénicos (GM) es como Comer
Pesticidas en Cada Bocado de sus Alimentos

No es solo el cambio imprevisto en el ADN lo que hace que los
cultivos transgénicos sean riesgosos. Incluso los genes que son inten-
cionalmente adheridos a los cultivos transgénicos pueden causar dano.
Considere el escenario de cultivos Bt.

¢Qué es un cultivo B

Bt (Bacillus thuringirnsis) es una bacteria del suelo que produce un
pesticida. Agricultores organicos algunas veces rocian soluciones que
contienen Bt en plantas como método natural para controlar los
insectos. Los cultivos Bt, por otro lado, han sido alterados para
contener este pesticida directamente en su ADN. De esta manera,
cada célula de estas plantas produce Bt.

Muy pocos estudios han evaluado los efectos en la salud de los
cultivos Bt. En su lugar, la justificacion de su aprobacién se basa en
gran medida en los argumentos que dicen que los sprays de Bt tiene
un historial de uso seguro y que la toxina Bf no reacciona con
mamiferos. Sin embargo, investigaciones contradicen ambos argu-
mentos.

Los Cultivos Bt Causan Reacciones Daninas

Los cultivos Bt estan actualmente en el mercado—lo que significa
que usted podria estarlos comiendo—a pesar de que numerosas reac-
ciones daninas han sido reportadas. En un estudio de Monsanto, ratas
alimentadas con maiz disenado para producir Bt mostraron cambios
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significativos en su sangre, higado, y rinones, sugiriendo la presencia
de una enfermedad. De nuevo, este maiz esta en el mercado.”

Cuando el pesticida Bt fue rociaron en Vancuver para acabar con la
infestacién de polilla gitana, cerca de 250 personas reportaron reac-
ciones—Ila mayoria con sintomas de alergia o gripa. La fumigacién de
los campos sobre el estado de Washington resulto en mas de 250
quejas de salud, y los trabajadores que aplicaron el Bt reportaron
irritaciones en los ojos, nariz, garganta y problemas respiratorios.8
Otras reacciones reportadas incluyeron infecciones de los ojos y
ulceras en la cornea,? irritacién de la piel, ardor, hinchazén y enrojes-
imiento,!0 entre mucho otros.

Mas aun, en los Estados Unidos y Canada, cerca de 25 granjeros
dijeron que ciertas variedades de maiz Bt causaron esterilidad en sus
cerdos, causaron también que tuvieran embarazos falsos, o que dieran
a luz bolsas de agua, y un granjero en Alemania dice que la variedad
de maiz Bt mat6 a 12 de sus vacas y causo que otras se enfermara.

Los incidentes no terminan ahi. En abril del 2006, mas de 70
pastores reportaron que el 25 por ciento de las ovejas en sus rebanos
murieron una semana después de rociar plantas de algodén con Bz.1l
Autopsias conducidas en las ovejas que comieron plantas de algodén
Bt mostraron irritacion severa y parches negros en ambos intestinos ¢
higado (asi como en los conductos biliares). El equipo de investi-
gacion dijo que la evidencia preliminar “sugiere fuertemente que la
mortalidad de las ovejas fue debida a una toxina . .. mas probable-
mente a la toxina Bt.”

Esta no es gran ciencia amigos. La toxina Bt es exactamente, una
toxina venenosa que estd diseflada para matar insectos. ;Deberia ser
una sorpresa que tener este desecho de toxina en su comida podria
causar serios problemas en animales y humanos:?

Ademis de los efectos de salud imprevistos, el algodén Bt esta
teniendo un impacto desastroso en el medio ambiente. Cuando el
algodén GM de Monsanto fue introducido por primera vez en los
Estados Unidos, miles de acres sufrieron con raices deformes y otros
problemas (Monsanto tuvo que pagar millones).12 Cuando el
algodéon Bt fue examinado en Indonesia, la infesta de plagas y los
danos de la sequia forzaron a retirar los cultivos a pesar del hecho de
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que Monsanto habia sobornado a al menos 140 individuos por anos,
tratando de ganar su aprobacion.13

En la India, el rendimiento inconsistente resulto en mas de $80
millones de dolares en pérdidas en cada uno de los estados.l4 Y
algunos granjeros Indios descubrieron que después de plantar
algodon GM, sus campos se volvieron estériles y no pudieron soportar
cultivos subsecuentes.!> Triagicamente, miles de granjeros de algodén
Bt endeudados de la India cometieron suicidio como resultado de los
cultivos GM.

Convirtiendo su Bacteria Intestinal en Fabricas
de Pesticidas Vivientes

Claramente los cultivos GM han tenido impactos desastrosos en
animales, pero ;Qué hay de los humanos? El tinico estudio hecho en
humanos publicado mostro que la soya, que habia sido genéticamente
modificada para hacerlos tolerantes a herbicidas, es transferido espon-
tineamente a los alimentos y a4l ADN de las bacterias del intestino
humano 16 Esto significa que después de dejar de comer soya GM,
que estda ampliamente disponible en el mercado, la bacteria dentro de
nuestros intestinos puede producir la proteina tolerante a herbicidas
dentro de nosotros. Si es alérgico o toxico, puede tener efectos a largo
término.

Pero lo que es una preocupaciéon mas seria es que el mismo estudio
verifico que el promotor, también transferido a la bacteria del
intestino, que es como un switch de encendido disenado para
encender el gen insertado, puede encender genes aleatoriamente en la
bacteria.

El maiz GM vy la mayoria de los cultivos GM también son inser-
tados con genes resistentes a los antibioticos. La American Medical
Association, la Organizaciéon Mundial de la Salud, y otras organiza-
ciones mundiales han expresado su preocupacion acerca de la posibil-
idad de que esto pueda estar transfiriendo enfermedades producidas
por bacterias dentro de nuestro intestino, creando nuevas enfer-
medades stper resistentes a los antibioticos.
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Finalmente, considere que puede suceder si el transgen que
produce la toxina Bt fuera transferido de un maiz GM a la bacteria de
su intestino. Podria tedricamente transformar su flora intestinal en
fabricas viviente de pesticidas.

¢Come Soya? Entonces Probablemente
Ha Comido Soya Roundup Ready

La soya Roundup Ready estd alterada para que el herbicida
sintético popular de Monsanto no la dane. Por lo tanto, los granjeros
son capaces de aplicar el pesticida de forma libre sobre la soya GM
para que las plagas se mueran, pero la soya permanezca inafectada.
Debido a esto, mas herbicida Roundup estan siendo usados en plantas
Roundup Ready GM que en cultivos tipicos.

De hecho, en el ano 2004, se estimo que los acres Round Ready
recibieron el 85 por ciento mas herbicidas que los acres de soya
natural. Y se descubrié que el herbicida Roundup es mas toxico para
los animales y los humanos que lo que previamente se habia
pensado.1”

Poco después de que la soya GM se introdujo al Reino Unido, las
alergias de soya se dispararon a un 50 por ciento.1® Sin pruebas de
seguimiento, no podemos estar seguros si una produccién genética
fue la causa, sin embargo, existen muchas maneras en cuales la manip-
ulacion genética puede fomentar las alergias.

e Un estudio en 1996 en el New England Journal Medicine
confirmé que los transgenes pueden portar alérgenos de sus
especies originales a los alimentos GM.

e Secciones de la proteina Roundup Ready son idénticos a
aquellos encontrados en el camarén y en los alérgenos dcaros
de polvo.1?

e En el propio estudio de Monsanto, los niveles de un alérgeno
conocido como, inhibidor de tripsina, fueron siete veces mas
altos en la soya GM cocinada y 27 por ciento mais en
variedades crudas.
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Alimentos GM Causan Estragos en Animales

Ademas de las posibles respuestas a las alergias, estudios animales
de soya GM demuestran algunos problemas extremadamente serios.
Las ratas y conejos alimentados son soya Roundup Ready, por
ejemplo, tuvieron cambios en las células de los rifiones problemas con
las enzimas en el pancreas, sugiriendo que la soya GM puede interferir
con la digestion.

Resultados aun mds inquietantes llegaron de un estudio en el 2005
realizado por un cientifico de la Russian Academy of Sciences. Ratas
hembras fueron alimentadas con soya Roundup Ready antes de la
concepcidn y continuaron con esa alimentacion durante su embarazo
y el destete. Mas de la mitad (55.6 por ciento) de los descendientes
murieron entre un periodo de tres semanas comparado con el 9 por
ciento de las ratas hembras alimentadas con soya no-GM. También,
muchas crias de ratas de madres alimentadas con soya GM eran signi-
ficativamente mds pequenas, y tanto las crias como madres eran mas
agresivas. Ademads, cuando los descendientes alimentados con GM se
apareaban no tenian la capacidad de concebir.

Los cultivos de Bty Roundup Ready no son los Ginicos alimentos
GM que han demostrado ser peligrosos para los animales. Un estudio
llevado a cabo por el Rowett Institute y el cientifico Arpad Pusztai en
1998, descubrié que sus papas GM causaron numerosos problemas
de salud en ratas de laboratorio.

Cuando las ratas fueron alimentadas con las papas GM, las cuales
habian sido disenadas para producir un insecticida (llamado lectina
GM), virtualmente cada 6rgano del sistema en las ratas fue danado—
con mds cambios encontrados tan solo 10 dias después. Por ejemplo,
comparados con ratas alimentadas con papas no-GM (que también
contienen el insecticida natural):

e Sus cerebros, higados y testiculos eran generalmente mas
pequenos, sugiriendo que el proceso normal de crecimiento
habia sido interrumpido debido a la mala absorcién de los
nutrientes o toxinas no conocidas.

» Los glébulos blancos respondieron a un cambio mads lento,
indicando un dano al sistema inmunologico.
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e Los oOrganos relacionados al sistema inmunolégico,
incluyendo el timo y esplin, demostraron cambios adversos.

e Los animales tenian pancreas e intestinos mas grandes y atrofia
parcial en el higado.

Las papas GM también crean un crecimiento rapido en las células
del estomago e intestinos de la ratas, y el revestimiento de sus esto-
magos ¢ intestinos era significativamente madas gruesos que los
controles.20 A pesar de que no se detectaron tumores, tal crecimiento
puede indicar una condiciéon pre cancerigena. Por el contrario, las
ratas alimentadas con papas no-GM que fueron incrementadas con la
misma lectina no fueron relativamente afectadas. Asi, ¢l dano de las

<«

ratas no fue causado por la lectina, sino aparentemente por “el
proceso propio de la modificaciéon genetica”.2!

Fue muy preocupante, cuando el Dr. Pusztai publicé estos
descubrimientos y expresé sus preocupaciones, fue despedido del
trabajo que habia mantenido por los tltimos 35 afios y silenciado con
amenazas de una demanda. Su equipo de investigacibn compuesto
por 20 miembros fue también disuelto y la investigacion fue cance-
lada. (Desafortunadamente, esto no es inusual. Los cientificos que
descubren evidencias incriminatorias o incluso expresar su critica han
sido amenazados, despojados de sus responsabilidades, les negaron

fondos, pertenencias o fueron despedidos. )22

Agencias Regulatorias Secuestradas e Investigaciones Arregladas
lo Colocan a Usted y a los Alimentos en un Riesgo Mayor

Sorpresivamente, la FDA, quien supuestamente regula los
alimentos GM, hizo esta declaraciéon en su poliza de 1992 acerca de
los alimentos GM:

“La agencia no tiene conocimiento de la informacion que
demuestra que los alimentos derivados de estos nuevos métodos seran
diferentes a otros alimentos en cualquier sentido o de manera
uniforme”.

En la base de esta frase, la FDA argumenta que no son necesarios
estudios seguros acerca de GM. Es ahora conocido, sin embargo, que
los cientificos propios de la FDA han repetidamente avisado a sus
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superiores que los alimentos GM pueden crear efectos secundarios no
predecibles, y dificiles de detectar. Ellos argumentan nombramientos
politicos responsables que requieren estudios de seguridad a término
largo, incluyendo estudios en humanos, para proteger contra posibles
alergias, toxinas, nuevas enfermedades y problemas nutricionales.

Las preocupaciones de los cientificos se mantuvieron en secreto del
publico hasta que una demanda obligd a la FDA entregar sus archivos
internos, pero para entonces era muy tarde—los cultivos de GM
habian sido plantados en millones de acres.

Las companias que producen los cultivos GM no estan, por
supuesto, siendo monitoreadas. Las compaiias biotecnias participan
en la consulta voluntaria sin sentido con la FDA, ofreciendo solo
resimenes de investigaciéon vagos acerca de los cultivos. Solo un
desarrollador de cultivos entrego informacion de estudios reales de
alimentacién, para los tomates FlavrSavr. Ratas fueron forzadas a
alimentarse con tomates GM (debido a que las ratas se rehusaban a
comerlos); varias de las ratas consecutivamente desarrollaron lesiones
estomacales, y 7 de 40 murieron en dos semanas.23

Cuando las 7 de 40 ratas forzadas a comer estos tomates murieron,
esa es una idea gigante de que hay algo que esta completamente mal
con los alimentos. A pesar de que los cientificos de la FDA acordaron
de que el estudio no probaba que los tomates eran seguros, politicos
aprobaron los tomates en 1994. (El fabricante voluntariamente
decidi6é colocar una variedad en el mercado que no tenia relacion
alguna con las muertes y lesiones, pero desde entonces fueron reti-
rados del mercado).

Esas ratas no fueron los tnicos animales que se alejaron de los
alimentos GM. Reportes de testigos oculares de todo Norte América
descubrieron que cuando se les daba la opcion, vacas, cerdos,
venados, alces, mapaches, gansos, ardillas, ratones y ratas, todos
evitaron el maiz o la soya GM. ;Acaso los animales saben algo que los
humanos no saben?
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La Hormona del Crecimiento en Bovinos y el
Peligro en la Leche

La mayoria de las naciones industrializadas han prohibido las
hormonas de crecimiento bovinas genéticamente disenadas (rbGH)
debido a las preocupaciones de seguridad. Pero no en los Estados
Unidos, donde el veterinario de la FDA Richard Burroughs dijo que
los oficiales de la agencia “suprimen y manipulan la informacién para
cubrir su propia ignorancia e incompetencia”.24 También describio
como los investigadores industriales a menudo reduciran el nimero
de vacas enfermas para hacer que la hormona parezca mas segura.
Burroughs ordené mas pruebas de lo que la industria queria y sus
superiores le dijeron que estaba alentando el proceso de aprobacion.
El fue despedido y sus pruebas fueron canceladas.

En 1998, seis cientificos del gobierno Canadiense testificaron ante
el Senado que estaban siendo presionados por sus superiores para
aprobar la rbGH a pesar de que ellos sabian que no era segura.
También testificaron que documentos fueron robados de un gabinete
con llave y que Monsanto, el fabricante de medicamentos, les
ofrecié un soborno de $1 a $2 millones para que fuera aprobado.

Ademas, una estacion de television Fox de Tampa estaba por
iniciar una serie acerca del potencial vinculo entre la rbGH vy el cancer.
Sin embargo, justo antes de que la serie se lanzara al aire, Fox recibio
cartas de amenazas del abogado de Monsanto, amenazando, “conse-
cuencias graves para las noticias de Fox”. El show se suspendio
indefinidamente. Los reporteros que habian creado la serie, después
testificaron que /es ofrecieron dinero para alejarse de la estacion y nunca
hacer un comentario acerca de su serie. (Ellos se negaron).

Mientras tanto, usted puede haber notado en las etiquetas growth-
hormone free milk que dice “de acuerdo con la FDA ninguna difer-
encia significativa ha sido mostrada entre la leche deriva de (rbGM)
con vacas tratadas y no tratadas”. No nada mas esta declaracién es
mentira (ambos Monsanto y los cientificos de FDA han reconocido
un aumento en el crecimiento parecido a la insulina factor-1, la cual
ha sido vinculada con el cancer, ademas de un aumento de pus y de
residuos de antibidticos en la leche de vacas tratadas), pero también
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fue escrito por el ex diputado comisionado de pdliza anterior de la
FDA, Michael Taylor, quien, adicionalmente supervisé la politica de
alimentos GM. Interesantemente, Taylor fue abogado exterior de
Monsanto y después se convirtio en el vice-presidente de Monsanto.

Problemas de Salud Relacionados con GM Serian
Dificiles de Descubrir

Nadie monitorea la manera en que los alimentos GM impactan la
salud humana, asi que si los alimentos estan creando problemas de
salud en poblacion de Estados Unidos, pueden tomar décadas antes
de que identifiquemos la causa. Una epidemia en los 80s proporciona
un ejemplo escalofriante. Una nueva enfermedad fue causada por una
marca de suplementos alimenticios L-triptéfano, la cual habia sido
creada a través de una modificacion genética y contenia pequenos
rastros contaminantes. La enfermedad mat6 casi a 100 Americanos y
caus6 enfermedades y discapacidades en otras 5,000 a 10,000
personas.25

La tnica razén por la cual los doctores fueron capaces de identi-
ficar esa epidemia fue debido a que habia tres caracteristicas
simultineas en la enfermedad: era rara, aguda y actuaba de manera
rapida. Si los alimentos GM que los Americanos comen todos los dias
crean problemas comunes como el cancer, enfermedades del corazén
u obesidad, el vinculo a la ingenieria genética podria nunca ser descu-
bierta.

EL Colapso de los Alimentos GM

Afortunadamente, estudios muestran que cada vez mds gente
aprende acerca de los alimentos GM, y cada vez les confian menos.26
En Europa, Japén y otras regiones los consumidores demandan a sus
proveedores que sus alimentos se han libres de GM.

De hecho, 1 millén de ciudadanos Europeos han firmado recien-
temente una peticion pidiendo aun mas etiquetas GM para proteger
sus alimentos. Mientras que la mayoria de los alimentos GM estin ya
siendo etiquetados en el extranjero, productos alimenticios derivados
de los animales que han sido crecidos a base de alimentos GM aun no
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estan siendo etiquetados. Asi que los consumidores Europeos estin
demandando que estos productos también sean etiquetados—en
contraste completo aqui en América donde los alimentos GM trabajan
de manera rampante, pero ninguna ctiquetas es pedida.

Pero aqui estd la luz al final del tanel: aun si un pequeino
porcentaje de los compradores en Estados Unidos comenzaran a
cambiar a otras marcas de alimentos basandose en el contenido GMO,
los fabricantes de Estados Unidos responderian como los homoélogos
Europeos.

Tal como, en colaboraciéon con los fabricantes de alimentos,
distribuidores y tiendas en la industria de productos naturales, el insti-
tuto por la Tecnologia Responsable emprendié una iniciativa a princi-
pios del 2007 para remover los ingredientes GM de todos los sectores
de alimentos naturales de Estados Unidos. Llamada la Campana para
la Alimentaciéon Saludable en América, este programa educara a los
consumidores acerca de los riesgos a la salud de los alimentos GM y
promueve marcas no-GM a través de guias de compras. Después de
que los fabricantes de alimentos hayan tenido la oportunidad de hacer
el cambio, miles de tiendas de alimentos saludables serin animadas a
poner las etiquetas los anaqueles junto a las marcas restantes que aun
pueden contener GMOs.

La opinién de las encuestas reporté que el 29 por ciento de los
americanos ya se oponen firmemente a los alimentos GM y piensan
que no son seguros. Eso representa cerca de 87 millones de personas.
Pero aun entre los 28 millones Americanos que compran alimentos
orginicos regularmente,2” muchos no evitan conscientemente los
ingredientes GM en sus compras no organicas; ellos en realidad no
conocen la manera de hacerlo.

Como Evitar Alimentos GM

La iniciativa del Institute for Responsible Technology tendra un
camino muy largo hacia la educacion de los consumidores acerca de
la manera de evitar los alimentos GM y hacer que los alimentos GM
queden fuera del mercado todo junto al mismo tiempo. Mientras

262



INGENIERIA GENETICA

tanto, existen varias maneras de reducir sus probabilidades de comer
alimentos GM—solo necesita saber donde buscarlos.

El comprar alimentos organicos es actualmente la mejor manera de
asegurarse de que sus alimentos no han sido genéticamente modifi-
cados. Por definicion, los alimentos que son certificados organicos
deben estar libres de todos los organismos GM. (Tristemente, la
propagacion de semillas GM y polen es una preocupacién mayor. Asi
que, aun los productos organicos pueden estar contaminados con
rastros de elementos de GM que han sido propagados por el viento o
insectos tales como las abejas).

