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doctor. Si alguien está en medicación o existen algunos síntomas 
que pueden requerir un diagnóstico o atención médica, debe ser 
consultado un médico. Este libro fue circulado como en Octubre del 
2010, por lo que la información en este libro puede volverse inválida 
por la nueva información disponible a través de las investigaciones, 
experiencias, o cambios en el contenido de los productos. De su 
doctor o del profesional que cuida de su salud, usted debe buscar lo 
más actual de la información para su tratamiento y cuidado médico. 
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Prefacio 
 

Aunque los Estados Unidos es la nación más poderosa sobre la tierra, la única 
área en que este país no sobresale es en salud. Y el futuro no es alentador. Casi 
un tercera parte de nuestros niños y adolescentes son obesos, y muchos no 
hacen ejercicio. No importa cuanta información esté disponible referente al 
peligro de un estilo de vida sedentaria y una dieta fuertemente dependiente de 
alimentos procesados, ¡No cambiamos nuestros hábitos! Idealmente, los 
estadounidenses deberían poder convertir financieramente el bienestar en 
hábitos que los conduzcan a vivir mucho mejor y más tiempo, imperturbados por 
enfermedades médicas costosísimas y crónicas. Todavía, en los Estados 
Unidos, así como en Europa occidental, Rusia y muchos otros países prósperos, 
la mayoría de los adultos están sobrepesados y desnutridos. Mientras la 
nutrición de alta calidad está fácilmente disponible por todo los Estados Unidos, 
el público estadounidense, rico y pobre, está atraído a comer alimentos no 
saludables. Realmente para los estadounidenses, la lista de fuentes de máxima 
caloría incluye muchos productos que yo no considero alimentos “reales”, 
incluyendo leche, cola, margarina, pan blanco, azúcar, y el queso pasteurizado 
procesado por los estadounidenses.   
Si bien el fumar ha recibido mucha atención por el peligro que plantea para la 
salud pública, y los cigarrillos han sido fuertemente cabildeados negativamente, 
la obesidad es una muy importante pronosticadora de padecimientos crónicos y 
calidad de vida que cualquier otra plaga pública. En una reciente encuesta de 
9,500 estadounidenses, el 36% estaban sobrepesados y un 23% eran obesos, 
no obstante solo un 19% eran fumadores cotidianos y 6% fuertes bebedores. 
Diversas razones han sido presentadas para esta epidemia de obesidad de la 
vida moderna. Existe el papel penetrante de la publicidad en la sociedad 
Occidental, la pérdida de cohesividad familiar y social, la adopción de un estilo 
de vida sedentario, la falta de tiempo en la preparación de alimentos frescos. En 
1978, el 18% de las calorías fueron comidas fuera de casa; el número ahora es 
36%. En 1970, los estadounidenses comieron 6 mil millones de raciones de 
comida rápida. Para el 2000, el número fue 110 mil millones. 
La nutrición pobre puede también resultar en menos productividad en el trabajo y 
la escuela, hiperactividad entre los niños y adolescentes, y humor oscilante, 
todos los cuales avivan sentimientos de tensión, aislamiento, e inseguridad. 
Hasta asuntos de la calidad de vida básica son afectados tal como el 
estreñimiento de vientre, resultando que los estadounidenses gastan 
anualmente 600 millones en laxantes.   
Con el tiempo, los estragos de la obesidad predisponen al típico adulto 
estadounidense a la depresión, la diabetes, la hipertensión y el incremento de 
riesgos de muerte en toda edad y en casi cada grupo étnico y género. La 
Secretaría de Salud estadounidense ha informado que anualmente 300 mil 
muertes son causadas por o relacionada a la obesidad. Tan solo la incidencia de 
la diabetes ha ascendido un tercio desde 1990, y su tratamiento cuesta 100 mil 
millones al año. Las enfermedades causadas por la obesidad también conducen 
a más pérdidas de días-trabajo que cualquier otro padecimiento sencillo e 
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incrementa los gastos farmacéuticos y de hospital para mitigar las condiciones 
degenerativas intratables.  
La política gubernamental ha tenido poder limitado para rendir la marea de la 
obesidad, aun así los líderes de la nación han apoyado formalmente los 
reportajes que hacen un llamado al esfuerzo nacional a tener conciencia de los 
peligros de estar sobrepesados. Como parte de la iniciativa “Pueblo Saludable 
2010”, el gobierno federal ha propuesto algunos pasos para reducir las 
enfermedades crónicas asociadas con la dieta y el peso mediante la promoción 
de hábitos nutricionales mucho más saludables. Ha establecido pautas dietéticas 
y ha alentado el ejercicio físico, pero estos esfuerzos no han procurado cambiar 
las mentes, o confortar los corazones, de la mayoría de los estadounidenses. Es 
claro para el público que un menor cambio en los hábitos alimenticios de uno 
transformará apenas la vida de uno tan fácilmente. Entonces el público se vuelca 
a la cura mágica, píldoras, suplementos, pociones, y planes de dietas que 
simplemente no son efectivas o son inseguras. Después de algunos fracasos, 
ellos abandonan la esperanza. 
Diferente para muchas enfermedades, la cura para la obesidad es conocida. 
Estudios con miles de participantes han demostrado que la combinación de un 
cambio dramático en los hábitos alimenticios y ejercicios diarios resulta en 
pérdida de peso, incluyendo una  reducción del 60% en el cambio del desarrollo 
de padecimientos crónicos, tal como la diabetes. Propagar información detallada 
de estos términos es relativamente fácil, no obstante que el exceso de libros de 
dietas y remedios ha creado un complejo y contradictorio conjunto de 
alternativas para aquellos que están desesperados por perder peso. Con la 
publicación del libro del Dr. Joel Fuhrman, perfilando una dieta perfectamente 
racional, íntegra y  sostenible, creo que estamos presenciando un sensacional 
avance médico. Si tú le das a esta dieta tu completo compromiso, no hay duda 
en mi mente que trabajará para ti.  
Al  crear este plan, el Dr. Fuhrman, un experto mundial en nutrición e 
investigaciones en obesidad, ha ido más allá de los lineamientos dietéticos 
establecidos por la Asociación Estadounidense del Corazón y el Instituto 
Nacional de Salud. Importantemente, “Comer para Vivir” lleva estas normas 
nacionalmente garantizadas un paso más lejos en cantidad. Considerando que 
las normas convencionales son diseñadas para el consumo masivo y ofrece 
modestos ajustes para nuestros presentes hábitos alimenticios, las 
recomendaciones del Dr. Fuhrman están diseñadas para aquellos que buscan 
resultados con avance sensacional. He referido mis pacientes al Dr. Fuhrman y 
he visto de primera mano como sus métodos poderosos motivan y animan a la 
gente, y he presenciado los maravillosos resultados en la reducción de peso y 
en la restauración de la salud.  
Soy un médico cardiovascular apasionado con el reto y la promesa de la 
medicina y cirugía de “alta-tecnología”. Sin embargo, me he convencido que la 
herramienta más vigilada en nuestro arsenal médico es la propia habilidad de 
defensas del cuerpo para sanarse por medio de la excelencia alimenticia.    
El Dr. Fuhrman es doctor así como maestro; pone en acción la ciencia 
nutricional de manera precisa, práctica y divertida para fácilmente aprender a 
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favor de nuestras vidas. Su propio sentido común y sus soluciones apoyadas 
científicamente para muchos padecimientos inducidos alimenticiamente 
permitirán a muchos lectores lograr fácil y rápidamente inesperados grados de 
bienestar. Nos recuerda que no todas las grasas o carbohidratos son buenos o 
malos y que las proteínas animales catalizan muchos efectos colaterales nocivos 
para nuestra salud. Nos promueve a evitar alimentos procesados y a buscar los 
ricos nutrientes y fitoquímicos disponibles en los alimentos frescos. Finalmente, 
nos ofrece un plan alimenticio gustoso y fácil de seguir. Sin embargo, sin 
equivocarse, la información que encontrará en este libro será un desafío para 
usted; la evidencia científica que él refiere lo hará más diligente para usted a 
ignorar el impacto a largo plazo de la dieta típica estadounidense. 
Verdaderamente, es un llamado a todos nosotros a animarse a realizar cambios 
significativos en nuestras vidas. Ahora es el momento de poner esta información 
en acción para traer salud óptima a todos los estadounidenses. ¡Vayan por ello! 
 