Leer las etiquetas es muy importante. La soya y el maiz GM
forman la mayor parte de cultivos GM, asi que cuando vea la etiqueta
del producto, ponga atencion a cualquier producto de maiz o soya,
incluyendo sus derivados. Como le mencione anteriormente, otros
alimentos GM cultivados en los Estados Unidos que debe tener
cuidado son, algodon, canola, calabaza y papaya.

Usted Controla el Futuro de los Cultivos de GM

Al educar a los compradores acerca de los peligros de los alimentos
GM y al proporcionarles elecciones claras en las tiendas, la iniciativa
del Instittute for Responsible Technology le proporcionara marcas sin
ingredientes GM. Esta campana promoverd una alimentacién mas
saludable en América y podria incluso lograr el punto de inflexiéon que
inspire a la industria de alimentos enteros para formar parte. Depende
de usted, el consumidor, expresar sus opiniones acerca de los
alimentos GM contaminando el suministro alimenticio y tomar la
decision de ayudar a las compainias no-GM. Recuerde, solo tomaria
un pequeno porcentaje de Americanos para cancelar la demanda de
alimentos GM en América.

Para aprender mas acerca de la iniciativa del Instittute for
Responsible Technology, el GM-free School Campaign, y como evitar
comer alimentos GM en casa y en los restaurantes, entre a la pagina
de internet, www.ResponsibleTechnology.org.
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Tomando Accién

Cuando las personas notan el extenso peligro de los alimentos
GM, usualmente piden que se haga algo inmediatamente. Muchos
primero piensan en un cambio demandante a través del Congreso. A
pesar que existen Legisladores en Estados Unidos que han intro-
ducido leyes para las etiquetas y pruebas mds extensas, estos aun no
han sido desarrollados en el momento necesario para ser aprobados.
Revise la pagina de internet Thecampaign.org para noticias actuales
en la accion del congreso.

Sin embargo, no fue la legislacion quien trabajo en Europa y en
todas las partes. Fue la propagacion del rechazo a los alimentos GM
por consumidores que obligaron a los fabricantes a remover los ingre-
dientes GM. Por esa razén, con tan solo tomar algunos pasos para
protegerse usted mismo y su familia, estard ayudando a mover el
mercado.

Ademas, usted puede ayudar a pasar la vos en su comunidad. Uno
de los métodos mas efectivos es crear un GM-free School Campaign.
Este programa, que esta siendo implementado en toda la nacion,
alienta a los miembros de la comunidad acerca de proteger el sector
mas vulnerable de la poblacion—Tlos ninos. Sus organismos jovenes en
ripido crecimiento claramente son mds sensibles a las potenciales
toxinas, alérgenos, y problemas nutricionales asociados con alimentos
GM. Ademas, debido a la epidemia de la obesidad, diabetes, ADHD
y otros problemas, las comidas para los ninos, y especialmente la
comida de la escuela, estan bajo vigilancia en este momento. Cada
escuela podria ya tener un plan de bienestar, miembros de un comité
del bienestar, y muchos de los padres activamente buscan maneras de
proteger la salud de sus hijos.

La campana simultineamente alerta a un gran nimero de miem-
bros de la comunidad, ayudando a educar a padres en como comprar
marcas no-GM, es un iman para una cobertura de la prensa local y
ayudara a convencer a las companias alimenticias que abastecen a los
ninos y a las escuelas, a comprometerse publicamente a usar ingredi-
entes no-GM.
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El Institute for Responsible Technology ofrece a grupos locales
una estrategia entendible, manual, informacién de prensa, su propio
sitio de internet y servidores de lista, y materiales. Lo mds importante,
el DVD Hidden Dangers in Kid’s Meals es una herramienta para
“activismo instantineo—solo agregue el DVD vy agite.” Por donde
quiera que este video de 28 minutos es mostrado, un ntimero signi-
ficativo de miembros de la audiencia quieren involucrarse con la
campana.

Ademas el enfoque de la escuela, hay papeles especiales que las
personas en ciertas profesiones pueden jugar para aventajar esta causa.
Chefs, en los restaurantes, y companias de alimentos pueden cambiar
sus fuentes a no-GM, las tiendas pueden remover o etiquetar los
productos GM u ofrecer guias de compras de productos no-GM
dentro de las tiendas, lideres religiosos pueden ayudar a educar su
organizacién y sus miembros, practicantes de salud pueden propor-
cionar materiales de educacién para los pacientes y los reporteros
pueden exponer los riesgos a la salud. El Institute for Responsible
Technology ofrece también ayuda a estos grupos.

A pesar de que los productos GM estan entre las amenazas mas
peligrosas que enfrentamos en nuestra salud y en el medio ambiente,
también son una de las batallas mas ficiles de ganar. Armados con los
hechos y elecciones claras para una dieta sana, nosotros los consumi-
dores, que estamos en la cima de la cadena alimenticia, podemos rapi-
damente terminar con este peligroso experimento descontrolado.
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I5

Porque la Soya no es un
Alimento Saludable

En anos recientes Ia soya se ha convertido en un alimento “casi
perfecto”, con partidarios diciendo que:

e Brinda una fuente ideal de proteina

» Baja el colesterol

e Protege contra el cancer y enfermedades del corazén
» Reduce los sintomas de la menopausia

e DPreviene la osteoporosis

Sin embargo, si usted examina las investigaciones de la soya, usted
encontrara que ver la soya como un alimento saludable es una distor-
sion de la verdad. La realidad es que los productos de soya no fermen-
tados frecuentemente causan mas mal que bien.

Asi que, como, los alimentos de soya crecieron de un mercado
relativamente oscuro, a una industria de $800—millones USD en
1992 a una de $6.6 billones, y se estima un crecimiento del 5.4 por
ciento en el 20071—;un incremento de mas del 500 por ciento en
unos 12 anos:?
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El Crecimiento de la Soya: ;:De un Producto Alterno a una
Panacea Preventiva de Enfermedades?

No hace mucho tiempo se pensaba que la soya era un alimento
“hippie” o incluso comida para aquellos paises empobrecidos. De
hecho, en 1913 la soya fue listada en el libro del Departamento de
Agricultura de los Estados Unidos (USDA) no como un alimento si
no como un bio-producto industrial.

El alimento “perfecto” que muchos veian en la soya hoy emerge
debido a que hay fuertes influencias corporativas buscando tener
ganancias de los alegados beneficios saludables de los productos de
soya, como leche de soya, polvos, aceite de soya, formula para bebé,
queso, barras para el desayuno, cereales y nueces. En la cima de la lista
esta la industria de soya misma, la cual lanz6 una agresiva campana de
mercadotecnia para convencer a muchos Americanos preocupados
por su salud, de que la soya es un alimento saludable milagroso que
beneficia todo desde el cincer a enfermedades del corazén hasta los
bochornos—y muchas otras enfermedades entre estas.

« De acuerdo con la especialista y pionera de

...en realidad

la mayoria de los la nutricion Mary Enig, PhD, la razén por la

productos de soya | 99€ hay mucha soya en América es porque la

tiene el potencial industria de la soya empez6 a plantar soya para

extraer el aceite, y el aceite de soya se convirtié
de causar un gran

dafio.” en una gran empresa comercial que se us6 para
reemplazar muchos aceites saludables tropi-
cales. Una vez que tuvieron tanto aceite como ellos lo quisieron,
tambien tuvieron una cantidad excedente de proteina de soya. Y como
no podian utilizar esto para alimentar a los animales, porque incluso
pequenas cantidades causan problemas de salud en los animales,
tuvieron que crear otro mercado para maximizar sus ganancias.

Asi que otro mercado es precisamente lo que la industria de la soya
cre6. Para ponerlo de manera simple, después de gastar millones en
publicidad y una intensa presiéon con la administraciéon de drogas y
alimentos (FDA) tuvieron mucho éxito. La brillante estrategia de
mercado ha convencido a cerca de 3 de cada 4 consumidores ameri-

canos de que los productos de soya son saludables.
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Asi que, millones de americanos, algunos que alguna vez le
hicieron el feo al simple hecho de pensar en “algo” de soya, estan
ahora consumiendo productos de soya no fermentados en cantidades
record y en nuevas formas creadas, altamente procesadas: malteadas
de proteina de soya, leche de soya, hamburguesas de soya, barras
energéticas de soya, helados de soya, cereal de soya, carne de soya—
sin mencionar los derivados de soya presentes en un sin namero de
alimentos procesados.

Estan convencidos de que escoger esta comida extendera su vida y
prevendra muchas enfermedades no deseadas. Desafortunadamente
nada puede ir mas alld de la verdad.

Soya: Demasiado Buena Para Ser Verdad

Es irénico que la soya se haya vuelto tan aceptada como alimento
saludable, cuando la Dr. Kaayla Daniel, autora del libro mas compren-
sivo jamas escrito acerca de la decepcion de la soya, The Whole Soy
Story: The Dark Side of America’s Favorite Health Food (La Historia
Completa de la Soya: El Lado Oscuro del Alimento Saludable
Favorito de America), dice:

Miles de estudios asocian a la soya con ln malnutricion, mal
Sfuncion digestiva, faya del sistema inmune, disfuncion de ln
tiroides, disminucion cognoscitiva, desorden reproductivo e
infertilidad—incluso cancer y enfermedades del corazon.

Desafortunadamente, la industria de la soya ha sido altamente
efectiva en sus esfuerzos de mercadotecnia, y las declaraciones de
salud que tienen por objeto los beneficios de la soya abundan en los
medios y en la literatura profesional. Como lo mencionamos, si
escucha todo el despliegue publicitario, la soya ha sido promovida
como una fuente ideal de proteina y una excelente manera de bajar el
colesterol, protegerse contra el cancer y enfermedades del corazén,
reduce los sintomas de la menopausia y previene la osteoporosis.

Esta decepcion fue facilitada por la estrategia exhaustiva de la
industria de la soya de invertir millones en investigaciones académicas
en importantes universidades que apoyaban el punto de vista de que
la soya es un alimento saludable. Esto fue hecho en conjunto con una
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campana difamatoria de los aceites tropicales que causé en el publico
y en muchos profesionales del cuidado de la salud creer que la grasas
saturadas en los aceites tropicales era malignas y que debian ser
evadidas a como diera lugar.

Sin embargo, la mayoria de las investigaciones fueron fatalmente
erroneas, cuando fallé en separar los efectos de las verdaderas grasas
malignas, grasas trans, de las grasas saturadas. Mucha parte de esas
investigaciones que documenta los efectos saludables adversos de las
grasas saturadas fueron relacionadas con las grasas trans que también
estuvieron presentes en la comida.

Toda la publicidad negativa de las grasas saturadas cre6 un vacio
que fue llenado convenientemente por los aceites de soya domésticos.
Desafortunadamente, este monstro continué creciendo y creo
mercados expandibles para la soya. Hoy en dia, los Estados Unidos no
pueden cumplir con esta demanda creciente y cada dia cientos de
hectdreas de la selva del Amazonas son destruidas para que puedan
cultivar la soya y ser vendida en todo el mundo.

Es bastante tragico destruir la selva, asi como destruimos especies
de plantas y animales a las que nunca tendremos acceso, pero la mayor
ironia es que el tnico beneficio de esta destruccién masiva es el incre-
mento en las ganancias de la industria del aceite comestible. Mientras
que, la salud del mundo contintia cayendo debido a las consecuencias
negativas de consumir productos de soya no fermentados.

El Comité de Nutricién de la Asociacion Americana del Corazén
recientemente examino décadas de estudios acerca de los beneficios
saludables de la soya y encontré muy poco o nada de evidencia de que
los productos y suplementos basados en soya bajan el colesterol, como
tanto lo mencionan.

Ademas de la inhabilidad de demostrar los efectos benéficos de la
soya en los niveles del colesterol, la American Hearth Association
también encontré que, al contrario de los mitos populares:

» Las isoflavonas de soya no previenen el cancer de prostata, de
seno, o uterino como comdnmente se reporta.

» Ni las proteinas de soya ni las isoflavonas de soya son ttiles en
reducir los sintomas de la menopausia.
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 Eljurado se mantiene fuera de cualquier beneficio relacionado

de la soya con el tratamiento de la osteoporosis.

Porque la Soya NO es un Alimento Milagroso

Lo que usted no encuentra mencionado con frecuencia acerca de

la soya es que en realidad contiene numerosos componentes poten-

cialmente malos y estos incluyen:
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Anti nutrientes, que contienen inhibidores que disuaden las
enzimas que se necesitan para la digestion de la proteina.
Ademas, estos inhibidores de enzimas no estin totalmente
desactivadas durante el cocimiento ordinario. El resultado
puede ser el malestar gastrico extenso y una deficiencia de
proteina, que puede resultar en discapacidad del pancreas y
cancer.

Hemaglutinos, que causa que las células rojas se agrupen e
inhiban que el oxigeno suba y el cuerpo crezca. Las semillas
de soya también contienen substancias depresivas (mientras
que algunas de estas substancias son reducidas durante el
proceso, no son completamente eliminadas).

Goitrogenos, que con frecuencia llevan a una funcién
depresiva de la tiroides

Fitates, que previenen la absorciéon de minerales, incluyendo
el calcio, magnesio, hierro, y zinc, todos estos que son co-
factores para una bioquimica optima en el cuerpo. Esto es
particularmente problematico para los vegetarianos, porque el
comer carne reduces los efectos que bloquean a los minerales
de estos Fitates (asi que ayuda, si usted come soya, también
comer carne)

Fitoestrogenos, ¢l genistein y daidzein (diferentes tipos de
isoflavonas) que pueden imitar y algunas veces bloquear la
hormona de estrogeno. Se ha encontrado que estos
fitoestrogenos tienen efectos adversos en varios tejidos
humanos, y tomando solamente 2 vasos de leche de soya
diariamente por un mes tiene suficientes quimicos como para
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alterar el ciclo menstrual de la mujer. La FDA (Administracion
de drogas y alimentos de los Estados Unidos) regula los
productos que contienen estrogeno, sin embargo no hay
advertencia alguna en la soya.

e Aluminio en altos niveles. En el esfuerzo por remover los anti
nutrientes de la soya, las semillas de soya son llevadas a una
seria de procesos quimicos incluyendo el lavado de acido en
tanques de aluminio. Esto filtra altos niveles de aluminio, un
metal toxicos a los productos de soya finales.

* Manganeso a niveles potencialmente toxicos. La formula de
soya tiene hasta 80 veces mdis manganeso que la leche
materna.

Ademas, la mayoria de las semillas de soya son genéticamente
disenadas y cultivadas en granjas que usan pesticidas y herbicidas
toxicos como el Roundup. De hecho las semillas de soya contienen
uno de los mas altos niveles de contaminacién por pesticidas de todos
los alimentos.

Mas del 80 por ciento de las plantas de soya que crecen en los
Estados Unidos son organismos genéticamente modificados (GMO).
Una sola variedad—Monsatos Roundup Ready Soy—ijes plantada en
mds de 100 millones de hectireas en este pais! Cuando consideramos
que dos tercios de todos los productos alimenticios manufacturados
contienen alguna forma de soya, ahora queda claro cuintos ameri-
canos estan consumiendo productos genéticamente modificados, y
que efectos a largo plazo son completamente desconocidos.

A parte de esto, los granjeros pueden usar niveles extraordinaria-
mente altos de pesticidas porque estas plantas de soya genéticamente
disenadas contienen un gen que las hace resistentes al Roundup.
Desafortunadamente, saturar las plantas de soya con Roundup conta-
mina no solo las plantas de soya que eventualmente son puestas en sus
proveedores de comida, sino que también el medio ambiente en el
que las plantas crecen, todo esto contribuye a llenar el medio ambi-
ente con toxinas.
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Los Problemas Potenciales de Salud que Rodean la Soya

Lejos de promover la salud, la mayoria de los productos de soya
realmente tienen el potencial de causar un gran dano (y esto es partic-
ularmente cierto cuando se trata de la formula para bebé de soya, que
mas adelante veremos en este capitulo).

Cancer de Seno, Dafno Cerebral y Anormalidades Infantiles

Dentro de los efectos mis asombrosos es que la soya puede no
prevenir el cancer de seno si no que en realidad aumenta el riesgo de
cancer de mama en las mujeres. Hay también investigaciones acerca
de esto que sugiere que la soya puede causar dano cerebral en ambos,
hombres y mujeres, y en los ninos.

Dos cientificos sénior del gobierno de los Estados Unidos, el Dr.
Daniel Doerge y el Dr. Daniel Sheehan, revelaron los efectos adversos
arriba mencionados y también escribieron una carta de protesta
interna, advirtieron de 28 estudios que revelaron los efectos toxicos
de la soya, mayormente enfocados en quimicos en la soya conocidos
como isoflavonas que tiene efectos similares a las hormonas de
estrogenos femeninas.

Y mas aun, ellos reclaman que la investigacion a mostrado una clara
uniéon entre la soya y el potencial efecto adverso en los humanos; la
soya también puede provocar problemas de salud en animales
incluyendo alteraciéon sexual en los fetos y causan desorden de la
tiroides.

Los cientificos también encontraron que algunos estudios
mostraron que los quimicos en la soya pueden incrementar las posi-
bilidades de dependencia de estrégeno y cancer de seno.

Desorden de la Tiroides

El cientifico ambientalista y protestante por mucho tiempo en
contra de la formula para bebés a base de soya, el Dr. Mike
Fitzpatrick, ha advertido acerca del riesgo de la enfermedad de la
tiroides en bebés alimentados con leche de soya, los consumidores
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altos de soya, y los consumidores de suplementos de isoflavonas. El
Dr. Fitzpatrick dice:

Existe potencial para ciertos individuos de consumir niveles
de isoflavonas en el rango que pueden temer efectos
poitrogenicos. Mas riesgo parece tener los bebés alimentados
con leche de soya, sequido por las personas que consumen
mucha soya y esos que usan suplementos de isoflavonas.

Piedras en el Rinon

Las semillas de soya y los alimentos a base de soya pueden provocar
piedras en el rindén en esas personas propensas a esa dolorosa condi-
cion. Investigadores de la Universidad Estatal de Washington
midieron los niveles de oxalate en las semillas de soya y en los
alimentos de soya suficientemente altos que pueden potencialmente
causar problemas a personas con historias de piedras en el riiion.

Debilita su Sistema Inmune

Un estudio publicado en la Reunion de la Academia Nacional de
Ciencias encontré que el genistein, un tipo de hormona compuesta
encontrada en los productos de soya (incluyendo férmula para bebés
y en remedios para la menopausia), puede afectar la funcién inmune.2
Algunos reportes de finales de los anos 1970’s y principios de los
1980’s también sugiere que una dieta a base de soya afecta las
funciones inmunes de los ninos.

Severas y Potencialmente Fatales Alergias Alimenticias

La soya es una de las principales causas de alergias alimenticias, y
un estudio suizo encontr6 que la soya, como es relacionada botanica-
mente con su primo el mani, puede ser responsable por severos y
potencialmente fatales casos de alergias, particularmente en ninos con
asma, que también son muy sensibles al mani.
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Reduce la Fertilidad

De acuerdo con un estudio involucrando humanos, la genistein en
la soya puede danar el esperma mientras nadan hacia los évulos.
Incluso pequenas dosis del compuesto en el tracto femenino puede
destruir el esperma y disminuir la fertilidad. Investigadores sugieren
que evitando la soya cerca de los dias mas fértiles del mes de la mujer
pueden incluso ayudar a la concepciodn.

Peligros Durante el Embarazo y la Lactancia

Los Fitoestrogenos en la soya producen una ligera acciéon
hormonal en el cuerpo humano, y los estudios sugieren que estos
cambios pueden tener un impacto adverso en el feto o en los bebés en
lactancia (incluyendo un bebé que es alimentado con formula de
soya). Entre los posibles efectos de los nifios expuestos a mucha soya
en el Gtero esta el incremento de riesgo a tener cancer de seno en el
futuro. A un mas (aunque este tema tiene que ser estudiado mas a
fondo) al menos un estudio ha encontrado que los fitoestrogenos de
soya incrementan el riesgo en defectos de nacimiento en un 500 por
ciento.