Mehmet C. Oz, M.D. 
Director, Cardiovascular Institute 

Columbia-Presbyterian Medical Center 
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lntroducción 
 
Permítame decirle acerca de un día típico en mi práctica privada. Como 
Rosalee, veré dondequiera de dos a cinco nuevos pacientes. Cuando por 
primera vez Rosalee caminó hacia mi puerta, ella pesaba 215 libras y estaba 
con dos medicamentos para controlar su diabetes (Glucotrol y Glucophage ), así 
como dos más para controlar su presión sanguínea (Accupril y Maxide). Ella 
había tratado cada gimnasia y dieta en el mercado pero aún así no pudo 
procurar la pérdida de peso que deseaba. Vino a mí desesperada para recobrar 
un peso saludable pero escéptica de si mi programa podría hacer cualquier cosa 
más que aquellos que infructuosamente ya había experimentado anteriormente. 
 Le pedí que en sus más impetuosos sueños ella buscara estar en su peso 
ideal y cuanto tiempo le tomaría alcanzar esa meta. Pensó que su peso ideal 
debería ser 125 libras y le gustaría lograr esto dentro de un año. Le sonreí y le 
dije que diseñaría una dieta para que ella perdiera cerca de 5 libras el primer 
mes o 20 libras el primer mes y reducir sus medicamentos. Sin sorprenderse, 
escogió lo último.  
 Después de escuchar mis explicaciones del programa que diseñé para 
ella, Rosalee estaba animada. A pesar de todo lo que había aprendido de lo 
leído sobre dietas, nunca se dio cuenta cómo toda la mezcla de mensajes la 
había llevado a pasos erróneos. El plan que bosquejé para Rosalee tenía 
sentido para ella, tal que dijo: “Si puedo comer todos los alimentos deliciosos y 
aún puedo perder mucho peso, definitivamente seguiré sus instrucciones 
exactamente”. Cuando Rosalee volvió a mi consultorio el mes siguiente, había 
perdido 22 libras y había estado por 4 semanas sin el Glucotrol y por 2 semanas 
sin el Maxide. Su presión sanguínea estaba normal y su glucosa estaba mucho 
mejor controlada con menos medicamentos. Ahora era el momento de reducir 
aún más su medicación y pasar a la próxima fase de la dieta. 
 Rasalee es el paciente típico de los miles que he ayudado en mi 
profesión, hombres y mujeres que no están más en sobrepeso y enfermos 
crónicamente. Me da tanta emoción el ayudar a estos pacientes a recuperar su 
peso óptimo y su salud que decidí escribir este libro para que en un claro 
documento único se pudiera colocar toda la información más importante para 
perder peso y recobrar la salud. Necesitaba hacer esto. Si usted implementa la 
información de las siguientes páginas, también verá resultados potencialmente 
salvadores. 
 También veo a muchas jovencitas que quieren perder 20 a 50 libras 
rápidamente de previo a una boda por venir o un paseo a la playa. Este invierno 
atendí a una instructora de natación que tenía que lucir grandiosa en su vestido 
de baño para el venidero verano. Estas personas más jóvenes y más saludables 
son típicamente referidas a sus médicos o están suficientemente informadas 
para saber que puede ser peligroso la dieta estrepitosa o brusca. Mi plan no es 
solamente una saludable, científicamente calculada dieta para suministrar 
nutrición óptima mientras pierde peso rápidamente, también satisface las 
expectativas de aquellos magníficos anhelos de vitalidad y salud mientras 
encuentran su peso ideal. Mi estilo de dieta puede estar combinado con un 
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programa de ejercicios para resultados asombrosos, pero también puede ser 
utilizado efectivamente por aquellos demasiados enfermos o demasiados en 
sobrepeso para ejercitarse suficientemente. 
 A pesar de que los consumidores gastan más de US$110 millones cada 
día (más de US$40 mil millones por año) en dietas y programas de 
“adelgazamientos”, los estadounidenses son la gente más obesa en la historia. 
Para ser considerado obeso, más de un tercio del cuerpo de las personas debe 
estar compuesto de grasa. Un colosal 34% de los estadounidenses son obesos, 
y  el problema está empeorándose, no mejorando.  
 Desafortunadamente, la mayoría de los programas de pérdida de peso o 
no funcionan o solamente ofrecen menores beneficios o generalmente 
temporales. Existen abundantes programas de dietas tales como “guía y 
cuentas”, drogas dietéticas, altas proteínas, batidos enlatados, y otras 
novedades que podrían permitirle perder algún peso por un periodo de tiempo. 
El problema es que usted no puede permanecer en estos programas para 
siempre. Lo peor es que muchos son peligrosos.  
 Por ejemplo, las dietas de altas proteínas (y otras dietas ricas en 
productos animales y bajas en frutas y carbohidratos no refinados) son 
probablemente riesgosas para la persona al aumentar significativamente la 
posibilidad del cáncer de colon. Estudios científicos muestran una clara y fuerte 
relación entre el bajo consumo de frutas y los cánceres del tracto digestivo, 
próstata, vejiga y vesícula. ¿Qué bueno puede ser una dieta que logra los más 
bajos niveles de peso pero también incrementar dramáticamente la posibilidad 
de desarrollar cáncer? Debido a tales inconvenientes serios, más y más gente 
desesperada está desviándose a las drogas y los procedimientos quirúrgicos 
para perder peso.  
 He cuidado a más de diez mil pacientes, la mayoría de ellos vinieron a mi 
consultorio infeliz, enfermo y en sobrepeso, habiendo tratado cada loca dieta sin 
éxito. Después de seguir mi fórmula “pérdida de peso y salud”, ellos se quitaron 
el peso que siempre soñaron perder, y lo mantuvieron lejos. Por primera vez en 
sus vidas, estos pacientes tuvieron un plan de dieta que no les exigió estar 
hambriento todo el tiempo.   
 Muchos de los pacientes que vienen a mi dicen que no pueden perder 
peso, no importa lo que hagan. Ellos no están solos. Universalmente es 
aceptado que los pacientes obesos no pueden lograr un ideal de peso o aún un 
peso aceptable mediante los programas tradicionales de pérdida de peso. En un 
estudio de sesenta mujeres en sobrepeso que participaron en un programa 
universitario de “ejercicios y dieta”, ninguna de ellas logró su peso ideal. 
 Mis fórmulas y plan de dieta están diseñados para los casos más 
extremos y para aquellos quienes hayan fallado perder el peso deseado y otros 
planes. Siguiendo el consejo dietético ofrecido en este libro, usted logrará 
resultados extraordinarios, sin hacer caso de sus previas experiencias. En el 
primer mes una pérdida de peso promedio de quince libras y después diez libras 
cada mes. Alguna gente pierde tanto como una libra por día. No hay hambre, y 
puede comer tanto alimento como desee (generalmente más alimento que el 
que estuviere comiendo antes). Funcionará para todos.     
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  Mis pacientes experimentan otros beneficios también. Muchos de ellos 
una vez que sufrieron de las enfermedades crónicas requirieron múltiples 
medicamentos. Un número sustancial de mis pacientes han podido descontinuar 
sus medicaciones y se recuperan de su angina, alta presión sanguínea, alto 
colesterol, diabetes, asma, fatiga, alergias y artritis (para nombrar solo algunos). 
Más del 90% de mis pacientes diabéticos que requieren insulina al momento de 
su primera visita, dentro del primer mes de mi programa se libra de toda la 
insulina. 
 Cuando vi por primera a Richard Gross, ya había tenido cirugía para una 
válvula de desvío y angioplastia, y sus doctores estaban recomendando una 
segunda operación para válvula de derivación debido a que su dolor de pecho 
había vuelto y la cateterización había mostrado que dos de sus tres válvulas de 
desvío estaban severamente bloqueadas. Debido a que había sufrido un daño 
cerebral en su primera operación, Richard no quería pasar por otra operación. 
Inútil es decir, él estaba muy motivado para intentar mi propuesta no invasiva. 
Siguió mis recomendaciones al pie de la letra, y a los dos meses del plan su 
dolor de pecho desapareció. Su presión sanguínea se normalizó, su colesterol 
total se vino abajo sin drogas hasta 135, y ya no más requirió los seis 
medicamentos que había estado tomando para la angina y la hipertensión. 
Ahora, siete años más tarde, está aún libre de cualquier signo de insuficiencia 
vascular. 
 Yo veo numerosos pacientes a quienes el doctor les ha aconsejado tener 
una cirugía para válvula de desvío o angioplastia pero ellos han decidido intentar 
primero mi régimen nutricional agresivo. Aquellos que siguieron la fórmula 
descrita en este libro invariablemente encontraron que su salud mejoró y su 
dolor de pecho desapareció gradualmente. De los cientos de pacientes 
cardíacos con dolor de pecho tratados de esta manera, a todos les dio resultado 
en cada uno de los casos, casi excepcionalmente, pues uno aunque lo hiciera 
bien fue a repetir la angioplastia debido a la recurrencia de los síntomas del 
pecho. ¡Y no he tenido paciente que haya fallecido por paro cardíaco! 
 Con la ayuda de sus doctores, muchos pacientes pueden lentamente 
reducir, y eventualmente cesar, su dependencia de los medicamentos. 
Frecuentemente este programa permite a mis pacientes evitar la cirugía de 
corazón abierto y otros procedimientos invasivos. Muchas veces salva su vida.   
 Sin embargo, a pesar de los muchos detalles que proporciono de los 
éxitos de mis pacientes, usted está en el derecho de continuar escéptico. Los 
resultados exitosos de miles de pacientes no necesariamente se transmiten a su 
éxito individual. Después de todo, usted podría hacer notar: ¿No estarían estos 
pacientes motivados por enfermedades severas o el temor a la muerte? De 
hecho, mucha de la gente que vino a mí por el cuidado de una rutina médica 
estuvo saludable relativamente. Ellos encontraron beneficios ocultos, y solo 
decidieron “comer para vivir” más tiempo y más saludable y perder el peso extra 
que no necesitan llevar encima, aún si solo fueran diez o veinte libras. Cuando 
se enfrentaron con la información de este libro, ellos simplemente cambiaron. 
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Ecuación de salud del Dr. Fuhrman 
 