Mitos Comunes de la Soya: Soya y la Dieta Asiatica

Es un hecho innegable que los japoneses viven mds que casi
cualquier otra cultura en el mundo. Usted ha escuchado el argumento
de que esto es basicamente relacionado con una dieta que es alta en
soya. La verdad es que esto es solamente un mito.

Primero, los japoneses no comen tanta soya como ahora lo hacen
los americanos. Un estudio de 1998 demostré6 que los hombres
japoneses comen alrededor de 8 gramos (2 cucharaditas) de soya al
dia, mientras que el americano promedio puede ficilmente consumir
220 gramos (1 taza) de soya desde el tofu y dos vasos de leche de
soya.

La teoria también es falsa porque la soya en la dieta asiatica es
primeramente soya fermentada, NO la soya altamente procesada, no
fermentada, genéticamente modificada y contaminada por pesticidas
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que hacen la mayoria de soya consumida en la dieta americana. Hay
una gran diferencia en este aspecto (y profundizo en el ultimo
capitulo en la soya fermentada y en las instancias cuando la soya
PUEDE ser buena para usted).

La verdad es que hay muchas razones por las que los asiaticos viven
mas que los americanos; yo creo que una de las razones principales no
tiene nada que ver con el consumo de soya, si no en la proporcion de
consumo de grasas omega-6: omega-3. La proporcioén asidtica es de
3:1, que es muy cercano al ideal paleolitico que muchos expertos
creen que es alrededor de 1:1 para la salud ideal. Desafortunadamente
en los Estados Unidos y en la mayoria de los paises desarrollados, la
proporcion va de 20:1 a 50:1.

Como lo ha visto en el Capitulo Cuatro en las grasas, la propor-
cién omega-6:3 es uno de los elementos mds importantes que tiene
que optimizar en su dieta si quiere alcanzar altos niveles de salud y
evitar enfermedades.

Tradicionalmente, los japoneses han comido mucho pescado
limpio, altas cantidades de vegetales y mucho menos cantidades de
alimentos procesados, que es cominmente lo que contribuye a su
proporcién de grasa saludable. (En una nota alterna, estamos
empezando a ver la longevidad de los japoneses disminuir, y yo
sospecho que es debido a la contaminacién del pescado con metales
pesados como el mercurio, y quimicos como el PBC)

Productos que Contienen Soya: ;Cuales debe evitar?

Hay muchas diferentes formas de soya en el mercado hoy en dia,
proteina de soya, aceite de soya, proteina concentrada de soya,
proteina vegetal texturizada y proteina vegetal hidrolizada, por
mencionar solo algunas. Como lo mencionamos anteriormente, dos
tercios de la comida procesada contienen algun tipo de producto de
soya, usted puede estar comiendo soya sin ni siquiera saberlo. De
hecho, muchas veces los productos de soya son normalmente escon-
didos en las etiquetas bajo nombres de ingredientes como caldo,
sabor artificial, y proteina de planta texturizada.
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Asi que de entre los productos de soya en el mercado, ¢cuiles son
los principales en mi lista para evitar?

Formula de Soya para Bebés

La formula de soya es tipicamente dada a los ninos que no estan
siendo amamantados y tiene problemas tolerando la formula de leche
de vaca. Cerca del 20 por ciento de los nifios en Estados Unidos estan
ahora siendo alimentados con formula de soya, lo cual es increible
tomando en cuenta que la formula de soya deberia ser siempre
evitada.

Los estrogenos en la soya pueden lastimar irreversiblemente el
desarrollo sexual futuro del bebé y su salud reproductiva, y ha sido
estimado que los nifos que estan siendo alimentados exclusivamente
con formula de soya reciben lo equivalente al estrégeno de 5 pastillas
anticonceptivas al dia.

En The Whole Soy Story, (la Historia Completa de la Soya), el Dr.
Daniel explica los hechos peligrosos acerca de la soya que tendria a
cualquier padre seriamente preocupado—y si el pais supiera esto, la
poblacion entera se levantaria en armas. Después de todo, ;Qué puede
ser mas censurable que danar ninos inocentes?

Considera que:

e La soya dificulta la maduracién sexual de los ninos.

o La soya acelera la maduracion sexual de las ninas.

e En los recién nacidos, los efectos hormonales que causa la
soya pueden ser irreversibles.

e La dosis promedio diario de estrégenos de soya en la formula
de soya (38mg) es mas alta que la cantidad que causa
problemas de la tiroides y la disrupciéon endocrina en los
adultos.

Y esto no es todo. Otros problemas también han sido asociados
con la formula para bebés de soya, como:

o Efectos adversos en los niveles hormonales, como se ha visto
estan asociados con los niveles reducidos de testosterona.
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e Funcién de tiroides danada a través de los isoflavonas
presentes en la formula.

e Incremento del riesgo en problemas del comportamiento.

» Exposicion de los ninos a estrogeno 2,000 veces mas alto que
lo que contiene la leche materna.

» Tiene concentraciones potencialmente altas de aluminio y
manganeso

De nuevo, creo que la formula de soya nunca deberia darsele a los
bebés, ya que es casi garantizado que causara problemas en el futuro.
Asi que si tiene un nino pequeno o planea tenerlo en un futuro, por
favor evite la formula de soya a toda costa—y pase la voz a otros
padres. Nifos inocentes no tienen porque sufrir para que algunos
ejecutivos de la industria de la soya puedan llevarse a casa grandes
cheques.

Leche de Soya

La leche de soya ha crecido en popularidad en anos recientes, con
ventas alcanzando $1 billén en 2005. Ir6nicamente, esta bebida ahora
popular alguna vez no era mas que el desperdicio del proceso para
hacer el Tofu. Aunque es promocionado como saludable, la leche de
soya es un producto altamente procesado que lo lleva muy lejos de lo
natural en su elaboracién:

o Las semillas de soya son pre-remojados en una solucion
alcalina.

» La pasta resultante es cocinada en una olla de presion, la cual
elimina nutrientes clave y produce niveles bajos de la toxina
lysinoalanina.

e Las semillas de soya pueden ser “desodorizadas” usando un
proceso similar al refinamiento del petroleo.

e Los endulzantes (cristales de cana cruda, malta de cebada, o
jarabe de arroz integral) y saborizantes son anadidos para
cubrir cualquier sabor desagradable.
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Ademas de ser altamente procesada, es posible consumir grandes
cantidades de soya, que tiene efectos desconocidos, solo tomando
varios vasos de leche de soya al dia.

Productos de Soya Altamente Procesados

Todos los productos de soya no fermentados como el tofu, leche
de soya y los alimentos hechos de proteina vegetal texturizada
contienen anti-nutrientes que pueden potencialmente danar su salud.
Yo recomiendo evitar TODA la soya procesada, incluyendo la
proteina en polvo de soya, barras energéticas, helado, queso, hambur-
guesas, cereal y nueces, para una salud optima.

Como Evitar la Soya en su Dieta

Si usted desea eliminar o por lo menos reducir drasticamente la
soya no fermentada de su dieta, tomara un poco de diligencia y un
poco de tarea, pero si puede ser hecho. La mejor manera es evitando
todos los alimentos procesados, lo que también tendrd muchisimos
beneficios adicionales. Compre alimentos enteros que prepare usted
mismo (esto significa evitar todos los alimentos pre-empacados y listos
para comer) esta serda la mejor estrategia para alcanzar un nivel de
salud alto. Los beneficios para la salud valen la pena para sacrificar los
beneficios de conveniencia.

Si usted compra alimentos procesados, la Food Allergen Labeling
y el Consumer Protection Act (Ley de Alimentos Alergénicos y el
Acto de Proteccion al Consumidor), que tomo efecto en Enero del
20006, le ayudara. Esta ley pide a los fabricantes de alimentos que
enlisten si los productos contienen alguno de los 8 principales
alergénicos (soya, leche, huevo, mani, nueces, pescado, almejas o
trigo) que son responsables del 90 por ciento de las reacciones alér-
gicas relacionadas con los alimentos.

Si la soya esta presente en los alimentos procesados, ahora debe
estar escrito en la etiqueta, incluso si esta presente en colores, sabores
o mezclas condimentadas, y debe estar escrito en un lenguaje claro.
Asi que si esta buscando evitar la soya (u otro alergénicos importante)
este seguro de leer las etiquetas cuidadosamente.
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La Buena Noticia es que la Soya Puede ser Buena para Usted

Hemos discutido los lados negativos de la soya, pero es importante
notar que la soya PUEDE ser saludable—si esta fermentada y si no es
-GMO (modificada genéticamente). El proceso de fermentacion
reduce drasticamente los niveles de los componentes, daninos y anti-
nutritivos, y también ayuda a liberar de otra manera nutrientes difi-
ciles de digerir de las semillas de soya, haciéndolos mas accesibles a la
absorcion.

Los productos de soya fermentados incluyen:

e Tempeh, un pastel de semilla de soya fermentada con una
textura firme y con sabor a nueces y champinén

¢ Miso, una pasta de semilla de soya fermentada con una textura
salada y mantequillosa (cominmente usada en la sopa miso)

» Natto, soya fermentada con una textura pegajosa y fuerte
sabor a queso

+ Salsa de soya o tamari

Estos productos se pueden encontrar en la mayoria de las comidas
saludables y en las tiendas de abarrotes asiaticas. De mi revision a la
literatura la soya fermentada, la soya no GMO es la Gnica manera
saludable de alcanzar los beneficios sanos que tan tipicamente se dice
de la soya.

El Tofu NO es Soya Fermentada

» Tal vez se haya dado cuenta que el Tofu no
El tofu no es

" esta incluido en la lista de soya fermentada. Si
natural . . .

usted es como la mayoria de la gente, usted

probablemente asuma que si y que no tendra los problemas discutidos
en este capitulo. Desafortunadamente, simplemente no es el caso.

El tofu no es natural, sino que es un tipo de requesén de soya alta-
mente procesado—y tiene todos los riesgos de salud asociados con
otros alimentos de soya altamente procesados, incluyendo el riesgo
potencial al cerebro.
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De hecho, un estudio a cerca de 4,000 ancianos japoneses—amer-
icanos encontré que aquellos que consumieron mas tofu durante su
vida tenfan mas del doble de riego de desarrollar Alzhiermer.3 Y el
estudio acerca del envejecimiento de hace 30 anos de los asiaticos en
Honolulu encontré que aquellos que consumen tofu al menos 2 veces
a la semana tienen mas incapacidad cognoscitiva que aquellos que rara
vez o nunca han comido requesén de soya.#

La soya, como el tofu, puede o no puede aumentar el riesgo de
Alzheimer, mientras que mds estudios se deberian de hacer para real-
mente comprobar esta asociacion. Pero ya sea verdad o no, no hace a
la soya no fermentada la mejor opcién para consumir.

Asi que, quédese con las cuatro formas de soya fermentada
mencionadas arriba (Tempeh, miso, natto y la salsa de soya o tamari)
y deja las formulas para bebés, la leche de soya, las hamburguesas de
soya, el helado de soya, el queso de soya, y los miles de otros
alimentos chatarra de soya que estan disfrazados como alimentos
saludable.
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CAPITULO:

16

Lo que Necesita Saber Antes
de Vacunarse

Este capitulo fue escrito con la colaboracién del Dr. Isaac Golden,
homeodpata Australiano que ha estado investigando los efectos de las
vacunas y alternativas homeopdticas por los tltimos 25 anos.

Las vacunas son un tema controversial en América, y muchas
personas tienen opiniones fuertes a favor de ellas o contra de ellas. De
hecho, su punto de vista personal acerca de las vacunas pueden ser
desafiadas el leer este capitulo, asi como mi punto de vista personal fue
desafiado hace dos décadas.

Primero aprendi del Dr. Robert Mendelsohn, un pediatra pionero
de la Universidad de Illinois en 1980. El tomé un punto duro contra
las vacunas,! y cuando supe de él hace 25 anos, estaba un poco
enojado con su labor. Senti verdaderamente que ¢l estaba
promoviendo informacién criminalmente inadecuada y danando la
salud de miles de ninos por su fuerte oposicion a las vacunas.
Interesantemente, mas de dos décadas después he obtenido las
mismas aspersiones emitidas por muchos médicos.

Sin embargo, en ese momento, yo era como la mayoria de los
escépticos—y mis criticos actuales—yo crefa que lo que me habian
ensenado en mi entrenamiento medico convencional (el cual, por
supuesto, fue subsidiado por las companias farmacéuticas que se bene-
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fician en gran parte a través de las vacunas). Yo también, elegi seguir
las recomendaciones de mis estimados mentores y me convenci de
que las vacunas eran verdaderamente una de las grandes invenciones
de la medicina moderna.

Sin embargo, cometi un gran error: nunca me preocupé de exam-
inar cuidadosamente la evidencia que habia descubierto el Dr.
Mendelsohn para sostener su opinién en contra de las vacunas.

Durante este mismo periodo de tiempo, el co-autor de este capi-
tulo, el Dr. Golden, era también escéptico acerca de las declaraciones
sobre las vacunas del Dr. Mendelsohn. Sin embargo, él tom6 un
rumbo diferente. En lugar de olvidarse de ellos, invirtié meses inves-
tigando los hechos del Dr. Mendelsohn para verificar si sus sorpren-
dentes declaraciones acerca de las vacunas tenian alguna credibilidad.
Para su asombro, el Dr. Golden descubrié que los hechos del Dr.
Mendelsohn eran correctos e invirtié los siguientes 23 anos
conduciendo una investigacion en alternativas a las vacunas.

Elegir el vacunar o no vacunar a su hijo es una decisiéon muy seria
y una que no deber ser tomada tan ligeramente. Si usted actualmente
piensa que cualquier persona que se oponga a las vacunas es un char-
latdn al que se le deberfa cancelar o quitar su licencia médica (asi como
yo lo pensaba hace 25 anos), entonces lo animo a revisar cuidadosa-
mente la evidencia antes de usar expertos de “confianza” para que
tomen esta decision por usted.

¢Realmente Conoce la Seguridad y Efectividad de las Vacunas?

Billones de ddlares han sido invertidos en investigaciones en el
desarrollo y promocién de vacunas por mas de 50 anos. Como resul-
tado de toda esta investigacion, o posiblemente a pesar de ella, la
mayoria de las autoridades de la nacién dicen que las vacunas son:

1. Responsables de controlar virtualmente la eliminaciéon de la
mayoria de las enfermedades infecciosas peligrosas en paises
desarrollados

2. Altamente efectivas

3. Extremadamente seguras
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4. Uno de los procedimientos de salud publica mds rentables
disponibles

5. El Gnico método aprobado que puede prevenir enfermedades
infecciosas

Sin embargo, si observa los hechos de cerca, lo cual haremos
después en este capitulo, descubrird que cada una de estas cinco
declaraciones es inadecuada. Esto no quiere decir que las vacunas
necesariamente son un procedimiento peligroso sin nada de benefi-
cios, pero si eleva la pregunta importante: ¢por qué los oficiales de
salud publica no son completamente honestos con los padres de
los nifos en la etapa de vacunacion?

Algunos lectores podrian pensar que esta es una pregunta extrana,
sin embargo, refleja el hecho indiscutible de que los oficiales de salud
publica NO son totalmente honestos acerca de los riesgos y beneficios
de las vacunas. Si las vacunas fueran tan seguras y efectivas como lo
dicen, no habria razén de retener informacién, de manipular informa-
cion investigada ni de atacar de forma viciosa a cualquiera que cues-
tione publicamente la vacunacién masiva—aun asi todas estas cosas
suceden. Si las autoridades tuvieran el mejor interés por los nifios en
el corazén, no habria razén de rechazar, sin la evaluacion objetiva, las
opciones probadas para la vacunacién. Y aun esto también sucede.

De acuerdo con un estudio en el American Journal of Preventive
Medicine (AJPM), un tercio de los padres se sienten como si no estu-
vieran completamente informados acerca de los pros y contras de las
vacunas.2

Por ejemplo, usted sabe que el proposito de las vacunas es prevenir
enfermedades, pero ¢sabia que existen muchos riesgos serios involu-
crados? ;Qué ninos han muerto a causa de ellas? ;Que en ocasiones las
vacunas no son tan efectivas y que a menudo contienen aditivos
potencialmente daninos?

Si no, puede comenzar a ver la controversia que tiene y porque un
numero cada vez mayor de Americanos estin optando por no vacunar
a sus ninos.3
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Encuéntreme un Medico que Garantice la Seguridad
de las Vacunas

La carencia de informacién que rodea las vacunas hace esencial
para los padres informarse ellos mismos antes de vacunar a sus ninos.
Usted, no su doctor, ni los oficiales de salud publica, o alguna otra
autoridad médica o gubernamental son los responsables de esto.

De hecho, es triste pero verdad que muchos padres que conducen
su propia investigacion conocen mds acerca de las vacunas que el
doctor de la familia. Esto, desafortunadamente, a menudo no
previene que su doctor los critique al punto de ser abusivo, acusan-
dolos de ser padres irresponsables debido a que deciden no vacunar a
sus hijos.

Yo siempre les digo a los padres que enfrentan tal situacion, le
hagan a su doctor una pregunta simple:

“sMe podria proporcionar, por escrito, su gavantin personal
que si vacuna a mi hijo, la vacuna serd totalmente efectiva y
totalmente segura?”

Todavia no he escuchado a un doctor poner su patrimonio en
juego y proporcionar tal garantia. Al mismo tiempo, he escuchando
continuamente a doctores que no dudan en insistir a los padres que
deben de vacunar a sus ninos y realmente se ponen a la defensiva si
hacen preguntas o desconfian.

¢Cuil es la Mejor Manera de Proteger a su Hijo de
Enfermedades Infecciosas?

Antes de profundizar en los riesgos y alegaciones inexactas rode-
ando las vacunas, vale la pena preguntarnos si es necesario “prote-
gernos” contra enfermedades infecciosas en primer lugar. Algunas de
las enfermedades contra las que vacuna a su hijo son, después de todo,
tipicamente inofensivas y auto limitadas. Muchos realmente tienen un
curso muy ligero en casi cualquier nino saludable e incluso tienen el
efecto beneficioso de construir un sistema inmunolégico saludable.
Por ejemplo, rubeola, sarampion, paperas y varicela normalmente
pueden ser manejadas ficilmente con un buen cuidado en casa. Si se
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proporciona el tratamiento homeopatico apropiado, la intensidad y
duracion de estas enfermedades puede ser reducida aun mas.

Si el sistema inmunolégico de su hijo estd comprometido, como
lo es en muchos en los paises de tercer mundo, donde hay una nutri-
cion insuficiente y poca higiene, entonces esas enfermedades pueden
ser fatales. Sin embargo, lo que estos ninos necesitan es buena
alimentacion, agua limpia, saneamiento adecuado, y un ambiente
libre de estrés para construir su sistema inmunolégico—no mas
vacunas.

También es verdad, algunas enfermedades infecciosas que aun
estan presentes en nuestra comunidad son potencialmente serias. La
tos ferina, por ejemplo, es una enfermedad preocupante en infantes
pequenos; la meningitis meningocdcica puede ser muy fatal en 48
horas si no es tratada adecuadamente; la enfermedad Hib y neumocé-
cica pueden causar gran malestar, e incluso morir de meningitis.

Las vacunas contra estas enfermedades serias pueden, entonces,
tener un lugar legitimo en los programas actuales de vacunacién, pero
no la mayoria. Y la linea entre lo que es una vacuna “necesaria” y lo
que es un vacuna completamente gratuita estd siendo continuamente
cruzadas; asi como en el ano 2007 el Center of Discase Control and
Prevention (CDC) recomienda la vacunacién de jhasta 11 diferentes
enfermedades al tiempo en que el nifo tiene 6 anos de edadj*
Comparado con los principios de 1950 cuando la vacunas eran
proporcionadas solo para cuatro enfermedades.

Y aun, existen algunos que dicen que ninguna vacuna es digna de
los riesgos que representa, asi como un ex director del Instituto
Nacional de Salud, el Dr. James R. Shannon, que dijo:

“La Gnica vacuna segura es la que nunca ha sido usada.”s

La conclusion es muy simple: como padre usted tiene la respons-
abilidad definitiva para el cuidado de sus hijos, y debe ser su decision
contra que enfermedades quiere proteger a su hijo.

Esto hace una consideracion cuidadosa de los cinco alegatos de
vacunas realizadas por las autoridades de salud pablicas muy necesarios.
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Primera Demanda: las Vacunas han Virtualmente eliminado a las
Enfermedades Infecciosas

Es probable que lo hay escuchado anteriormente:

“Las vacunas han sido responsables por controlar y virtualmente
eliminan la mayoria de las enfermedades de infeccion peligrosas en
paises desarrollados.”

Existe suficiente evidencia de que las vacunas si tienen algin efecto
protector. Sin embargo, esto no necesariamente significa que son
responsables por algunas de las reducciones significativas en niveles de
enfermedades vistas en el siglo 20.

De hecho, en muchos de los casos, los mejoramientos de enfer-
medades que han sido acreditadas a las vacunas, fueron en realidad
causadas por mejoramientos en la calidad del agua, saneamiento,
condiciones de vida y de nutricién, lo que dirige a un aumento total
en la salud general.

Incluso, la mayoria de los departamentos de salud produciran infor-
macién que hard parecer a las vacunas como una salvacion. ;Cémo
puede ser esto? Observe las siguientes dos graficas. Incluyen el mismo
conjunto de datos—muertes de tos ferina en América de 1923 a
1991—y hace facil de entender como las estadisticas pueden producir
afirmaciones falsas acerca de los beneficios de la vacunacion.©

La grafica 1 muestra las muertes del tiempo cuando la vacunacion
en masa contra la tos ferina comenzd, alrededor de los anos 1950.
Parece mostrar que las vacunas que causaron muertes debido a la tos
ferina fueron virtualmente eliminadas. Claramente ha sido usada por
algunos autores y oficiales de salud para este proposito.

Sin embargo, si examina la misma informacién de 1900 en
adelante, la informacién muestra sin ambigiiedad que la jmayor parte
de la caida de muertes causadas por la tos ferina ocurrié antes de
que fuera introducida las vacunacién en masa! Las vacunas tenian
muy poco, o casi nada que ver con la reduccién, que simplemente
continuo al mismo ritmo cuando las vacunas fueron introducidas. El
mejoramiento en la higiene, los cuidados de salud, y el control de las
infecciones causé la disminucion de muertes de la enfermedad, no de
las vacunas.
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Grafica 1

Grafica 2
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Cuando la informacién fue examinada para otras enfermedades,
incluso en diferentes paises, la mayoria de ellas demostraron una
tendencia decreciente antes de que las vacunas fueran ampliamente
usadas. Incluso las afirmaciones ampliamente circuladas referentes a la
eliminacion de polio en los afios 1950 estan altamente exageradas,
como las muertes por epidemia habian causado un pico y estaban
disminuyendo antes de la introduccion de una vacuna efectiva.

Segunda Demanda: Las Vacunas son Altamente Efectivas

Si es usted padre, seguramente fue animado a creer que al vacunar
a su hijo lo estaria protegiendo para toda la vida de esa enfermedad
especifica. Sin embargo, aun las fuentes de salud puablica admiten que
ninguna vacuna es 100% efectiva, y la mayoria reporta ser entre 75%
y 99% efectivas—a lo mucho. No obstante, estos nimero no estan ni
siquiera cerca a la realidad, para cuando examine los brotes del mundo
real, opuestamente a los estudios clinicos, descubrird que las tasas de
proteccion son mds bajas que esto, por ejemplo:

o El Australian Immunization Handbook”? declara que el
componente de la tos ferina de la vacuna DPT es 80% efectivo,
pero un estudio de investigacion demostrd una tasa de eficacia
tan bajo como 48.3%.8

e Se dice que la vacuna del sarampion es 99% efectiva después
de dos dosis de acuerdo con El Australian Immunization
Handbook. Sin embargo, los ensayos de referencia del caso
han demostrado una eficacia tan baja como el 62%.7

e Se les ha dicho a los padres que la vacunas de las paperas es
99% efectiva,l9 pero la eficacia en brotes actuales pueden
variar de 0% a 84%, dependiendo de la cepa de paperas a la
que la persona fue expuesta.

Muchos estudios mds alla de estos también demuestran que, en el
mundo real, la eficacia de las vacunas esta muy por debajo de los
niveles afirmados. También ha habido malos lotes de vacunas donde
la eficacia fue de cero y/o altos efectos toxicos.
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Tercera Demanda: la Vacunacion es muy Segura

Los padres tienen toda la razén de cuestionar el dano potencial de
la vacunas. ;Por qué? Debido a que una substancia fordnea esta siendo
inyectada a sus hijos, y muchos no estan informados acerca de los
contenidos quimicos potencialmente toxicos usados en la fabricacion
de la substancia. Habitualmente usan quimicos que incluyen
compuestos de mercurio y aluminio, los cuales son neurotdxinas,
junto con el formaldehido, el fenoxietanol, la neomicina, la polim-
ixina, la gentamicina, la estreptomicina y fenol. Junto con estos
quimicos potencialmente daninos, algunas vacunas contienen material
genético de animales y humanos, incluyendo proteina de suero de
cerebro de ratones, albumina humana, suero de feto de bovino,
gelatina porcina y células VERO de rinén de chimpancé.l!

Todas estas cosas son inyectadas a su hijo durante la vacunacion, y
usted merece conocer los riesgos involucrados, los cuales pueden
presentarse inmediatamente o mucho después.

Reacciones Severas Inmediatas a las Vacunas

Ensayos controlados de vacunas demuestran muy pocas muertes
inmediatas o incapacidad permanente. Sin embargo, estos eventos si
ocurren, como claramente lo demuestra la iniciativa de salud publica
de Japoén.

En 1995, después de 37 muertes de infantes vinculadas con las
vacunas, el gobierno Japonés decidié aumentar la edad minima para
las vacunas de 3 a 24 meses en un intento por reducir los riesgos
inmediatos y severos asociados con la vacuna de DPT proporcionada
a los recién nacidos, en los cuales su sistema inmunolégico no ha
madurado aun.

Los nimeros de los oficiales Japoneses, mostrados en la tabla 1,
han confirmado que el dano severo inmediato de las vacunas ha
disminuido significativamente por el retraso del inicio de las
vacunas.l2 Los nameros cuentan los episodios por cuales una
compensacion fue pagada por el gobierno Japonés y no son los
numeros totales del dano. De hecho, seria muy seguro asumir que
ellos representan solo el pico de un gran grupo de ninos danados.
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La tabla 1 muestra tres grupos de informacioén, el primero es por
un periodo justo antes de que las leyes cambiaran, y los otros dos
después de que la ley cambiara.

Lo mas importante, los nimeros muestran que al retrasar el inicio
de las vacunas, la categorfa de Sudden Infant Death Syndrome
(SIDS—Sindrome de Muerte Repentina) desaparecio de las estadis-
ticas. Esperabamos estos resultados, ya que el SIDS generalmente solo
se presentaba en infantes. Sin embargo, es una evidencia clara que las
vacunas son una de las causas del SIDS (sin ser de ninguna manera la
tnica causa). Otras muertes y complicaciones se derivan dramatica-
mente después que la edad minima fue aumentada.

Tabla 1: Comparacién de las Muertes y Notificaciones de los
Japoneses Relacionadas con las Vacunas

Ano 1970-1974 |1975-1981 1981-1984
Periodo 61 meses 79 meses 40 meses

Tipo de vacuna | Célula entera| Célula entera | Acelular
Primera vez

proporcionada | 3-5 meses 24 meses 24 meses
Dosis (millon) 25.1 19.8 20.4
SIDS 11 0 0
Otras muertes 26 3 2
Otras reacciones | 102 39 17

Algunas personas pueden comentar que existen muy pocas
muertes y efectos secundarios comparados al nimero de dosis de
vacunas proporcionadas. No obstante, como padre de uno de estos
ninos muertos, las estadisticas no tienen sentido; solo el dolor de las
madres que sufren. Ensenaremos a continuacién que la prevencion de
enfermedades es posible sin exponer a sus nifios a estas consecuencias
potencialmente tragicas.
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Efectos de Vacunas a Largo Plazo en la Salud General
Han sido Subestimadas

Puede estar sorprendido al saber que no existen practicamente
estudios a largo plazo que muestren los efectos de las vacunas en su
salud general, es una deslumbrante omisién entre la gran variedad de
material que promueve las vacunas.

Una excepcion es una investigacion llevada a cabo por el Dr. M.
Odent, después sostenida y expandida por la investigaciéon del Dr.
Golden, que demostré efectos de vacunas negativos a largo plazo. Por
ejemplo:

e En 1994, estudios por el Dr. Odent descubrieron que los
ninos alimentados con leche materna que recibieron la vacuna
de la tos ferina tuvieron cinco veces mas la probabilidad de
desarrollar asma en anos futuros que los ninos que no fueron
vacunados y que fueron amamantados.

e Los ninos vacunados tuvieron el doble de infecciones de
oido que los niflos que no fueron vacunados.

» Los ninos vacunados tuvieron la probabilidad mas alta de ser
hospitalizados por periodos mas largos que los nifios que
no recibieron vacunas.

Claramente, estos descubrimientos proporcionan evidencia
convincente de que los riesgos a largo plazo de las vacunas han sido
subestimados.13

Otros articulos han ayudado indirectamente a la hipotesis de
Odent referente al vinculo entre a las vacunas del asma y la vacuna
DPT. Tome, por ejemplo, un estudio de casi 1,000 ninos en Nueva
Zelanda nacidos en 1977. Los 23 que no fueron vacunados contra
DPT vy la polio no reportaron problemas de asma u otras enfer-
medades alérgicas antes de la edad de 10. En los nifios vacunados,
23.1% tuvieron asma, 22.5% tuvieron consultas de asma, y 30%
tuvieron consultas de otras enfermedades de alergias. Diferencias
similares se observaron entre las edades de 5 a 16 anos.14

La investigacion del Dr. Golden referente al asma, alergias, eczema
y otros problemas de conducta, al igual de otros cuatro tipos de inmu-
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nizaciones—homeoprophylaxis (HP), vacunas, medidas de salud
generales, y nada en absoluto—se encontraron resultados similares
entre nifos de la edad de 4 a 12 anos:

e Los ninos vacunados fueron 15.2 veces mds probables de
tener asma que los niflos que usaron homeoprophylaxis (HP).

e Los ninos vacunados fueron 2.7 veces mas probables a tener
asma que los nifios que usaron el método de inmunizacién.

e En 19 de 20 medidas de resultados de salud, los ninos
vacunados fueron menos saludables que los nifios en los otros
tres grupos.

Asi que, en términos de salud general a largo plazo, los ninos vacu-
nados fueron significativamente menos saludables en general que los
otros nifos.15 ;El punto final? Las vacunas aumentan el riesgo de que
su nino desarrolle enfermedades cronicas.

¢Acaso las Vacunas Causan Enfermedades Especificas como el
Autismo y Alzheimer?

Las enfermedades tales como el autismo y Alzheimer han estado de
hecho vinculadas con las vacunas, no obstante, existe gran parte de
oposicién que mantienen los hechos en la superficie.

Tome, por ejemplo, al Dr. Andrew Wakefield, cuya investigacion a
finales de 1900 descubrié un vinculo entre la vacuna MMR vy el
autismo.16 El Dr. Wakefield y su equipo observaron que los padres de
ocho de 12 ninos investigados por sintomas gastrointestinales y
autismo asociaron el brote de autismo con la vacuna de MMR.

A pesar de que la investigacion del Dr. Wakefield fue publicada en
The Lancet, unos de los periddicos mas respetados por la revision de
expertos, la comunidad médica fue eventualmente capaz de
despedirlo de su posicion en el Hospital Royal Free—por ninguna
otra razon sino por haber reportado la verdad de su descubrimiento
acerca de la vacuna de MMR.

El Dr. Wakefield no estaba solo en el descubrimiento, ya que otros
investigadores estan apuntando hacia la vacuna MMR por ser la raiz
de la causa de la epidemia de los problemas neuroconductuales. Un
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investigador en esta area, El Dr. Vijendra Singh de la Universidad de
Michigan, publicé sus descubrimientos, que la gran mayoria (84%) de
los ninos autistas a prueba tenian anticuerpos contra la proteina basica
de la mielina (MBP) en el cerebro. Por otra parte, existe una
correlacion entre los anticuerpos de MBP y los anticuerpos de la
vacuna MMR. Sus descubrimientos sugirieron que la exposicion a la
vacuna MMR podia causar al sistema inmunolégico de los nifios con
autismo lanzar un ataque contra sus propias células cerebrales.1”

Los Indices del Autismo son Sorprendentemente Elevados por
Todo Estados Unidos (jPero NO en la Comunidad Amish!)

El CDC reportd que, de acuerdo a la informaciéon mds reciente
disponible en el 2007, alarmantemente uno de cada 150 ninos en los
Estados Unidos tiene autismo.!8 El vinculo entre las vacunas y los
problemas de neuro desarrollo estd creciendo cada dia. La preocu-
pacion mas grande son las vacunas que contienen thimerosal, un
conservador que contiene mercurio que puede danar el cerebro,
particularmente en los ninos en desarrollo.

A pesar de que este aditivo toxico ha sido gradualmente removido
de las vacunas desde 1999, aun se encuentra presente en algunas
vacunas, incluyendo casi todas las vacunas de la gripe (es la razén por
la cual nunca me vacuno contra la gripe y la razén por la que aconsejo
a las personas especialmente a los nifos y mujeres embarazadas las
eviten.)

El thimerosal es extremadamente toxico. Un panel del Instituto de
Medicina que revisé informacién de la vacuna CDC encontrd que a
los niflos a los que se les proporciona tres vacunas que contienen
Thimerosal son 27 veces mas propensos a desarrollar autismo que
los ninos que reciben vacunas libres de thimerosal.

También existe la evidencia dificil de ignorar que proviene de la
comunidad Amish, donde las vacunas no son tipicamente aplicadas.
Entre los Amish el indice de autismo esta cerca de no existir. Cuando
un reportero analizé a un grupo de ninos Amish, donde de acuerdo
al indice, en el resto del pais, él debié haber encontrado una cantidad
de hasta 200 ninos con autismo, solo encontr6 3 ninos, (por lo menos
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uno habia definitivamente recibido una vacuna y desarrollado el prob-
lema poco después).

En mi mente, esto proporciona un vinculo irrefutable al estilo de
vida y, mas probable, la conexion de la vacuna que contiene mercurio
al autismo.

De acuerdo con el Dr. Russel Blaylock (RussellBlaylockmd.com),
un brillante neurocirujano, investigador y defensor de los consumi-
dores:

Existen estudios de investigacion sobre el efecto negativo de
PACUNAS eXcesivas en un nimero de organos, especialmente en
el cerebro, al igual que evidencia clinica de dano. Mi
preocupacion mas grande es que una fuerte evidencia
cientifica ha mostrado que el vacunar de manera excesiva (y
los ninos estan recibiendo 34 vacunas antes de iniciar ln
escueln) puede significativamente altevar el desarrollo del
cerebro, vesultando en un cevebro danado, y como resultado,
incapaz de funcionar a niveles mas altos, asi como sucede en
ADHD vy problemas de autismo.

Debido a que el cevebro de los ninios esti sometido a un vapido
crecimiento y desarrollo durante los primeros dos anos después
del nacimiento, las vacunas durante este tiempo pueden ser
especialmente daninas.

La Enfermedad de Alzheimer: ;Causada por las Vacunas?

Las vacunas han sido vinculadas con la enfermedad Alzheimer.
Una investigacion realizada en la Universidad de Calgary, descubrié
que el mercurio puede causar dano consistente con la enfermedad
Alzheimer, y uno de los conservadores principales usado en las
vacunas por décadas es, una vez mds, el compuesto de mercuriol?
thimerosal.

Y lo que es incluso peor, cuando un experimento de vacunas real-
izado para la enfermedad Alzheimer fue desarrollado, se descubrio
que tiene efectos secundarios que amenazan la vida de los seres
humanos.20 Asi que, las vacunas pueden causar Alzheimer, y la vacuna
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que se ha desarrollado para prevenir la enfermedad puede matarlo. ¢Es
esta una evidencia de un progreso cientifico?

La lista sigue. También han existido, por ejemplo, largas relaciones
establecidas entre la vacuna de rubeola y la artritis.2! Cada vez que se
publica una nueva investigacion cuestionando la seguridad de las
vacunas esta es perseguida por una avalancha de negaciones, métodos
de investigacion criticados y ataques personales que involucran a los
cientificos investigadores. Las autoridades de salud no estian
preparadas para compartir los hechos con nosotros, asi que tenemos
que destaparlos nosotros mismos.

De acuerdo con el Dr. Blaylock:

En los adultos, sabemos que las vacunas puede agravar
considerablemente las enfermedades neurodegenerativas y un
estudio encontro que 10X aumento el riesgo de Iln
enfermedad Alzheimer en aquellas personas que obtuvieron
la vacuna por cinco anos consecutivos. El publico al igual que
I mayoria de los médicos, se estan manteniendo en In
oscuridad refevente n esta investigacion importante.

Cuarta Demanda: Las Vacunas son Rentables

Probablemente ha escuchado esta demanda hecha por los
seguidores de las vacunas:

“La vacuna es uno de los procedimientos de salud publica
disponible mas rentables.”

Sin embargo, lo que quiza no ha escuchado es que las autoridades
médicas convencionales:
» No tienen efectos adversos cuantificados a largo plazo

e Se niegan obstinadamente a evaluar objetivamente la
informaciéon disponible en la opcion homeopatica de la
vacunas

e No han cuantificado correctamente la efectividad de las
vacunas
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Por los tanto, es imposible hacer alegatos “cientificos” acerca de la
rentabilidad de las vacunas. Aun grandes declaraciones estin siendo
hechas y son elegidas por politicos que asignan fondos publicos
masivos para subsidiar las vacunas.

Asi que es importante preguntar, ;Por que las autoridades de salud
luchan por impulsar las vacunas, y si las autoridades no tienen nada
que esconder, porque sienten la necesidad de selectivamente citar y
manipular la informacion?”

Siguen el Rastro del Dinero—Las Vacunas son una
Industria que Representa $3 billones

Eso es correcto, $3 billones. Con tanto dinero en juego, ;porque
los fabricantes de vacunas y companias farmacéuticas no presionarian
por obtener vacunas obligatorias para todos los ninos: Estas mismas
companias farmacéuticas usan su dinero y poder para influenciar y
controlar a nuestro gobierno y escuelas médicas, instruyen a los
médicos y politicos diciendo que las vacunas son esenciales para la
medicina preventiva y a la salud.

De acuerdo con el Dr. Blaylock:

Existe bastante evidencia de un gran numero de fuentes que
muestran  que los  programas de vacunacion — son
abundantemente peligrosos para los ninios y adultos. Médicos
practicantes, haciendo sugerencias de vacunacion y los
legisladores que aplican las recomendaciones, no tienen idea
de los efectos perjudicinles que tiene el presente programa de
vacunacion sobre el desarvollo cevebral de las enfermedades
neurodegenerativas.

Estan siendo enganados por los fabricantes de las vacunas y
médicos apoyados econdmicamente por estos fubricantes en In
creencia de que estas VAcunas son perfectamente sequras.

Las vacunas son el pan y la mantequilla de los médicos pediatras.
Interesante, los pediatras son los que ganan menos que cualquier
especialidad y sin las vacunas, muchos sufririan problemas
econémicos. De hecho, si también muchos padres dejaran de vacunar

296



LO QUE NECESITA SABER ANTES DE VACUNARSE

a sus hijos, muchos médicos tendran que cerrar sus instalaciones
debido a que no podrian solventar los gastos para mantener sus ofic-
inas abiertas.

Mas alla del dinero, algunos piensan que existe la evidencia del
hecho de que nuestro gobierno tenga una agenda que debilite a la
poblacién, ya que es un patréon de fracasos que nunca termina para
proteger al publico de toxinas en nuestro suministro alimenticio y
farmacéutico. Esto es de acuerdo con el Dr. Blaylock:

A pesar de la gran cantidad de evidencia que muestra que
las vacunas son peligrosas, nuestro gobierno, que maneja las
escuelns, hace ln vacunacion obligatoria. Nuestro gobicrno
tampoco ha hecho nada para eliminar el uso de excitotoxinas
en  alimentos y bebidas. Esta  acordado entre los
neuvocientificos que las excitotoxinas danan las vias
neuronales y las conexiones, ademds podrian incluso matar
las neuronas mismas, por lo tanto, irvitar un gran nimero
de problemas relacionadas con las excitotoxinas tales como las
enfermedades de demencin Alzheimer, parkinson, ataques,
trawma cerebral, esclevosis multiple, autismo, ADHD y
toxicidad de mercurio.