Suenan fantásticos estos resultados, y lo son. Son también predecibles y 
efectivos en mi programa. La clave para esta extraordinaria dieta es mi simple 
fórmula:  

S = N / C   
ó   
Salud = Nutrientes / Calorías. 

 
Su Salud es pronosticada por: 
Su ingestión de Nutrientes  dividido  por su ingestión de Calorías. 

 
La fórmula S = N / C es un concepto que yo llamo “densidad nutritiva” de tu 
dieta. Los alimentos nos suministran tanto nutrientes como calorías (energía). 
Todas las calorías vienen solo de tres elementos: (i) carbohidratos, (ii)  grasas, y 
(iii) proteínas. Los nutrientes son obtenidos de factores alimenticios no-calóricos, 
incluyendo vitaminas, minerales, fibras, y fitoquímicos. Estos nutrientes no-
calóricos son vitalmente importantes para la salud.   
 
«Su clave para perder peso permanentemente es comer 
predominantemente aquellos alimentos que tienen una alta proporción de 
nutrientes (factores alimenticios no-calóricos) a comer calorías 
(carbohidratos, grasas, proteínas). En física la fórmula clave es la de 

Einsten: E = mc2. En nutrición la fórmula clave es: S = N / C.» 
 
 Cada alimento puede ser evaluado usando esta fórmula. Una vez que 
usted comienza a aprender cuales de estos alimentos tienen el grado o nivel de 
“densidad nutritiva” (que tienen una alta proporción de nutrientes a calorías), 
usted está en “su modo de vida” perseverante controlando el peso y mejorando 
la salud.   
 Comiendo grandes cantidades de alimentos de alta-nutrición es el secreto 
para controlar el peso permanentemente y para una salud óptima. De hecho, 
una de las preciosidades del plan “Comer para Vivir” es comer porciones de 
alimentos mucho más grandes. Usted come más, con lo cual calma su apetito, y 
usted pierde peso… ¡permanentemente! 
 “Comer para Vivir” no exige ninguna privación. De hecho, usted no tiene 
que renunciar completamente a ningún alimento. Más bien, como usted 
consume porciones más grandes de alimentos de alta-nutrición que apoyan 
grandemente la salud, su apetito por alimentos de bajos-nutrientes disminuirá y 
gradualmente su adicción por ellos. Para este estilo de dieta usted podrá hacer 
un compromiso completo para el resto de su vida.  
 Siguiendo mi plan de menú con recetas de gran sabor, usted 
incrementará significativamente en su dieta los porcentajes de alimentos de 
altos-nutrientes y comenzará a perder el exceso de peso rápida y 
dramáticamente. Esto lo motivará aún más a perseverar. Esta propuesta no 
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exige tener hambre o negación. Usted perderá peso en la cantidad que desee 
aún si en el pasado las dietas no le funcionaron.  
 Este libro le permitirá a los que perseveren en el programa a convertirse 
más delgados, más saludables y parecer más joven. Se embarcará en una 
aventura que transformará su vida entera. No solamente perderá peso, usted 
dormirá mucho mejor, física y emocionalmente se sentirá muy bien, y tendrá 
más energía. También descenderán más las oportunidades de desarrollar 
enfermedades serias en el futuro. Aprenderá el porqué las dietas no funcionaron  
en el pasado y el porqué muchos planes populares de pérdida de peso 
tontamente no satisfacen el criterio científico de eficiencia y seguridad.  
 Mi promesa es triple: (i) reducción saludable y sustancial de peso en un 
corto periodo de tiempo; (ii) prevención o reversión de muchas condiciones 
médicas crónicas y amenazantes de la vida; y (iii) una nueva comprensión de 
alimentos y salud que continuarán pagando dividendos por el resto de su vida. 
 