Uno solo puede concluir que son totalmente irvesponsables e
wynorantes del trabajo de sus propios cientificos o simplemente
estan embruteciendo a la poblacion. Al hacer eso, ellos
creavian una poblacion muy apitica que estarvian dispuestos
a aceptar cualquier agenda gubernamental, sin importar el
nefando.

Simplemente hay mucho en juego para permitirle al publico saber
la verdad completa acerca de las vacunas.

/.
Quinta Demanda: Las Vacunas son la Unica Manera de Prevenir
las Enfermedades Infecciosas

Es probable que muchas personas deciden vacunarse por si mismas
y a sus ninos debido que consideran que la demanda de la “vacu-
nacion es la tnico método probado que puede prevenir enfer-
medades.”
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Sin embargo, lo que usted como padre necesita saber es que puede
ayudar a proteger a sus ninos contra todos los tipos de enfermedades
infecciosas al proporcionarles alimentos saludables en su comida.
También es importante eliminar los alimentos procesados y azucares
lo mas posible de manera practica, ya que estos alimentos tipicamente
lo llevan a discapacidades del sistema inmunolégico que aumentaran
posteriormente el riesgo de desarrollar esas infecciones.

Una investigacion publicada hace ya 50 anos, hermosamente
ilustré este hecho. Cuando los cientificos intentaron infectar a conejos
saludables con polio, no tuvieron éxito hasta que comenzaron a
alimentar a los conejos con azucar.22

El proporcionar a los ninos un ambiente de armonia y tranquilidad
en su hogar también ayudara a fomentar el bien estar general y ademas
ayuda a la buena nutricion.

Inmunizacion Homeopatica: Es Una Alternativa
de Vacunacién Probada Segura

Si su objetivo es maximizar las defensas inmunolégicas de su hijo
contra una enfermedad infecciosa especifica, una evidencia cientifica
muestra que esto puede ser realizado al combinar una buena nutriciéon
con la inmunizacion homeopatica (o homeoprophylasis HP) que usa
remedios especificos para la enfermedad, que no son téxicos, pero
proporcionan un nivel de proteccion comparado con las vacunas.

HP fue usado por primera vez a finales de los anos 1790 y tiene
una historia de 200 anos de efectividad substancial en situaciones
epidémicas alrededor del mundo. Comienza en 1985, el Dr. Golden
ha realizado la prueba mas grande del mundo del uso a largo plazo de
HP contra enfermedades comunes en los nifos. Su investigacion
demostrd un nivel de efectividad de casi 90%, con efectos saludables a
largo plazo.

Existe evidencia del cuerpo de investigacién apoyando estos
descubrimientos, v si estd interesado en aprender mas, esta disponible
via internet, www.homestudy.net, o en su mayor publicaciéon
Vaccination & Homeoprophylaxis? Una Revision de Riesgos vy
Alternativas edicion 6th. La investigacion de 15 anos del Dr. Golden
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mostro que un programa de HP de cinco anos ha sido efectivo para
la prevenciéon de las siguientes seis enfermedades potencialmente
serias:

o Tos ferina

» Polio

e Tétano

e Enfermedad meningococica
+ Enfermedad neumoloégica

¢ Influenza de haemophilis tipo B (HIB)

Como Padre, Es su Derecho el Tomar Decisiones Informadas

Ya sea que los padres elijan o no el uso de programas HP en
conjunto con una buena nutricion, cada padre que decide no vacunar
a sus hijos debe informarse completamente de sus derechos para
obtener excepciones religiosas o psicologicas (estos derechos han sido
cubiertos completamente en mi sitio de internet23 y en el apéndice A.)

Como lo dije al comenzar el capitulo, la decision acerca de las
vacunas es una de las preocupaciones mas dificiles que tiene que hacer
un padre. Desafortunadamente la mayoria de los padres no estan
dispuestos en tomar decisiones informadas debido a que no se les
proporcionan todos los hechos. Es importante que tenga la oportu-
nidad de ver la evidencia referente a la seguridad y efectividad de las
vacunas y como usted tiene el derecho legal de rehusarlas, al igual de
ver la evidencia que apoya la alternativa homeopitica. Usted tiene la
informacién que necesita para tomar las decisiones serias ¢ informadas
para el futuro saludable de usted y de su hijo.

Nota: Las personas que estan interesadas en obtener el programa
de inmunizaciéon homeopitica del Dr. Golden puede contactarlo en
admin@homstudy.net, y mandara sus detalles al practicante adecuado.
El programa de cinco anos tiene un valor de $100 USD.
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Productos Para el Cuidado Personal
La Nueva Guerra Quimica

Sharon se pinta el cabello cada 2 meses con un deslumbrante tono
café rojizo. Ella siempre puede detectar el olor del colorante y se da
cuenta que su cuero cabelludo cosquillea un poco mientras se lo
pintan pero sabe que la sensacion pasara. Para conservar su color ella
usa un shampoo que ayuda a mejorar el color cada tercer dia y usa un
spray extra fuerte para reducir el freeze y darle un extra brillo.

Ella compra su maquillaje y la mayoria de sus productos para el
cuidado de la piel en las tiendas departamentales pero cree que es un
poco extrano que no pueda encontrar ni un solo ingrediente en
alguno de los paquetes. La etiqueta en el paquete promete que
regenerara las células de su piel, y aunque su labial sabe chistoso, ella
adora aplicarselo varias veces al dfa.

Sharon usa pasta de dientes con fluoruro para el control del sarro
y enjuaga su boca con un enjuague bucal de menta. Ella usa un gel
para bano con aroma, usa crema solar de la farmacia debajo de su
humectante, y adora ponerse su locién corporal favorita todos los dias
después de tomar un bano porque huele a kiwi. Ella se pone un poco
de “Obsession” antes de vestirse y usa el desodorante que compré en
la farmacia porque es el tnico que le funciona. Ella adora los mani-
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cures y pedicuras y usa un gran surtido de barniz de unas regular-
mente.

Ella desinfecta su bano frecuentemente con cloro, sacude semanal-
mente con limpiador para muebles, y limpia con un brillante spray
morado que tiene listado como ingrediente principal la lavanda; ella
no puede pronunciar los siguientes 5 ingredientes en la botella.
Sharon tiene el coctel perfecto de carcindégenos (causan cincer),
neurotoxicos (toxinas del cerebro) y teratogenicos (téxico a los
organos reproductivos) productos que ella invita a su torrente
sanguineo todos los dias.!

Sharon también es muy sedentaria y no puede recordar la tltima
vez que sudo haciendo ejercicio. Su consumo de agua es minino y la
toma cada vez que se acuerda. Sharon hace la mayoria de sus comprar
en Jewel y no le da gran importancia a la comida organica. Sharon
sufre de fatiga cronica, dermatitis, constipacion, lagunas mentales y en
ocasiones tiene dificulta para respirar. Su doctor encontré reciente-
mente una masa en su seno derecho y le gustaria que viniera para
hacerse una mamograma.

Las toxinas son filtradas a su higado pero se almacenan en el tejido
graso. Sharon estd expuesta a una plétora de toxinas y no participa en
ningan tipo de desintoxicacién como el sudar o la adecuada elimi-
nacion y pasa muy poco tiempo en el exterior. Sharon también se
ataca ingiriendo residuos de pesticidas, aditivos alimenticios, y exceso
de estrégenos de los medicamentos para animales de la carne de res y
de pollo que consume, ademas sus productos para el cuidado personal
son inseguros.?2

Esto es solo un escenario de entre muchos individuos que no estan
consientes de su propia sobrecarga de toxinas.

Puede ser dificil de concebir la posibilidad de que la mayoria de los
productos para cuidado personal disenados para intoxicar sus sentidos
con su fragancia, empaque limpio, y slogans de mercadotecnia pega-
josos pueden realmente causar cancer, promueven toxicidad en el
cerebro y dana nuestros 6érganos reproductores.3-#
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Como se ilustra en los encuentros diarios de Sharon con la guerra
quimica, nosotros regularmente vemos este escenario como resultado
de la confianza ciega que tenemos a las mismas agencias disenadas a
protegernos.> Con el fin de proteger y mejorar nuestra salud existete
y medio ambiente, es critico para nosotros el ser selectivos en todas las
areas del cuidado personal .6

Usted no necesita entender el lenguaje quimico para convertirse en
un consumidor exigente cuando compra productos de cuidado
personal. Deje que la siguiente informacion sea una guia para usted y
para su familia cuando haga sus selecciones de productos para el
cuidado personal, y por favor recuerde que cualquier cosa que ponga
en su piel puede ser absorbido a su torrente sanguineo, asi que si lo
que pone en su piel y contiene ingredientes toxicos, usted se estard
envenenando.”

Limpiadores:

Tenga cuidado con: cloro, cloroformo, dietanolamina (DEA),
trietanolamina (TEA), y aerosoles debido a las pequenas
particulas que son inhaladas ficilmente.8

Recuerde que la contaminacién del aire en interiores puede facil-
mente exceder el nimero de toxicidad a las que esta expuesto en
comparaciéon con la contaminacién en exteriores, asi que tome las
precauciones necesarias para mantener el aire interno tan saludable
como se pueda especialmente en el invierno y en areas poco venti-
ladas.?

Alternativas sequras: Considere comprar limpiadores no toxicos
como Ecover, Earthrite y Bon Ami. O haga su propio limpiador no
toxico para limpiar el bano, el fregadero, el piso, la mesa, etc.: 2
cucharadas de polvo de borax, 2 cucharadas de vinagre blanco desti-
lado o jugo de limoén, 3 gotas de eucalipto o aceite de lavanda, 2 tazas
de agua caliente. Opcional: anada %4 de taza de jabon liquido de
castilla del Dr. Bronner y péongalo en una botella rociadora.
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Otra maneva de mejovar la calidad del aive en su hogar: adorne
su casa con plantas que limpian el aire como la Areca o Lady Palms,
el Helecho Boston y platas de caucho.10

Detergente para lavar:
Tenga cuidado con: formaldehido y el alcohol ethoxylated.!!

Alternativas seguras: Jabon puro de castilla del Dr. Bronner,
Earthrite y Ecover

Shampoos y Acondicionadores:

Tenga cuidado con: fragancias artificiales, ingredientes como

el DMDM Hydantoin, y el polictileno glicol (cuando se
combinan producen un formaldehido como un producto secundario),
el sodio lauril o laureth sulfato y colores artificiales como FD&C Blue
o FD&C Red 40.12

Alternativas segurvas: Aubrey Organics, Weleda, o Logona y para
un brillo hermoso anada unas gotas de aceite con esencia de
hierbabuena a su acondicionador y masajee su cuero cabelludo por 2
minutos. Enjuague con agua tibia. Use %2 taza de vinagre de sidra de
manzana como enjuague final al menos una vez por semana para
remover lo que se acumule.

Desodorante:

Tenga cuidado con: cloro de aluminio, propileno glicol, y
metil y propil parabeno.13

Alternativas sequras: Roll on LeCrystal, Nature DeFrance Clay o
Desodorante de salvia Weleda. Dos partes de agua pura por una parte
de vinagre de sidra de manzana junto con unas gotas de aceite de tea
tree y/o aceite de lavanda pueden mantenerse en una botella como
desodorante natural.
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Jabén de Barra y Liquido:

Tenga cuidado con: parabenos, propileno glicol, lauril de
sodio y sulfato de laureth, fragancias artificiales y alcohol
grasoso.14

Alternativas seguras: Jabon de barra y liquido de castilla del Dr.
Bronners, jabon de barra de aceite de olivo de Kiss My Face, Aubrey
Organics, Aura Cacia y Chica Bella.

Pasta de Dientes y Enjuague Bucal:

Tenga cuidado con: lauril de sodio o sulfato de laureth,
alcohol, polisorbate 80 y colores artificiales como el FD&C
Blue 1 o FD&C Yellow 5.15.16

Alternativas seguras: Pasta de dientes Peelu, Polvo para dientes
Ecodent, Pasta de dientes rosa Weleda y Xylifresh. Haga una pasta con
Y2 cucharadita de bicarbonato de sodio y un poco de sal celtica para
una efectiva y no toxica pasta de dientes.

Alternativas seguvas pava enjuague bucal: Enjuague concentrado
herbal Logona, Weleda, o Xylifresh. Para un enjuague natural,
combine 2 gotas de aceite de tea tree o aceite de esencia de
hierbabuena junto con media taza de agua pura. Enjuague por 60
segundos.

Magquillaje:

Tenga cuidado con: Aluminio, talco, polietileno glicol, D&C

RED 33, FD&C Yellow 5, DEA, TEA, quaternium 15 y 2-
bromo-2 nitro-propano-1, 3 diol (que puede producir formadehidos
cuando se rompe), e isopropil myristate que puede producir nitrosam-
inas carcinogénicas como resultado al ser combinado con NDELA (n-
nitrosodi-ethanolamina).17,18

Alternativas seguras: Dr. Haushka (pigmentos de pétalos de
flores son usados para el color), Ecco Bella, Aubrey Organics, Gabriel,
magquillaje mineral Larenim y Hemp Organics.
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Tinte para el Cabello:

Tenga cuidado con: Phenylenediamine, Acido naranja 87,

Solvente café 44, Acido Azul 168, Acido Violeta 73. Es impor-
tante recordar que los tintes negro, rojo y café son altamente
carcin6genos.1?

Alternativas seguras: Henna, decoccion hechas de henna,
manzanilla, nueces, y nueces negras como colorantes, Ecocolor, y
Naturetint (contiene fenilendiamina pero en un muy pequeno
porcentaje cuando se compara con el color convencional).

Cuidado de la Piel:

Tenga cuidado con: polietileno glicol, parabenos, sodio lauril
o sulfato laureth, quaternium 15, urea imidazolidinil, DMDM
hydantoin (puede liberar formaldehidos), y colores artificiales.20

Alternativas seguras y efectivas: Mercola Healthy Skin, MyChelle,
Arcona, Dr.Alkaitis, Trilogy y Aubrey Organics. Combine partes
iguales de té verde fuertemente preparado y leche cruda; aplique con
una bola de algodén para anadir lustre y tono a la piel. Combine 1
cucharadita de jugo fresco de jengibre, 2 tasitas de jugo de berro, %2
cucharadita de limén o lima, y aplique con algodén para mejorar la
circulacién, mantener la piel limpia y acelera el proceso de curacion.
Para la piel seca, haga un limpiador con crema cruda combinada con
jugo fresco de naranja recién exprimido, y frote la mezcla en su piel
por 60 segundos; después enjuague con agua tibia. Usar acupresion
en los puntos faciales y hacer ejercicios faciales diarios también hace
maravillas para mejorar y mantener el tono de su piel.21
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Siete Mitos Comunes de la Salud

Hay una gran cantidad de informacién de salud circulando en los
medios, y puede ser dificil buscar entre lo que es creible y lo que no.
Lo que es mas, alguna informaciéon que ha sido aceptada como
verdadera por algunos expertos, profesionales de la salud y americanos
son realmente mitos.

Su salud realmente depende de su propia habilidad para revisar
toda la informacion y escoger la que es de confianza.
Desafortunadamente, usted no puede confiar en las opiniones “popu-
lares” para darle los mejores resultados. Aqui estin 6 mitos de salud
comunes que son erroneamente aceptados como verdad para muchos.

Mito #1: Si Usted se Enferma, su Docto Puede Solucionar su
Problema con Medicamento y Cirugia

Medicamentos, cirugias y hospitales son raramente la respuesta a
problemas de salud cronicos. Cuidarse, sin tratamiento, es la
respuesta. Como ha estado leyendo en este libro hasta ahora, la clave
para facilitar la capacidad natural para curarse que todos nosotros
tenemos es mejorar su estilo de vida, dieta y ejercicio.
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No obstante, mucha gente inmediatamente asume que los medica-
mentos o los procedimientos médicos son la “cura” necesaria para sus
enfermedades. Este predominante mito en nuestra sociedad ha
llevado a numerosos procedimientos médicos innecesarios (y los
efectos secundarios asociados).

De acuerdo a una revision definitiva copilada por un analisis cuida-
doso de companeros médicos y estadisticos de salud gubernamen-
tales, Gary Null, y sus colegas, el nimero anual de:

e Procedimientos médicos y quirtirgicos innecesarios realizados:
7.5 millones.

» Hospitalizaciones Innecesaria: 8.9 millones.

e Muertes latrogénicas [induccion involuntaria por médicos o
cirujanos o por tratamientos médicos o procedimientos de
diagnostico]: 783,936. Esto es el equivalente a 5 Aviones
jumbo 747 estrellados cada dia por 1 ano. Si este fuera el caso,
custed volaria?

Mis aun, un estudio en el 2006 del Journal of the American
Medicine Association encontré que mas de 700,000 personas, espe-
cialmente de 65 anos y mayores, visitan las salas de emergencias de
Estados Unidos cada ano como resultado de reacciones adversas a los
medicamentos.! (Esto es en realidad un estimado muy pequeno
porque un gran porcentaje de reacciones a los medicamentos son mal
diagnosticados).

Tenga en mente que este estudio no solo se aplica a medicamentos
con receta, sino que también a las medicinas de mostrador, vacunas,
vitaminas, suplementos alimenticios y productos herbales.

El punto final es que solo identificando las causas profundas de la
enfermedad puede llevarlo a encontrar la respuesta a sus problemas de
salud; cualquier otra cosa no es mas que un peligro potencial
sintomatico. Los medicamentos y las cirugias, estan lejos de resolver
el problema real, sirven como un alivio a los sintomas que estd
disenado para incrementar las ganancias corporativas a expensas de su
salud a largo plazo.
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No Mas Acné Después de 30 aiios de
TOME Tratamientos Médicos Fallidos
CONTROL

Después de luchar contra el acné desde la edad de
13, tomando incontables antibibticos recetados
incluyendo 4 o 5 series de Accutano, lei el programa del Dr. Mercola
Tome Control de su Salud. A estas alturas, estaba dispuesto a probar
cualquier cosa y empecé a reducir productos de grano procesados y
azucares. jTengo 45 afos de edad ahora y finalmente tengo una piel
limpia por primera vez en 32 afios!

—Margaret Scrivens, Calgary, Canada

Mito #2: Los Medicamentos de Mostrador son Completamente
Seguros

Cada ano los americanos compran alrededor de 5 billones de
medicamentos que no requieren receta médica (OTC) con la esper-
anza de tratar los problemas médicos rutinarios. Muchos creen que
los medicamentos OTC no representan el mismo riesgo que las medi-
cinas controladas y que son completamente seguros para usarse,
porque estan facilmente disponibles.

Desafortunadamente, la facilidad con la que los medicamentos
OTC se pueden obtener presenta un falso sentido de seguridad.
Como todas las medicinas, los medicamentos OTC apenas cubren los
sintomas y no se enfocan en la causa de la enfermedad.

Aun mas, aunque estan disponibles sin receta médica, los medica-
mentos OTC siguen siendo medicinas y frecuentemente son simple-
mente dosis menores a los medicamentos que si requieren receta. Los
medicamentos OTC tienen el potencial de causar serios efectos secun-
darios y pueden incluso causar la muerte si no se toman de manera
correcta.

Unas 56,000 personas terminan en la sala de emergencia cada ano
por danos en el higado debido al acetaminofen, el ingrediente activo
del Tylenol. Como con los medicamentos por prescripcion, las medi-
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cinas OTC pueden interactuar con la comida, otros medicamentos y
condiciones médicas actuales y causar complicaciones adicionales.

También es posible ficilmente tener una sobredosis con medica-
mentos OTC sin ni siquiera saberlo. Por ejemplo, de acuerdo a los
estimados del gobierno, alrededor de 100 personas mueren cada afo
después de tomar, sin intencion, demasiada acetaminofen (una sobre-
dosis del medicamento, que incluye Tylenol, puede envenenar el
higado). A principios del 2007, el gobierno requirié nuevas etiquetas
de advertencia en jarabes para la tos OTC después de que 3 ninos
murieron por consumir mas de 14 veces el nivel terapéutico de pseu-
dofedrina. Muchos cientos mas no murieron pero tuvieron que ser
tratados en las salas de emergencia.

Uno de los problemas mds grandes es que muchos medicamentos
OTC vendidos para diferentes usos tienen el mismo ingrediente
activo. Asi que, alguien que toma un remedio para el refriado junto
con un remedio para el dolor de cabeza o algin medicamento
recetado para el dolor puede inadvertidamente recibir de 3 a 4 veces
el nivel seguro de ciertos ingredientes. De este modo usted debe de
checar las etiquetas para estar seguro de que no esta tomando multi-
ples medicamentos con la misma sustancia activa al mismo tiempo.

Junto con el acetaminofeno, otro grupo de medicamentos OTC
que tiene que cuidar son los calmantes para el dolor llamados NSAIDs
(medicinas anti-inflamatorias sin esteroides). Algunos de los mas
comunes incluyen las aspirina, iboprofeno, naproxen y ketoprofeno.
Tomar demasiado de estas tan disponibles medicinas puede causar
sangrado estomacal y problemas del rinén.

Mientras que las etiquetas de los medicamentos OTC incluyen
algunas potenciales interacciones daiinas, usted no puede confiar en
que las etiquetas cubran todas las interacciones daninas. Ciertos
alimentos, medicinas, hierbas, vitaminas y su condicion médica exis-
tente, pueden potencialmente crear una reaccion danina.

Una manera ttil de aprender acerca de estas potenciales interac-
ciones puede ser hablar con el doctor o farmaceuta, pero como
muchas medicinas OTC son vendidas en las tiendas de abarrotes,
tiendas de conveniencia ¢ incluso en las estaciones de gasolina, no
siempre hay alguna persona que sepa contestar sus preguntas.
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Hay muchas interacciones que pueden ocurrir y muchas que son
inesperadas. Por ejemplo, si usted tiene la presion arterial alta, usted
puede tener una reaccién adversa si usa un descongestionante nasal.

Muchos consumidores tampoco se dan cuenta que las vitaminas y
las hierbas interacttian con los medicamentos al igual que los medica-
mentos interactdan con ellos mismos. Las interacciones pueden causar
efectos secundarios inesperados, pueden alterar la efectividad de la
medicina o la vitamina haciéndolas mas o menos poderosas, o pueden
incluso empeorar la condicién que se estd tratando.

Finalmente, muchas medicinas OTC contienen aditivos que
pueden sorprenderle, como tintes artificiales, cafeina y endulzantes
artificiales como el asparteme o la sacarosa. Usted querra estar seguro
de leer los ingredientes inactivos en la etiqueta junto con la sustancia
activa, para estar seguro que estd al tanto de lo que esta consumiendo.

Mito #3: El Fluoruro es Benéfico en su Pasta de Dientes y en el
Agua para Beber

Imagine un medicamento recetado a toda la poblaciéon de los
Estados Unidos sin consentimiento y sin ninguna manera de seguir la
dosis o las reacciones individuales y sin ninguna preocupacion por la
creciente vulnerabilidad a la medicina de algunas personas. Suena
loco, pero eso es exactamente lo que estd pasando en los Estados
Unidos con la fluorizaciéon del agua.

El fluoruro ha sido anadido al suministro de agua de Estados
Unidos por mas de 50 anos para “prevenir la caries”. No solo esto es
peligroso, pero para anadir un insulto a la injuria, esto no es efectivo.
Informaciéon copilada por la Organizacion Mundial de la Salud
muestra que no hay absolutamente ninguna diferencia en caries en
paises que usan agua fluorada comparada con paises que no la usan.2

Aun mas, muchos estudios adicionales han encontrado que los
niveles de caries no incrementan cuando la fluorizaciéon del agua es
detenida, y en algunos casos los niveles incluso disminuyen.

La encuesta mas grande hecha en los Estados Unidos sobre este
tema, conducida entre 1986 y 1987, encontré que el agua fluorada
no hace ninguna diferencia en la caries cuando la midieron en
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términos de DMFT (caries, perdida de dientes y dientes tapados por
sus siglas en ingles), e hizo una diferencia estadisticamente insignifi-
cante(en alrededor del 0.5 por ciento de 128 superficies dentales)
cuando fueron medidas como DMFS(caries, perdida de dientes y
superficies dentales tapadas por sus siglas en ingles).

Cuando el agua fluorada comenzo, se creia que el flaor tenia que
ser ingerido para ser efectivo. Sin embargo, esto ha cambiado, y la
comunidad dental ahora casi de manera uniforme cree que del fluo-
ruro resultan de la aplicacion topica, no cuando se traga.

A pesar de la aparente inefectividad del fluoruro, continta usian-
dose en los Estados Unidos, pero no sin consecuencias. El fluoruro
que usted toma en el suministro de agua y de otras fuentes como la
pasta de dientes, enjuague bucal, alimentos procesados, algunas vita-
minas y bebidas como el jugo de frutas, la soda, y el té estan asociados
con numerosos efectos negativos a la salud. Considere que el fluo-
ruro:

e Se acumula en sus huesos, haciéndolos mds fragiles y mas
facilmente fracturables.

e Se acumula en la glindula pineal, lo que puede inhibir la
produccion de la hormona melatonina, la cual ayuda regular
la llegada de la pubertad.

e Dana el esmalte de los dientes (conocida como fluorosis
dental) y puede disminuir los niveles de fertilidad.

e Se ha encontrado que incrementa la ingestion de metales
pesados como el aluminio y los llevan al cerebro y al torrente
sanguineo.

e Disminuye su sistema inmune al inhibir la formacién de
anticuerpos en la sangre.

« Confunde su sistema inmune, causando que ataque los tejidos
de su cuerpo. Esto puede aumentar el nivel de crecimiento de
tumores en la gente propensa al cancer.

Sabiendo esto y otros riegos a la salud y el obvio problema ético de
medicar a la poblacién entera sin su consentimiento, muchos paises
Europeos han cancelado el agua fluorada.
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Para ponerlo simple, el fluoruro no es el aditivo benéfico como se
pretende que sea. Esto es porque, si usted ve un tubo de pasta de
dientes con fluoruro, usted vera una etiqueta de advertencia. Hay
suficiente fluoruro en una pasta de dientes como para matar a 2 ninos
pequenos si se comieran toda la pasta. jClaramente no es algo que
usted quiera ingerir regularmente!

Mito #4: Los Celulares son Seguros

En 2006, cerca de 1 billon de nuevos celulares fue vendido. Casi
todos los adultos en los paises modernos parecen tener uno, asi que el
tema de si si o si no contribuyen al dano cerebral, cincer u otros prob-
lemas de la salud es muy significante, porque la mayoria de la
poblaciéon podria salir danada.

Los encabezados de los medios parecen saltar de un lado a otro
entre reportar los peligros de los celulares y reportar su seguridad,
pero yo creo que los celulares son capaces de causar dano.

Los celulares pueden causar estragos en su cerebro al exponerlo a
radiacién danina y campos electromagnéticos. Aunque los estudios
muchas veces lo contradicen, los celulares han sido asociados con:

e La excitacién de la corteza cerebral mas cercana al teléfono, la
cual puede potencialmente causar convulsiones.

« El incremento al riesgo de tener ciancer de cerebro o tumores
en el cerebro.

e Disminucion de la cantidad de esperma en los hombres.

Algunos lectores de este libro tienen la edad suficiente para
recordar los anuncios del Journal of the American Medical Association
que mostraban médicos fumando y describiendo todos los beneficios
a la salud de fumar en los anos 20. Cerca de 100 afios después de que
la ciencia ha tenido tiempo de documentar los efectos destructivos del
tabaco, estos anuncios parecen absolutamente ridiculos. Yo sospecho
que la negacién de muchos “expertos” al peligro de la radiaciéon de
los celulares es similar a la negacion y a no querer enfrentar la realidad
de que tal vez necesiten reducir la exposicion a la radiacion de los
celulares.
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Asi que, es mi proyeccion que no dentro de mucho, muchos de los
articulos de expertos que usted ha leido defendiendo la seguridad de
los celulares van a ser igual de ridiculos como se ve hoy en dia el
JAMA de 1920 acerca de los cigarros.

El primer paso para protegerse de los efectos negativos a la salud
de los celulares es poner alguna distancia entre usted y el teléfono. Lo
mejor es usar un teléfono con altavoz y no sostener el teléfono o
ponerlo en su cuerpo. Si esto es inconveniente, un audifono puede ser
usado.

Cualquier audifono es mejor que no usar ninguno, asi que si tiene
uno uselo. He examinado cuidadosamente este tema, pensado y
encontrado que muchos expertos estin preocupados de que la
radiaciéon de los celulares puede en realidad viajar por el cable del
audifono a su cabeza. Si usted usa un audifono, le recomiendo alta-
mente usar uno que tenga un tubo de aire para prevenir que la
radiacion viaje a su cerebro.

Personalmente, este es el que yo uso todo el tiempo. Si no lo tengo
conmigo, uso mi altavoz, pero me rehtiso a poner un celular contra
mi cabeza. También anado una perla de ferrita (ferrite bead) que
rodean el cable del celular y que reducen la exposicion a las radia-
ciones.

Mito #5: Los Hornos Microondas son Seguros

Los hornos de microonda pueden ser muy convenientes (un esti-
mado de 90 por ciento de los hogares en Estados Unidos los tienen)
pero hay una razén porque no he tenido un microondas en mi cocina
desde hace mas de 15 anos y—he decepcionando a muchos de mis
empleados—ya que lo quite de la oficina hace algunos anos.

Esto es algo que usted probablemente ya sospechaba intrinseca-
mente pero que no lo queria reconocer debido al factor de la conve-
niencia.

¢Que estd mal con el microondas? Los microondas calientan su
comida al causar que resonen a frecuencias muy altas. Mientras esto
puede calentar su comida efectivamente, también puede provocar
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cambios en la estructura quimica que puede provocar problemas de
salud.

Calentar la comida puede causar problemas por si mismo porque
muchos micronutrientes son sensibles al calor y pueden ser destruidos
en el proceso de calentamiento, pero cuando usted calienta la comida
con microondas, tiene el problema adicional de la creacion de
frecuencias de energia potencialmente negativas que debilitan su
comida, y posiblemente su cuerpo, una vez que la consuma.

Esta es una de las posibles explicaciones de las siguientes observa-
ciones:

e Un estudio publicado en la edicion de noviembre del 2003
del Journal of Science of Food and Agriculture encontro que el
brécoli “metido” en el microondas con un poco de agua
perdi6 hasta el 99 por ciento de los quimicos antioxidantes
benéficos.3 En comparacién, con el brécoli al vapor que
perdié 11 por ciento o menos de sus antioxidantes.

e La temperatura del horno de microondas puede llegar a ser
extremadamente caliente, temperaturas suficientemente altas
que puede causar quemaduras o acumulacion de vapor que
puede explotar—esto es especialmente riesgoso con los
biberones. Ademas, calentar la leche materna en microondas
puede hacer que pierda la habilidad que tiene para proteger
contra enfermedades a su bebé.

e Una demanda en 1991 involucré a una mujer que tuvo una
cirugia de cadera y muri6 porque la sangre que se uso en su
transfusion fue calentada en un microondas. La sangre es
normalmente calentada antes de una transfusioén, pero no en
el microondas. La sangre calentada en el microondas fue la
causa de su muerte.

» Adicionalmente, cuando se calienta algo en el microondas,
toxinas carcinogenas pueden ser filtradas de los platos de
plastico o papel o de las tapas y mezclarse con su comida.
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Mito #6: La FDA es su protector

Por favor sea especialmente cuidadoso acerca de este mito prin-
cipal. Es muy importante para usted que rdpidamente se dé cuenta
que esta actualmente configurado, que simplemente la FDA NO ES
CAPAZ de protegerlo adecuadamente por conflictos de intereses
masivos. La FDA esta mas interesada en proteger los intereses de sus
clientes: La industria farmacéutica.

Le guste o no, esa es manera en la que la FDA estd actualmente
estructurada y entre mds pronto entienda eso, mas a salvo estarin
usted y su familia.

Dentro del Centro para la Evaluacion e Investigaciéon de
Medicinas, cerca del 80 por ciento de los recursos son dirigidos a la
aprobacion de medicinas y el 20 porciento es para todo lo demas. La
seguridad de las medicinas es apenas el 5 por ciento. Eso habla mucho
acerca de las prioridades de la FDA. La FDA NO es acerca de prote-
gerlo a usted y su familia; es acerca de aprobar medicinas tan rapido
como sea posible para que las companias farmacéuticas puedan
cosechar sus ganancias.

Para agrandar la herida, el Congreso promulg6 la Ley Para El Uso
Libre De Las Prescripciones (PDUFA por sus siglas en ingles) en
1992, en la cual las companias farmacéuticas pagan dinero a la FDA
para que revisen y aprueben sus medicamentos. Esto crea un conflicto
masivo de intereses.

La PDUFA fue promulgada hace 13 anos y fue pasada por el
Congreso como una manera de proveer a la FDA con mds fondos. De
esta manera, podria contratar mas médicos y otros cientificos para
revisar la aplicacion de las medicinas para que las medicinas puedan ser
aprobadas mas rapido.

Como ve, cada dia que una medicina es detenida para ser comer-
cializada, las companias farmacéuticas pierden cerca de $1 millén a $2
millones. Si, lo ley6 bien de $1 a $2 MILLONES por cada DIA que
las medicinas son detenidas para ser aprobadas.

Asi que, el incentivo obvio es aprobar las medicinas lo mas rapido
que se pueda y no interponerse en el camino de hacer ganancias.
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Adicionalmente, si usted piensa por un momento que las adverten-
cias superficiales que la FDA impone a algunas de las etiquetas de los
medicamentos van a tener alguna influencia en la manera que son
recetadas, piense de nuevo. Esto es tinicamente una treta de la FDA
para calmar al publico y para aparentar que estin haciendo su trabajo.
Estas advertencias han sido probadas una y otra vez sin hacer ninguna
diferencia en las tasas de prescripcion.

La administracion de la FDA es un conflicto masivo de intereses,
con altos oficiales cambiando de un lado a otro entre trabajos en el
gobierno y trabajos en la industria que se supone deben de regular.
Asi que, por favor despierte y enfrente la realidad (si aun no lo ha
hecho) depende de usted el asumir toda la responsabilidad de su salud
y la salud de sus hijos. El gobierno simplemente no lo va a hacer por
usted.

Mito #7: No Hay Razén Para Preocuparse de los Aditivos
alimenticios en Alimentos Procesados Porque Estan Presentes en
Cantidades Muy Pequenas

Los aditivos alimenticios, que incluyen todo desde colores artifi-
ciales, endulzantes artificiales, preservativos, y saborizantes como el
monosodio glutamate (MSG), son anadidos a casi cualquier alimento
procesado (ej. cualquier cosa que venga en bolsa, caja, lata o
envuelta). Se usan para hacer que la comida sepa mejor, para aumentar
su vida en los anaqueles, mejorar la textura, anadir color . . . usted
némbrelo, y probablemente haya algn aditivo alimenticio que lo
haga. Pero lejos de ser la substancia inerte que los fabricantes de
comida dicen que es, los aditivos alimenticios estan llenos de efectos
secundarios daninos.

Los efectos acumulativos al consumir aditivos alimenticios
quimicos son desconocidos, pero algunos problemas ya estin
surgiendo:

e Un condimento comun llamado methyleugenol, que se
encuentra en muchos alimentos y especias, ha sido
relacionado con causar cancer en el higado, estomago vy el
rindén en ratones y ratas.# Algunas de las comidas comunes
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tienen este condimento, incluyendo los dulces, galletas, goma
de mascar, tarta de calabaza, pudines, helado, composta de
manzana, chatney, biscotti de anis, pan francés, citsup, nuez
moscada y pan de jengibre.

e Un colorante azul comtn pudo haber causado la muerte de 2
pacientes después de haber sido usado para darle color a la
comida liquida bombeada en sus estobmagos de acuerdo con
un reporte en el New England Journal of Medicine.> A los
pacientes se les habia dado comida con FD&C colorante azul
No. 1, que después provoco que su piel y sangre tomaran una
color azul-verdoso. Muchas horas después, los pacientes, uno
de 12 meses de edad con sindrome de Down y otro de 54
anos con problemas en el rindén murieron.

e Se encontr6 que el nitrato de sodio, un preservativo
comanmente usado en las carnes procesadas como el beef
jerky y los embutidos, puede romperse en quimicos causantes
de cancer durante su digestion.

Unos de los mas ofensivos en cuanto a los aditivos alimenticios es
el potenciador de sabor monosidium glutamate (MSG), que es
anadido a un sin namero de alimentos procesados. El MSG es una
sustancia toxica y la mayoria de las personas pensaria dos veces en
comerlo si supieran que en realidad hace que muchas de las células del
cerebro mueran.

El MSG, como el L-cysteina y el asparteme, son exitotoxinas,
quimicos transmisores que permiten que las células del cerebro se
comuniquen como lo describe el Dr. Russell Blaylock en su libro
Exitotoxines: The Taste That Kills. Las Exitotoxinas son exactamente lo
que suenan: jToxinas que excitan las células del cerebro hacia la
MUERTE!

Este es un quimico dominante y estd presente en muchos
alimentos procesados. Usted estaria muy sorprendido si supiera en
cuantos. Esta disfrazado porque muchos fabricantes de alimentos
tienen permitido usar sustancias como el extracto de levadura,
gelatina, proteina hidrolizada, y caseinato de sodio, que estin
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cargados con exitotoxinas y de esta manera no tienen que ser puestos

en las etiquetas.

Usted puede revisar las tablas de abajo para ver cudntas fuentes

escondida de MSG hay.¢

Estos ingredientes SIEMPRE contienen MSG:

MSG Gelatina Caseinato de Calcio
gy Proteina Vegetal . .
Glutamato Monosdédico Hidrolizada(HVP) Proteina Texturizada
Glutamato Proteina de Planta Extracto de Levad
) . . xtracto de Levadura
Monopotasio Hidrolizada(HPP)
Proteina de Planta .
Glutamato Levadura o nutrientes

Autolyzed

Acido Glutamato

Caseinato de Sodio

Levadura Autolyzed

Estos ingredientes SEGUIDO contienen MSG

Cebada de Malta
(Sabor)

Saborizantes,
Condimentos

Alimentos almidonados
modificados

Cebada de Malta

Saborizantes reactivos

Miel de arroz o Miel de
arroz integral

Extracto o Saborizante
de Malta

Saborizantes o sazon-
adores naturales de
pollo, res o puerco

Grasa de Manteca
Lipolizada

Maltodextrin

Salsa y extracto de Soya

Articulos bajos- o-sin
grasa

Condimento
Acaramelado
(colorante)

Proteina de Soya

Jarabe de maiz y sélidos
de jarabe de maiz

Reserva

Concentrado o aislado
de proteina de soya

Acido citrico (cuando es
procesado del maiz)

Caldo

Almidén de Maiz

Leche en polvo

Consomé

Agentes Fluidos

Leche solida seca
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Carragenina

Proteina de arroz, trigo
0 avena

Proteina de leche
fortificada

Suero de Proteina

Annatto

Concentrado o Aislado
de Suero de Proteina

Productos que son for-
tificados con proteina

Bélsamos de masa

Especia

Pectina

Productos enzima-
modificados

Gomas

Proteasa y Enzima
Proteasa

Productos Ultra-
Pasteurizados

Algunos Productos
Fermentados

La mejor manera de evitar el dano potencial de MSG y otros
aditivos alimenticios es mantenerse alejado de ellos, reduciendo o
eliminando su ingesta de alimentos procesados. Para ponerlo mas
facil, su cuerpo fue disenado para comer alimentos naturales como se

encuentran en la naturaleza, no sustancias artificiales creadas en un

laboratorio.
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APENDICE A

Como Evitar Vacunas
Indeseadas Legalmente

Mientras lee este libro y pone en prictica sus principios, existen dos
axiomas basicos que nunca querra olvidar. Son la base en las que estan
basadas sus acciones.