Toda la información que usted necesita para el éxito 
 
El artículo principal de este libro es que para lograr una pérdida de peso y 
una salud óptima usted debe consumir una dieta con una proporción de 
altos nutrientes por caloría.    
 Muy poca gente, incluyendo médicos y dietistas, entiende el concepto de 
densidad de nutrientes por caloría. Comprendiendo este concepto clave y 
aprendiendo a aplicarlo a lo que comes, son en este libro los principales 
enfoques, pero usted debe leer el libro completamente. No hay atajos.  
 He descubierto que una educación amplia en la materia es necesaria para 
mis pacientes para alcanzar los resultados que ellos buscan, pero una vez ellos 
entienden los conceptos, se los apropian. Ellos averiguan que es mucha más 
fácil cambiar. Así que a practicar sin errores: el completo conocimiento de los 
fundamentos del libro es esencial si usted quiere alcanzar logros significativos, 
porque yo sé que después de leerlo usted dirá “esto tiene sentido”. Será un 
experto en nutrición y en pérdida de peso, y al final tendrá una fuerte base de 
conocimientos que le servirán a usted por el resto de su vida (y a su nuevo usted 
ya adelgazado). 
 ¿Por qué debería esperar querer una salud excelente hasta que se 
enfrente con una crisis de salud que amenace su vida? La mayoría de la gente 
escogería hacer exámenes médicos a su cuerpo y lucir grandioso ahora. Nunca 
pensaron que lo harían tan fácilmente. Auto imagínese en una salud fenomenal 
y en unas condiciones físicas excelentes en su peso corporal ideal. Además de 
que su cintura estará libre de grasas, su corazón estará libre de trombocitos.  
 Aún, no es fácil cambiar: el comer tiene su armonía emocional y social. Es 
especialmente difícil romper una adicción. Como aprenderán, nuestro estilo de 
dieta estadounidense es adictiva, pero no es tan adictiva como el fumar 
cigarrillos. Dejar de fumar es muy duro, no obstante muchos logros silenciosos. 
Al pasar de los años he oído muchas excusas, de los fumadores tratando de 
renunciar y algunas veces aún de pacientes que fracasaron con sus dietas. 
Hacer cambios no es fácil. Obviamente, la mayoría de la gente conoce si 
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cambiaron lo suficiente su dieta y los ejercicios, ellos pueden perder peso pero 
aún no lo pueden hacer. 
 Después de leer este libro, usted tendrá una mejor comprensión de 
porqué los cambios han sido en el pasado extremadamente difícil y cómo hacer 
que suceda más fácilmente. También descubrirá dramáticos resultados 
disponibles para usted que hacen que los  cambios sean excitantes y valgan la 
pena. Sin embargo, primero debe aún verse en lo más profundo de usted mismo 
y tomar una firme decisión de hacerlo.  
 Te pido que me permitas hacer mi demostración, e intenta este plan por 
seis semanas. Después de las primeras seis semanas, las más duras del plan, 
se vuelve mucho más fácil. Antes de ahora puedes tener fuertes razones para 
hacer un compromiso al plan “Comer par Vivir”, o no estarías leyendo esto. 
 Aún con los pacientes decididos a dejar de fumar, insisto que si ellos 
están enfrentados con tensión significativa relacionada con el trabajo, con un 
accidente automovilístico, o experiencias de cualquier otra calamidad, tienen un 
argumento, ellos no deberían volver a fumar y utilizarlo como un calmante de la 
tensión. Yo les advierto: «Llámame, despiértame en medio de la noche si lo 
tienes que hacer; te ayudaré, aún prescribiendo medicamentos si es necesario, 
pero no te autorices vos mismo la opción de auto medicarte con cigarrillos». Esto 
no es tan diferente con tus adicciones a los alimentos, aceptando sin excusa 
caer del vagón en las primeras seis semanas. Puedes romper la adicción solo si 
das a tu cuerpo una justa oportunidad. No digas que le darás una prueba. No 
ensayes; en vez, haz un compromiso para hacer lo correcto.   
 Cuando te casaste, ¿el juez de paz o el profesional religioso te pregunta, 
“Jura usted darle una prueba a esta persona”? Cuando la gente me dice que 
hará un intento, yo le digo no te preocupes, tú ya decidiste fallar. Salirse de las 
adicciones toma más que un intento; adopta un compromiso. Un compromiso es 
una promesa en la que perseveras, sin importar el asunto. 
 Sin ése compromiso, tú estás predestinado al fracaso. Date tú mismo la 
oportunidad para que esta vez realmente tengas éxito. Si te comprometes a solo 
seis semanas de este programa, cambiará tu vida para siempre y volver atrás 
será difícil.  
 Hazte una clara selección entre el éxito y el fracaso. Lleva solo tres pasos 
simples: 

(1) Uno, compra el libro;  
(2) dos, lee el libro;  
(3) tres, haz el compromiso. 