1. Nadie, en cualquier lugar o en cualquier hora, bajo ninguna
circunstancia, tiene el derecho o poder en este pais de
inmunizarlo a usted o a sus hijos contra su voluntad y
conviccion. Si ellos intentan hacerlo, puede legalmente
demandarlos contra “asalto con un arma mortal” y obtener
los recursos de nuestra legislacion contra ellos.

2. Todas las veces que intente evitar las inmunizaciones
indeseadas, estara protegido con la Ley de la Tierra.
Aquellos que intenten vacunarlo contra su propia voluntad
estin en un terreno inestable. En cada Ley de vacuna
obligatoria en América, estan escritas excepciones legales y
renuncias, las cuales estin especificamente para protegerlo
de los intentos tiranos de la burocracia. No solo es su
derecho, sino su obligacion de usarlos, si esto es lo que su
conciencia le dice.
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Articulo 1

En todos sus encuentros con cualquier miembro de la escuela,
salud publica o establecimientos legales, siempre manténgase
calmado, cortés y humilde reverente hacia su oposicion. Solo les esta
pidiendo que le proporcionen las leyes que los unen. No existe razén
o ventaja al satisfacerse por contrariarlos.

La mayoria de estos oficiales consideran que estan descargando su
confianza como la ley lo indica. Si estan sobrepasando las leyes,
entonces debe ser muy diplomatico, poner los hechos verdaderos a la
atencion de ellos, pero sin menos preciarlos.

Entre mas mantenga su ego, es mas facil y rapidamente factible de
obtener lo que desea—un rechazo a las inmunizaciones.

Regla No. 1: No acose, menosprecie o contradiga a los oficiales
innecesariamente.

Articulo 2

Todas las leyes obligatorias referentes a las vacunaciones
(incluyendo a los militares) contienen excepciones y rechazos. Estas
protecciones son colocadas en las leyes, donde usted puede de manera
legal excluirlas de usted mismo o de sus niflos. No para su bien estar
(aunque podria tomar ventaja de ellas) sino para la proteccion del
establecimiento.

¢Cémo puede ser esto? Asumamos que estas excepciones no estu-
vieran ahi y que todas las personas estuvieran siendo realmente
forzadas a la inmunizacién. Deberifa un nino morir y tener problemas
mentales o discapacidad, el padre tendria el caso perfecto para
demandar a su doctor, a la escuela, y el departamento de salud, e
incluso la legislatura estatal por dafios enormes.

Ya que ellos no permitieron excepciones, deben aceptar respon-
sabilidad completa por todas las consecuencias adversas de la ley.

Sin embargo, si las excepciones rechazadas estan colocadas en la
ley, entonces la responsabilidad estd transferida a los padres. Si un
nino es danado debido a la inmunizacién, los oficiales podrian decir,
“bien, el padre debié haberlo excluido si pensaron que presentaria
algin problema”.
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Por lo tanto, no hay tal cosa como una Ley de inmunizacién
obligada en este Pais. TODOS son, en esencia, voluntarios. El prob-
lema es que practicamente nadie en la autoridad le dard a conocer
estos hechos.

Regla No. 2: no existen Leyes que obligue la inmunizacién, todas
son voluntarias, y usted es responsable por los resultados adversos
sobre usted y sus hijos.

Articulo 3

Mientras que todas las leyes de inmunizacién tienen excepciones
que puede usar, la redaccion en cada estado diferencia, y debe conocer
la redaccién exacta de su estado para hacer el pedimento adecuado del
rechazo. Esta informacién puede ser obtenida de una o dos maneras.

1. Obtenga la referencia de la seccién local de su libreria- vea el
Libro State Statute Revised Law bajo la seccion de Public
Health Law o la seccién de Communicable Disease. La lista
de los requerimientos para la inmunizacién apareceran
primero y después las excepciones serdn proporcionadas.
Usualmente una o dos provisiones estaran en la lista: ya sea
por religiéon, motivos de salud o ambas.

2. Usted puede llamar o escribir al representante estatal y pedir
una copia de las leyes de inmunizacién en su estado. El tener
esto disponible es parte de su trabajo y serd enviado
rapidamente.

Regla No. 3: Conozca sus propias leyes estatales para que pueda

ajustar sus requerimientos exactos para la excepcion.
Articulo 4

Existen dos razones bdsicas para la excepcion—médica y religiosa.
Cualquiera que elija frecuentemente dependera sobre la redaccion de
la ley en su estado y convicciones personales.

Deberfamos discutir las excepciones médicas primero. Mientras
que las leyes en efecto varian, casi todos los estados requieren que una
nota o certificado de renuncia sea sometido por el médico con licencia
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en el estado de residencia. En algunas aéreas donde los estados son
pequenos, y las personas continuamente viajan de un estado a otro
por cuestiones laborales, una declaraciéon del médico en el estado
continuo sera aceptada.

En esta carta, es usualmente necesario especificar la razén de la
renuncia requerida y el lapso de tiempo que debe ser extendida.
Muchas leyes limitan todas esas cartas en cada aio de escuela y deben
ser renovadas cada verano.

Las dos razones validas para la renuncia medica son “el miedo a las
reacciones de alergia en un nino sensible” y “prevenir danos posibles
al sistema inmunologico débil”. Ambas pueden suceder en un nifio
que ha sido vacunado, y ya que nadie mas que el médico y el padre
seran responsable por estas consecuencias, proteger al nino depende
de ellos.

Es posible que algunos estados puedan requerir la carta de M.D. o
D.O., sin embargo, muchos permitiran una carta de excepcién de un
quiropractico, escrita apropiadamente y cortésmente, segun lo
expuesto anteriormente.

Regla No. 4: renuncias médicas siempre son validas pero deben ser
en escrito para adaptarse en cada Ley estatal y a menudo necesitan la
renovacion anualmente.

Articulo 5

Lo anterior puede funcionar para la excepcion estudiantil, sin
embargo, ¢acaso existen dichas renuncias en las fuerzas armadas? Si,
todas las ramas del servicio proporcionan “renuncias de inmu-
nizacién”.

Una vez mas, si no existieran, podria demandarlos por millones de
dolares si una reaccion sucede debido a esta inmunizacién. Debido a
estas provisiones de renuncia, usted es responsable de su reaccion.

Cuando usted primero se enlista o registra, debe declarar su
protesta a las vacunas y decir si se trata de “conciencia religiosa” o
razones médicas, tales como alergias o baja tolerancia de medicaciones
de cualquier tipo. Si no muestra protesta en este momento, usted le
ha dado al militar el derecho de hacer consigo lo que quieran.
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Si no hay ninguna dificultad, las mismas reglas aplican aqui como
en el programa de la escuela. Nunca olvide, a pesar de que esta en el
servicio, nadie tiene el derecho de inmunizarlo contra su propia
voluntad. Usted no sede sus derechos constitucionales cuando se une
a las fuerzas armadas.

Regla No. 5: Las reglas que gobiernan las excepciones de vacunas en
las escuelas también son aplicadas a los militares. Nunca permita que
nadie le diga lo contrario. Ellos no saben, o estan escondiendo, los
hechos de Ia ley.

Articulo 6

¢Y qué hay acerca de viajes internacionales? ;Puedo ir alrededor del
mundo a pesar de no estar vacunado?

La Organizacion de Salud Mundial (WHO) otorgo a visitantes
Americanos en Geneva el derecho de NEGAR vacunas al viajar inter-
nacionalmente. Sin embargo, si el drea en el que necesita entrar estd
afectada, usted puede ser detenido hasta que el funcionario de salud
publica le proporcione la “entrada” (a su discreciéon).

Miles de personas viajan internacionalmente cada ano sin vacu-
narse, asi que usted pudiera, si fuera su decision. La mayoria de
nuestros companeros de trabajo han viajado a través del mundo y
nunca han sido inmunizados, ni tampoco fueron detenidos.

Seria inteligente requerir una copia de las Reglas y Regulaciones
Foraneas, parte 71, titulo 42 sobre la inmunizacién cuando recibe su
pasaporte. Nunca olvide la regla basica, “nadie lo vacunara contra su
voluntad ya que el hacer eso ellos asumen completa responsabilidad
por las consecuencias legales y medicas.”

Regla No. 6: Usted puede viajar a cualquier parte del mundo que
desee sin vacunarse. Lo peor que puede pasar es que en una circun-
stancia rara puede ser retenido temporalmente.

Algunos detalles Importantes

Los siete articulos anteriores constituyen todas las reglas basicas.
Sin embargo, existen muchos pequenios “trucos de oficio” para que
su peticion legal sea honrada. En seguida hablaremos de eso.
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Mientras que las renuncias y excepciones escritas en todas las leyes
de inmunizacién, la mayoria de los oficiales de salud, doctores, y espe-
cialmente oficiales de la escuela detestan hablar de este problema
cuando son interrogados, y rara la vez, a nuestro conocimiento,
ofrecen dicha informacion.

Un alto funcionario de la escuela fue escuchado en el radio
haciendo declaraciones equivocadas, “NO VACUNAS, NO
ESCUELA.”

Esta informacion, por supuesto, estd completamente contra las
leyes estatales, con las que probablemente ¢l estd familiarizado. Dicho
dogmatismo injustificado es comtn en las personas que se encontrara.
Una vez que se haya llegado al final de las autoridades legitimas, ellos
usaran su proxima arma mas poderosa—INTIMIDACION.

Ellos amenazaran con sacar a su nino de la escuela, lo recogeran o
lo mandaran a prisién. Todas estas son amenazas de inactividad ya que
no pueden hacer ninguna de estas cosas si simplemente sigue nuestras
instrucciones simples.

Las reglas basicas se le han proporcionado, pero hay pocos detalles
importantes que deben ser considerados si los oficiales comienzan en
este rumbo de la intimidacion ilegal.

1. Debe de mandar una carta a la escuela para dar su postura a
los oficiales de educaciéon. Una llamada no es legal. Puede ser
una nota de su doctor, ministerio, o una carta notariada de
usted declarando sus objetivos acerca de las inmunizaciones.
Si usted no hace esto y permite que su nino sea inmunizado,
puede ser entendido como una negligencia de su parte y en
algunos estados, existe una posibilidad de accion legal contra
usted.

2. Si la escuela se negara a considerar su carta, requiera que le
proporcionen una declaracion en escrito senalando las razones
por la denegacién. Y si no, su denegacion es legalmente
invalida, y su carta queda; ellos deben enlistar a su nino. Si
ellos lo hacen (casi nunca lo hacen) toman el riesgo de
incriminarse ellos mismos, especialmente si estan actuando en
contra (como es comun) lo que estan especificando en las
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leyes referente a sus derechos por la excepcion. Recuerde ellos
son los que estan en tierra tenue, no usted. Ellos son sus
funcionarios, no usted. En el peor de los casos y si tiene a un
oficial poco informado quien escribié su negacion y aclara
exactamente las razones legales por la de denegacion, el
también le dira de una manera negativa cuales son las
excepciones aceptables y entonces puede enfrentarlas, por una
de las rutas sugeridas en esta manual.

. Un nino rechazado es un punto legal que quiere evitar a todo
costo. Ningun padre o guardian puede ser acusado al menos
que demuestre carencia completa de preocupaciéon o accion
para mantenerse mds informado. Despojado de la jerga
juridica, esto simplemente quiere decir que si demuestra que
usted ha investigado la situacion, ha llegado a una decision
especifica referente a las inmunizaciones y ha informado a las
autoridades de las mismas, ningun cargo de rechazo puede ser
interpuesto. El rechazo puede ser interpuesto solo cuando se
puede demostrar que ha fracaso en inmunizar a los nifios, no
por respeto a los médicos o integridad espiritual, pero
simplemente porque usted estaba muy preocupado con otros
problemas

. Algunas veces pueden cuestionar si ha proporcionado o
retirado un consentimiento legal. Un consentimiento legal
depende sobre la informacién de una dependencia de estar
bien informado en las ventajas y los riesgos en cualquier
seleccion o decision que tome. En otras palabras, si un médico
le dijera que las vacunas son perfectamente seguras y efectivas
por el simple hecho de obtener su consentimiento, dicho
consentimiento no seria legal debido a que el minti6 y usted
no ha sido adecuadamente informado. A la inversa puede ser
discutido que la falta de consentimiento no es ilegal si no esta
completamente informado acerca de los riesgos y ventajas de
la inmunizacion.

. ¢Qué hacer si todos se rehusaran a proporcionarme una
renuncia?
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Esto serfa una circunstancia extremadamente rara, pero podria
pasar, no estd solo sin recursos. Aqui es donde sacamos nuestras
mejores armas. Envie cartas notariadas por correo certificado al labo-
ratorio de vacunas donde las fabrican (pregunte a su doctor por la
direcciéon), el doctor que fue quien le administro la vacuna, al director
de la escuela, a la junta escolar y al departamento de salud local.

En estas cartas exprese claro que debido a que ellos han negado en
proporcionarle una peticion de renuncia obligatoria, usted ya no sera
responsable por lo que le sucede a su nino si es forzado a someterse a
estas vacunas. Entonces usted declare que a su hijo se le permitiran las
vacunas si en cada una le presentan una garantia firmada de la
seguridad y efectividad de la vacuna y que consentiran asumir respon-
sabilidad completa por cualquiera y todas las reacciones adversas que
su nifno puede desarrollar debido a las vacunas requeridas. Por
supuesto nadie le dard dicha garantia, ellos no pueden proporcionarle
eso ya que todas las vacunas son consideradas potencialmente toxicas.
Todavia no hemos escuchado un caso de acoso después que los padres
han enviado esas cartas.

Es todo lo que necesita para obtener las excepciones necesarias
para su nino. Todo los que se ha dicho en la tltima secciéon (1 a 5)
son también aplicables al militar y a los vuelos internacionales, si son
requeridas.

Popurri de Amuniciones

“Mientras que cada persona que se oponga a las vacunas tenga una
sincera oposicion, expuestas en escrito y firme su nombre—es consid-
erado legal para una accién apropiada y por lo tanto debe ser tomada
en cuenta.

“Debido a que existen muchas controversias medicas rondando las
vacunas, drogas y otros medicamentos, es obligatorio que todas las
personas tengan el derecho de controlar sus propias decisiones y
libertad de elegir; cualquier cosa menor seria lo contrario de la ley
constitucional que protege el derecho de los ciudadanos.

“Cuando usted habla con los oficiales de la escuela y los abogados,
estd tratando con terminologia legal—si usted hace mal uso de las
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palabras, lo colgaran” la terminologia usada en esta parte ha
funcionado antes, y deberia funcionar nuevamente.

“Es muy importante exponer su oposiciéon de tal manera que
cumplan con las excepciones de las disposiciones estatales. Entonces
ellos deben aceptar su peticion; si no lo hacen, estarian rompiendo sus
propias leyes”. Es por esa razon es absolutamente importante conocer
sus propias leyes estatales palabra tras palabra antes de someter su
oposicion.

“De acuerdo con CDC (con el Centro la Enfermedad
Transmisible Federal en Atlanta Georgia por sus siglas en ingles) los
médicos estan obligados a notificar a los padres acerca de los riesgos
involucrados antes del consentimiento a las vacunas.” Si ellos no
cumplen con esto, es una evidencia a primera vista de engano o negli-
gencia por la parte medica.

Esta regularizaciéon por el gobierno Federal también pareciera
asumir que el padre tiene el riesgo de rechazar si considera que los
riesgos son mayores. Si este es el caso, el gobierno federal no estard en
el registro en el apoyo de la inmunizacién voluntaria y por implicaciéon
obvia, jcontara la inmunizacién obligatoria por el estado?

Nunca tendrd que estar en juicio, o lo que es mas probable es
aparecer primeramente ante un tribunal “ilegal” con los oficiales del
departamento de la salud y la escuela, aqui estan algunas de las eviden-
cias de primera clase que podrian ser ttiles de mencionar.

» Las vacunas no tienen garantia de proteccion del laboratorio
que las produce o por el doctor que las administra.

e Los militares de los U.S. permiten “renuncias contra las
inmunizaciones” sensatas

e No existe NINGUNA LEY FEDERAL acerca de las
inmunizaciones. Ellos no se atreven. Sus abogados conocen
las consecuencias.

e Sus derechos han sido infringidos sobre los oficiales que
intentan usar la fuerza contra su propia voluntad.

A la mayoria de los oficiales estatales les gusta el trabajo libre de
estrés y estar en lugar agradable. Cuando usted les manda su oposi-
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cion y rechaza el cumplir sus ordenes al no vacunar a sus nifos, usted
esta alborotando las cosas.

Esto estremece su propia existencia, solo existen dos maneras en
que su vida pueda nuevamente estar ordenada: ya sea al obligarse
usted a la voluntad de ellos o consintiendo la suya. Lo que debe hacer
para obtener una renuncia rapida es hacer esto de manera mas facil
para ellos.

Al principio, un intento serda hecho para bornearse a la voluntad de
ellos por alguna forma de intimidacion. Muchos padres mal infor-
mados se rinden ante este ataque, y si ese es el caso, simplemente
intente de nuevo.

Si usted estd adecuadamente informado, como lector de esta publi-
cacioén deberifa, informeles a los oficiales en términos no inciertos que
usted entiende sus derechos bajo la ley y no permitira nada que sea
indeciso. Invariablemente una vez que se den cuenta que usted es
firme y que esto familiarizado con las leyes estatales, su renuncia sera
ridpidamente enviada.

Un Reconocimiento

La parte mas grande del material de estas cuatro primeras paginas
ha sido tomada del trabajo de la Sra. Grace Girdwain, de Burbank,
Illinois. Nuestro equipo ha reordenado y editado la informacion, sin
embargo, desearfamos que este reconocimiento fuera por la existencia
de esta mujer valiente que ha por doce anos trabajado arduamente, sin
compensacion, en ayudar a sus seguidores Americanos obtener sus
derechos legales.

Lo siguiente es un ejemplo de las leyes estatales de Illinois (donde
yo vivo) referente a la inmunizacién. El estado de Illinois como la
mayoria no tiene oposicion filosofica, pero tampoco tiene una reli-
giosa.

Illinois Administrative Code Title 77: Public Health
Chapter 1: Department of Public Health
Subchapter i: Maternal and Child Health

Part 655 Child Health Examination Code

Subpart E: Exceptions
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Seccion 665.510 Oposicion de un Padre o de un Guardian Legal

Un padre o guardian legal de un estudiante puede oponerse a las
exanimaciones de salud tales como, inmunizaciones, examenes de la
vista, oido, prueba de detencién y exanimacion de la salud de sus
niflos por motivos religiosos. Si una oposicion religiosa es realizada,
una declaracion firmada y escrita del padre o el guardian legal especi-
ficando dichas oposiciones debe ser presentada a las autoridades de la
escuela local.

Renuncias filoséficas o morales en general para permitir examenes
fisicos, inmunizaciones, examenes de la vista, oido y exdmenes
dentales no proporcionaran una base suficiente para la excepcién de
los requerimientos legales.

El padre o el guardian legal debe estar informado por la autori-
dades locales de la escuela acerca de los procedimientos del control
del brote de sarampién por las reglas IDPH. El Control de las
Enfermedades Transmisibles (77 Ill. Adm. Code 690) al mismo
tiempo la oposicion es presentada.

Seccién 665.520 Oposiciones Médicas

a) Cualquier oposicion medica a las vacunas debe ser:

1) Realizada por un medico licenciado que practica la medicina en
todos sus dreas indicando las condiciones medicas.

2) Un certificado aprobado y firmado por el médico de la exani-
macién de la salud del niflo y colocar en el registro permanente
del nifo.

b) Deberia la condicién de un niflo permitir la inmunizacién en el
futuro, este requerimiento entonces tendria que ser cumplido. Los
padres o los guardianes legales deben ser informados acera de los
procedimientos de exclusion del control del brote de sarampion
cuando dicha oposicion sea presentado por la seccion 665.510

El Mejor Recurso a las Vacunas

Desde que este libro fue originalmente publicado hemos estado
trabajando muy cercanamente con Barbara Loe Fisher. Ella comenzo
el Centro de Informacién de Vacunas Nacionales (NVCI) cuando me

353



APENDICE A

gradué de la escuela de medicina en 1982. Ella ya habia estado por un
periodo de tiempo. Ella es madre de tres ninos, el nino mas grande
fue afectado con multiples discapacidades de aprendizaje y desorden
de déficit de atencién después de una severa reaccion a la cuarta
vacuna de DPT en 1980 cuando su hijo tenia dos anos y medio de
edad.