El tercer paso es de difícil escogencia, pero eso es todo, es otra elección. No 
vayas allá todavía. Primero, lee el libro entero. Estudia este libro; entonces se 
volverá más fácil y lógico decidir el tercer paso, haciendo el compromiso de 
seguir el plan de al menos las seis semanas. Es intencionado el que debas tener 
la destreza descrita cuidadosamente y elaboradamente en este libro antes que 
comprometerte. Es como contraer matrimonio. No te entregas al matrimonio a 
menos que conozcas bien a tu pareja. Es una alternativa disciplinada, una 
elección hecha para la inteligencia y la emoción. Otro tanto es efectivo aquí.  
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 Déjame agradecerte por comenzar el viaje al hábito de la buena salud. Lo 
tomo personalmente. Sinceramente aprecio a toda la gente que toma el interés 
en mejorar mucho por ellos mismos el cuidado de su salud. Estoy comprometido 
a tu éxito. Me doy cuenta que cada gran éxito es el resultado de un fuerte y 
sostenido esfuerzo. No tengo aspiraciones de cambiar a cada estadounidense, o 
aún a la mayoría de la gente. Pero al menos debería darse una alternativa a la 
nación. Este libro da a cada uno que lo lee esa opción. 
 Una vida entera de salud obligada no tiene que ser tu destino, debido a 
que este plan trabaja y funciona prodigiosamente. Si en el pasado no estuvieras 
segura que podrías hacerlo, déjame repetirte que tomar esta gran decisión hace 
que todo el duro trabajo valga la pena, debido a que lograrás los resultados que 
deseas.  
 Tienes mi respeto y aprecio por escoger ayudarte vos mismo, a tu familia, 
y aún a tu país, por ganar de nuevo tu salud. 
 Pongo mis ideas a través de esta prueba de seis semanas antes de 
evaluar tú progreso o decidir cuanto saludable te sientes. Haz las compras del 
supermercado. Si tienes una cantidad de peso que perder, inicia con las 
instrucciones y planes de mi más poderoso menú, sin compromiso, para las seis 
semanas completas. Encontrarás que la fisiología de tu cuerpo cambia tan 
significativamente que nunca más serás el mismo. Tus papilas gustativas se 
volverán más sensitivas, perderás la mayoría de tu insaciabilidad de hartarse, te 
sentirás mucho mejor, y verás tan admirable resultado de pérdida de peso que 
será difícil que vuelvas a tu manera anterior de comer. Si estás medicándote por 
diabetes o aún por alta presión sanguínea, asegúrate desde el principio de que 
tu médico sepa de tu plan. El o ella necesitan monitorear las dosis para evitar 
una sobre medicación. Sobre esto lee más en el capítulo siete.  
 He aquí cómo funciona el libro: los  capítulos uno al cuatro, considerados 
juntos, están diseñados para ser un comprensivo resumen de la nutrición 
humana. Los fundamentos de tu éxito están  basados en la información científica 
contenidos en estos cuatro capítulos. En el capítulo uno, verás los problemas 
con la dieta regular de los estadounidenses y aprenderás cómo nuestra 
selección de alimentos tienen el poder de acortar nuestras vidas o agregar 
muchos años más. Puedes pensar que sabes todo esto, pero déjame 
sorprenderte con todo lo que no conoces. El capítulo dos explica el porqué la 
obesidad y las enfermedades crónicas son la inevitable consecuencia de nuestra 
pobre selección de alimentos. Explica el vínculo entre los alimentos de bajos 
nutrientes y las enfermedades crónicas o la muerte prematura, así como, la 
conexión entre los alimentos de altos nutrientes y la longevidad o salud superior. 
En el capítulo tres aprenderá sobre aquellos fitoquímicos críticos y los alimentos 
secretos para el control del peso y la longevidad. También aprenderás el porqué 
al tratar de controlar tu peso comiendo menos alimentos nunca funciona. El 
capítulo cuatro explica el problema con la dieta rica en productos animal y coloca 
en perspectiva la publicidad engañosa que pregona aquellos alimentos que el 
pueblo ha aceptado como confiables. 
 Los próximos dos capítulos pone en práctica los conceptos aprendidos en 
los cuatro capítulos anteriores al evaluar otros planes de dieta y aborda muchas 
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de las controversias actuales en la nutrición humana. El capítulo cinco 
profundiza tus conocimientos de los asuntos críticos para entender la 
información precisa que es esencial para mantener tu pérdida de peso a largo 
plazo, tu más importante objetivo. El capítulo seis discute la adicción a los 
alimentos y la diferencia entre hambre real y hambre tóxica.  
 El capítulo siete ilustra el poder del plan “Comer para Vivir” para revertir 
enfermedades y da instrucciones de cómo aplicar este plan para remediar tus 
problemas de salud y encontrar el peso ideal. Poner en práctica la fórmula 
“Comer para Vivir” para revertir y prevenir enfermedades del corazón, de auto 
inmunidad, y tantas muchas más, abriendo tu ojo crítico para nuevas formas de 
mirar tu bienestar. El cuidado de la salud se convierte en cuidarse uno mismo, 
con los alimentos como arma para prevenir y vencer las enfermedades. Este es 
un capítulo clave, no solo para aquellos con problemas médicos crónicos sino 
que también para todos aquellos que quieren vivir largamente, una vida más 
saludable.  
 Los capítulos ocho, nueve y diez ponen los consejos en acción y enseñan 
el cómo hacer sabroso el plan de comida saludable de este libro. El capítulo 
ocho explica el régimen para una pérdida de peso sostenida y rápida, y le da las 
herramientas para ajustar su dieta para alcanzar los resultados que desea. 
Ofrece los lineamientos y establece el programa que le permita planificar su 
menú diariamente. El capítulo nueve contiene sugerencias de cocina, planes de 
menú, y recetas, incluyendo el plan más agresivo de seis semanas para aquellos 
que quieren perder peso rápidamente, así como las opciones vegetarianas y no 
vegetarianas. Las preguntas y respuestas pedidas frecuentemente están 
colocadas adelante, en el capítulo diez, y doy información práctica adicional para 
ayudarte en tus interrogantes para recuperar tu salud.  
 Es mi misión y esperanza dar a cada uno las herramientas para lograr 
radiante salud y una delgadez vitalicia. Lea y aprenda el cómo colocar mi 
fórmula de salud al servicio de usted. 
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CAPITULO I 

Cavando nuestras tumbas con tenedores y cuchillos 
Los efectos de la dieta estadounidense 

Parte I 
 

1.1.- Caso de estudio: 
        ¡Robert perdió más de sesenta libras y salvó su vida! 
 