Su sitio de internet no lucrativo es www.NVCl.org

Si tiene algunas preguntas o desea la informacién mas reciente
acerca de las vacunas, este es el sitio. Barbara esta siendo frecuente-
mente entrevistada por medios de comunicacién nacionales cada vez
que las vacunas estan en las noticias.

Ella es la coautora de DPT: A Shot in the Dark (Una Vacuna en la
Oscuridad) (Hardcourt Brace Jovanovich publish en 1985). Ella
sirvio en el National Vaccine Consultory Commitee (Comité
Consultivo de las Vacunas Nacionales) (1988-1991); the Institute of
Medicine Vaccine Safety Forum (Instituto Nacional de Vacunas en el
Foro de Seguridad de los Medicamentos) (1995-1998) donde ella ha
ayudado a coordinar cinco talleres publicos acerca de los problemas de
seguridad de las vacunas; las vacunas de la FDA el Related Biological
Products Advisory Commitee (Comité Consultivo Relacionado a los
Productos Biologicos) (1999-2003; el Vaccine Policy Analysis
Collaborative (Analisis de Vacuna de Colaboracién) (2002-2005) y es
un miembro de Consumer’s United for Evidence-Based Healthcare,
Cochrane Collaboration—U.S. (Consumidores Unidos Basados en la
Evidencia del Cuidado Saludable).

Ella ha representado a consumidores del cuidado de la salud en
muchas conferencias cientificas, juntas gubernamentales y audiencias
legislativas ademads es una la vocera futura en las conferencias de salud
en U.S., Canada y Europa. Siendo una vocera publica de NVIC, ella
ha contribuido en numerosos articulos de revistas y periodicos acerca
de la seguridad de las vacunas y aparece en los programas de radio y
television nacional que hablan de vacunas y enfermedades y abogando
el consentimiento aprobado de las vacunas.
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Ingredientes Recomendables y
Localizador de Productos

Algunos de los alimentos y productos de salud recomendados en
este libro pueden ser encontrados en las tiendas de alimentos salud-
ables. Si desea una mayor informacién referente a las mejores formas
y marcas de estos alimentos y productos, puede consultar la siguiente
lista.

La primera lista contiene todos los alimentos, otros productos de
salud y servicios que he investigado extensivamente, que son tipica-
mente mas dificiles de encontrar en las tiendas, y que ofrezco a través
de mi seccion “Productos Mas Populares” de Mercola.com

La segunda lista contiene algunos alimentos especificos y equipo
de cocina que puede ordenar directamente de mis proveedores u otras
tiendas en linea.

Debido a que siempre estoy buscando los mejores productos
en el mercado, algunas de mis recomendaciones han sido
revisadas desde que fue publicada la primera edicion (y cada vez
se agregan mas). Para la lista mas reciente y actualizada de mis
productos recomendados, por favor visite:

Productos.Mercola.com
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Aceite de Kril

El aceite de kril tiene mas antioxidantes que promueven la salud y
aceites de omega-3 que el aceite de pescado. De hecho, tiene casi 47
veces mas valor antioxidante que el aceite de pescado el cual ayuda a
prevenir que el aceite de omega-3 perecedero se haga rancio. No solo
€so, sino que no tiene un mal sabor.

Barras de Yuca y Cacao

Finalmente—una barra saludable. Esta es una alternativa sorpren-
dente comparada con las barras de energia tipicas que hay hoy en dia
en el mercado que estin cargadas con ingredientes menos que
optimos como el aztcar , proteina de soya y endulzantes artificiales,
no basta con que no son saludables, sino también jsaben muy bien!
Incluso a los ninos les gustan comérselas. La Barras de Yuca y Cacao
funcionan bien como algo rapido, o como un bocadillo saludable.

Aceite de Coco, Virgen y Organico

El aceite de coco virgen es altamente recomendado para la cocina,
y tiene una amplia variedad de beneficios saludables probados. Sin
embargo, la calidad puede variar ampliamente entre la marcas, asi que
tiene que saber lo que estd buscando. El aceite de coco de Fresh
Shores cumple con todos los requerimientos necesarios, incluyendo
certificado organico non-GMO no “copra” o cocos secos usados y
tampoco hidrogenados.

Utensilios de Cocina—Juego de 16 Piezas de Ceramica
de Alta Calidad

No peligre la salud de su familia con ollas y sartenes potencial-
mente toxicos, incluyendo el teflon, aluminio, acero inoxidable y
cobre. Ahora puede cocinar alimentos saludables y deliciosos en casa
con este magnifico juego de utensilios de ceramica de peso ligero.
Este juego incluye: un sartén de 6.5 pulgadas, sartén 10 pulgadas con
tapadera, un cubre manteles de 7.5 pulgadas, un porta ollas y seis
instrumentos de cocina. Este juego bonito y barato viene con una
garantia de por vida.
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Harina de Coco

Reemplace la harina de coco con los postres y comalos jsin culpa
alguna! La harina de coco esta libre de gluten y es baja en carbo-
hidratos digeribles. Promueve la salud del corazén en el sistema
inmunolégico. La harina de coco esta empacada con fibra, para que se
sienta satisfecho rapidamente, es una buena manera de ayudar a
controlar su salud y manejar su peso.

Sal de la Himalaya

Esta disponible en dos formas—sal para cocinar y cristales para la
banera. La sal de mesa regular contiene poco o nada de valor y puede
en realidad contribuir a la celulitis, reumatismo, artritis, y piedras en
el higado y la vesicula. La sal de la Himalaya puede ayudar a recuperar
su balance y puede ser usada de muchas diferentes maneras
mencionadas aqui. Entre a mi sitio de internet para mds informacion.

Purificador de Aire

Un purificador de aire de casa saludable, es una buena seleccién
para cualquier persona que sufra de alergias disparadas por los
alérgenos o personas con altos niveles de quimicos indeseados en su
casa. Es completamente silencioso, reduce la contaminaciéon de las
particulas, y le ahorrara dinero (sin necesidad de reemplazar los
filtros) ademas, tiene un gran valor.

Extractor, Modelos de Omega 8003 y 8005

He realizado una extensa evaluacion de extractores y descubri que
los extractores son los claros ganadores en términos de sus usos multi-
ples, durabilidad, facil de limpiar y usar. Puede encontrar una extensa
grafica de evaluacion de extractores y también comparar los diferentes
extractores en Mercola.com

Kéfir Starter y Culture Starter

Los alimentos tradicionalmente fermentados son una parte esencial
para todas las dietas saludables y el kéfir Starter y la Culture Starter
disponibles aqui son excepcionalmente una manera de alta calidad de
hacer sus propias comidas fermentadas de manera rapida y poco
costosa. Kéfir es un alimento antiguo e incluso es un alimento
poderoso y delicioso, ademas el Kéfir Starter permite una preparacion
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simple. El Culture Starter, mientras tanto, es una manera simple de
hacer de sus vegetales alimentos deliciosos y saludables tradicional-
mente fermentados.

Salmoén, Rojo Silvestre de Alaska y Libre de Toxinas

Esta marca de salmon Vital Choice es el Gnico pescado que he
encontrado a través de pruebas de laboratorios independientes que
esta libre de los peligros de mercurio, PCBs y otras toxinas. Es una
fuente principal de omega-3 con dcidos grasos de EHA y DPA, es alto
en antioxidantes y esta libre antibidticos, pesticidas, agentes
colorantes sintéticos, hormonas crecidas y GMOs. Y también sabe
increiblemente delicioso.

Otros Proveedores de Alimentos

Herbs and Seasoning, Organic
Herbal Adavantage, Inc., 1-800-753-9199
www.herbaladvantage.com

Milk and Cream raw
Entre a www.realmilk.com para saber si existen programas de vacas
compartidas en su area.

Nuts and Seeds, Raw and Organic
Jaffe Brothers Ntaural Foods, 1-760-749-1133
www.organicfruitandnuts.com

Spike® /Salt-Free Spike
Famous all Purpose of organic seeds
The Sproutpeople, 877-77-6887, www.sproutpeople.com

Stevia
Nmon-carb, non-glycemic, non-synthetis, alternative sweetener
Disponibles en forma liquida concentrada y carbonato

Kitchen Equimpment—Other Suppliers

Food Dehydrators
Excalibur Dehydrator ®
Excalibur Products, 1-800-875-4254, www.excaliburdehydrator.com
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Spiral Slicer TM
Rebanador espiral & procesador para crear pasta de vegetales
Entrar a: www.takecontrolofyourhealth.com /kitchen

Sprouter
Equipo para la preparaciéon de germinados y semillas
The sproutpeople, 1-877-777-6887

Fuentes Recomendadas y Continuacion de Lectura
Libros

Sweet Deception
Autores: Dr. Joseph Mercola, Dr. Kendra Degen Pearsall

Quizd pensé que habia estado haciendo elecciones saludables al
substituir el azacar por los paquetes pequenos de color azul, rosa y
amarillo (particularmente si es usted una persona que su alimentaciéon
depende de dulces) trigicamente la verdad es que: los endulzantes
artificiales tales como la Splenda y NutraSweet NO son saludables o
seguros.

Arriésguese conmigo, si se atreve, entrar en el alma y corazén
oscuro de las grandes corporaciones de alimentos, drogas ...y su
propio gobierno.

Descubra la historia interesante. Vea la manera en que ha sido
engaiado acerca de la verdad detrds de los endulzantes artificiales
como el asparteme y sucralosa—por codicia, ganancias...y a
expensas de su propia salud.

Generacion XL
Autores: Dr. Joseph Mercola and Dr. Ben Lerner

Existe una epidemia de obesidad por todo el mundo y este libro
habla de las razones de este problema, sin embargo, lo mas impor-
tante es que ofrece estrategias simples y practicas que pueden ser facil-
mente implementadas para que su nino sea salvado de los estragos y
danos causados por la obesidad.

La Alimentacion Tipo Metabolico: Pevsonalice su Alimentacion a su
Propia y inica quimica corporal
Autores: William L. Wolcott, con Trish Fahey

Este libro es la fundacién de nuestro programa de Tipo
Nutricional. Nuestro equipo ha revisado, simplificado y mejorado los
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conceptos para hacerlo funcionar incluso mejor para usted. Este es un
buen libro para entender las raices de tipo nutricional.

Nutriciéon y Degeneracion Fisica
Autor: Dr. Weston Price

A menudo refiero a mis pacientes a este grandioso recurso. Y este
es un trabajo pionero en salud natural y simplemente algo que debe
leer si estd interesado en la verdad fundamental de nutricién. Dr.
Weston Price fue uno de los dentistas mds prominentes en el cambio
del siglo y se pregunto por qué muchos ninos tenfan problemas caries
dental. El se dio cuenta de que era la introduccién de los alimentos
procesados. Asi que viajo por todo el mundo y documento la
conexion entre los alimentos procesados y salud enfermiza, y los prin-
cipios que el desarrollo, todavia son validas hoy en dia.

La Historia Completa de la Soya
Autor: Dr. Kaayla Daniel

Esta leccion ampliamente investigada y convincente disipa los
mitos de que la soya es un “alimento saludable” y senala los motivos
que lo pueden llevar a tener problemas de salud.

Ritmo: Redescubrio su Aptitud Pevsonal
Autor: Al Sears, M.D.

Este libro expone los mitos y las malas conexiones acerca de la
salud, envejecimiento y aptitud.

Recuevde a su Totalidad: Un Folleto Personal para Prospevar en el
Siglo 21
Autor: Carol Tuttle

Un enfoque profundo para la creacion de la vida que quiere y
merece.

Fuentes de Audio Y Video

Busque estas fuentes de salud de audio en la seccion de los
“productos recomendados” de Mercola.com.

Curso de entrenamiento MTT

El MTT es un enfoque curativo profundamente efectivo,
emocional y metal que esta basado en los principios de la medicina de
la energia. Se lo he ensenado a los pacientes de mi clinica por muchos
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anos, y han experimentado resultados verdaderamente increibles y
permanentes con esto.

Debido a que MTT puede ayudarlo con todo (emociones nega-
tivas, problemas fisicos) Considero que todos se pueden beneficiar
tomando el “Curso de MTT”.Para aprender mds, por favor visite
www.tryoneverything.com

El Centro Curativo de Carol Tuttle

1. “Terapeuta de Energia Maestra” Carol Tuttle es una experta
ampliamente respetada en las dreas de Energia Psicologica y
Medicina de Energia. Carol ha introducido muchos
productos informacionales que le pueden ayudara a identi-
ficar las barreras y patrones que le impiden alcanzar su vida
potencial y ayudarle a lograr lo que quiere en la vida, asi
como perder peso y obtener abundancia financiera.

Para aprender mas visite, www.mercola.com/Tuttle

Noticias y Sitios de Internet

Dr. Mercola Boletin y Social Network

Mis noticias gratis de dos veces a la semana que alcanzan a un
millones de subscriptores, le proporciona las noticias saludables mas
importantes y oportunas con informaciéon que le puede ayudar a
tomar control de su salud y que también le notificara acerca de la
decepcion y mala informaciéon que es predominante en el terreno de
salud.

Mercola.com

Mi sitio de internet con mas 100,000 paginas de articulos utiles e
informacion en casi cualquier tema de salud que le pueda interesar. Es
ahora el sitio de internet mas visitado por todo el mundo. Cada vez
que tenga una pregunta referente a cualquier tema de salud o
alimentacion, simplemente entre a Mercola.com y escriba la frase en
el cuadro de btisqueda, gratis y poderoso.
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Social Networking
Por favor tinase a mi pagina en Facebook:
www.facebook.com /doctor.health
También puede seguirme en:
Twitter en www.twitter.com/mercola

The Weston A. Price foundation

WWw.westonaprice.org

La fundacién de Weston A Price

Es una organizacién no lucrativa fundada en 1999. Sus propésitos son
proporcionar informaciéon segura en salud humana y nutricional,
incluyendo la vital importancia de la grasa animal en la dieta, y
proporcionar las fuentes de informacién necesarias para ayudar a las
personas en la transicién de una manera saludables de alimentarse.

The Price-Pottenger Nutrition Foundation
Www.price.pottenger.org

La Fundacién Nutricional de Price Pottenger (PPNF) es otra orga-
nizacion no lucrativa con proposito principal es educar al publico
acerca de los descubrimientos del Dr. Weston A. Price. Se enfocan en
la difusion de informaciéon obtenida e investigada por uno de los
colegas bien conocido de la fundacién, el Dr. Pottenger. Los
descubrimientos de estos dos hombres han ayudado a formar lo
bésico de lo que creemos que es verdaderamente una dieta saludable.

Center of Science in the Public Interest
www.cspinet.org

El Centro de la Ciencia en el Interés Publico (CSPI) fue estable-
cido en 1971 como un defensor nacional de una nutricién apropiada,
seguridad alimenticia, polizas escolares e investigaciéon cientifica
solida. Ellas han afectado muchos cambios positivos de salud en la
industria alimenticia.

Algunos de los logros pasados de CSPI incluyen los siguientes:

e Una nueva ley federal promulgada que establece las normas
para declaraciones saludables en etiquetas de los alimentos y
proporciona una informaciéon de nutricion limpia y completa
en casi todos los alimentos empacados (incluyendo las
ctiquetas de grasas trans por porcion)
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e Millones de Americanos cambiaron sus elecciones de
alimentos en los restaurantes populares gracias a los estudios
ampliamente difundidos por CSPI acerca de los valores
nutricionales de comidas en restaurantes; miles de restaurantes
han agregado opciones saludables a sus mens.

o Las cadenas de comidas rapidas mas grandes, han comenzado
a introducir comidas saludables.

» Puntuacién de anuncios enganosos por companias tales como

McDonald’s, Kraft y la sopa Campbells han sido detenidas

Organic Consumer Asociation
WWW.0ragnicconsumers.org

La Organizacion de Consumidores Organicos (OCA) es una
campana de organizacién para la salud, justicia y sostenibilidad en
internet, de interés publico y con bases no lucrativas. OCA trata con
los problemas importantes de la inocuidad de los alimentos, agricul-
tura industrial, ingenieria genética, sostenibilidad ambiental y otros
temas claves.

Acres USA
WWw.acresusa.com

Acres USA esta dedicada a educar a los consumidores y granjeros
acerca de la agricultura sostenible y las practicas de desarrollo de los
alimentos. Mientras que proporciona una vista desde adentro en las
practicas equivocadas de la agricultura quimica. Ellos proporcionan
una revista excelente, articulos en linea y mucho mas.

American Association for Health Freedom (AAHF)
www.healthfreedom.net

AAHF fue fundada en 1992 en respuesta directa a los problemas
enfrentados por los practicantes del cuidado de la salud y consumi-
dores en los Estados Unidos. AAHF funciona como un defensor para
recuperar la libertad medica que ha sido amenazada por la
Administracion de Alimentos y Farmacos de los Estados Unidos, por
la comunidad de medicina alopatica, companias de seguro y la junta
médica estatal de todo Estados Unidos.
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Environmental Working Group (EWG)
WWW.CWE.0rg

EWG se especializa en las investigaciones ambientales. Tienen un
grupo de cientificos, ingenieros, expertos en polizas, abogados y
programadores de computadoras que examinan la informacién de
fuentes diversas para exponer las amenazas a su salud y el medio ambi-
ente, ademds en encontrar soluciones.

www.realmilk.com

Una fuente fantastica por la Fundaciéon de Weston A. Price que
proporciona todo lo que necesita saber acerca de la leche saludable y
cruda. Incluye detalles que muestran porque la leche cruda es tan
nutricional, si sus ventas son ilegales en su region, y donde especifica-
mente encontrar programas de vacas compartidas o proveedores en su
area.

Health Science Institute
www.hsibaltimore.com

La mision del Instituto de Ciencias de la Salud, incluyendo sus
excelentes noticias, se trata de mantenerlo informado de opciones
preventivas inteligentes que le ayudaran a tomar control de su salud.

Unidn of Concerned Scientist
WWW.UCSUSA.0rg

La Unién de cientificos Interesados en la ciencia lider basada en un
trabajo no lucrativo para la salud ambiental y un mundo seguro. UCS
combina la investigacion cientifica independiente y la accién de desar-
rollar soluciones innovadoras y practicas ademas asegurar los cambios
responsables en la politica del gobierno, practicas de las empresas y
opciones de los consumidores.
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Sencillos Principios Para Saber si su
Dieta estd Funcionando

Una alimentaciéon correcta es la que le proporciona energia
duradera durante todo el dia, sin indigestion, de 2 a 3 evacuaciones
intestinales al dia, y que esté compuesta primordialmente de alimentos
naturales y no procesados. También, buena condicién de la piel y ojos
blancos son una indicaciéon de que su alimentacién estd funcionando,
piel seca, anillos o bolsas debajo de los ojos y un descoloramiento en
sus ojos son una indicaciéon de que su alimentacién no podria ser la
adecuada para usted.

El propésito de sus alimentos es dejarlo bien saciado y comodo
(sin mds hambre) no es natural llenar su estomago hasta que este muy
lleno y sin poderse mover. La mayoria de los occidentales estan acos-
tumbrados a comer de esta manera, y es una de las causas de la
epidemia de la obesidad que enfrentamos. Asi que intente acostum-
brarse a comer porciones mas pequenas.

« Si tiene dudas, no lo ingiera. Si no estd seguro de que algo es
malo para su salud, probablemente lo es, use su fuerza de
voluntad vy resistase. En lugar de eso, obtenga una porcién de
fruta o de ensalada.



APENDICE C

Manténgase alejado de las comidas insalubres, bocadillos y
alimentos procesados.

No consuma postres de aztcar regularmente. Resérvelos solo
para eventos especiales.

Evite comer afuera al igual que ingerir alimentos rapidos. Esto
quiere decir que traiga consigo su comida al trabajo.

Si puede, coma sus alimentos afuera, para que pueda relajarse,
disfrute la naturaleza y obtenga luz solar para fomentar su
energia y su estado de animo. Toma un poco mas de esfuerzo,
pero vale la pena.

Muchos colores y variedades: su plato debe verse como un arcoiris

de colores con frutas, vegetales, legumbres, y diferentes frutas secas.
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