Por lo común estuve delgado más o menos hasta los 32 años de edad. 
Aparentemente gané unas 30 libras de la noche a la mañana. A los 34 comencé 
a tener dificultad para respirar y se me diagnosticó sarcoidosis, el cual causó 
cicatrices significativas sobre una gran área de mis pulmones. Comencé el 
tratamiento regular de una biopsia y esteroides.   
 A los 37, tenía 50 libras de sobrepeso. Mi vida cambió una tarde en una 
comidería de fiambres (buffet) “coma todo lo que pueda”. La cremallera se 
rompió y el botón de mi último pantalón confortable chasqueó. Fue divertido, 
embarazoso, y letalmente serio, todo al mismo tiempo. Ese día, decidí que tenía 
que cambiar y fui a una librería para encontrar algunas respuestas. Me tropecé 
con el libro del Dr. Fuhrman, y me pareció acertado.  
 Después de seis meses, estaba con 60 libras de menos, pero mi esposa 
me hizo ver que tenía una hinchazón en mi cuello. La protuberancia había 
estado allí por años pero ahora era claramente visible porque no era ocultada 
por toda mi grasa. Había asumido que mi jadeo era el resultado de la 
sarcoidosis, pero tenía un masivo quiste tiroidal, el cual bloqueó mi tráquea y 
cortó mi suministro de aire. Los doctores decidieron que era necesario quitarlo. 
Un par de días antes de la cirugía, se me hizo una resonancia magnética y 
mostró que ya no tenía rastros de la sarcoidosis. Tal como lo había pronosticado 
el Dr. Fuhrman, tenía mis pulmones completamente limpios.  
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 Durante la cirugía el quiste se reventó tan pronto los cirujanos intentaron 
cortarlo con su bisturí, causándome un choque anafiláctico. Podría haber muerto 
si no es que el doctor tuvo primero que drenarlo con una aguja. Lo más sensato 
fue que si no hubiera aceptado el consejo del Dr. Fuhrman, el quiste hubiera 
permanecido oculto y hubiera estallado por sí solo. No hubiera tenido el 
beneficio de estar en la sala de operaciones. 
 Ahora tengo 46 años, corro veinte millas a la semana, ¡y tengo un vigor 
increíble! Mi presión sanguínea sistólica bajó de 140 a 108, y mi colesterol de 
baja densidad está en el nivel 40 (el parámetro normal es <170). Me siento 
grandioso. Parezco diez años más joven que hace dos años y no tomo 
medicamentos.  No mucho después de mi cirugía, busqué al Dr. Fuhrman para 
agradecerle. Usted puede también lograr su peso ideal, revertir las 
enfermedades, y, sí además, retrasar el proceso de envejecimiento.  
 
1.2.- Introducción 
 
Los estadounidenses han estado entre los primeros de las personas del mundo 
entero en tener el lujo de bombardearse ellos mismos con nutrientes deficientes, 
alimentos de alta caloría, usualmente llamados “comida chatarra” o “caloría-
hambrienta”. Pero, “caloría-hambrienta” significa un alimento que es deficiente 
en fibras y nutrientes. Muchos estadounidenses practican una combinación muy 
peligrosa pues: (i) mientras siempre desde antes están comiendo estos 
alimentos de altas colorías, (ii) por otro lado, permanecen inactivos.  
 El problema de salud número uno de los estadounidenses es la obesidad, 
y si la tendencia actual continúa, para el año 2048 todos los adultos 
estadounidenses serán obesos o sobrepesados.1 El Instituto Nacional de Salud 
estima que la obesidad está asociada con un doble incremento de la mortalidad, 
costando a la sociedad más de US$100 mil millones por año.2 Esto es 
especialmente desalentador para los que se ponen a dieta debido a que 
después de gastar tanto dinero en intentar perder peso, el 95% de ellos ganan 
de vuelta todo el peso y entonces agregan aún más libras dentro de tres años.3 

Esta increíble alta tasa de fracasos es una realidad sostenida para la vasta 
mayoría de programas y esquemas de dietas para la pérdida de peso. 
 La obesidad es una secuela que plantea a los médicos un serio reto. 
Tanto los médicos de cuidados primarios como los especialistas en tratamiento 
de la obesidad fallan en impactar a largo plazo la salud de la mayoría de sus 
pacientes. Los estudios muestran que la pérdida inicial de peso es seguida por 
una reganancia de peso.4  
 Aquellos que genéticamente almacenan grasa más eficientemente 
pudieron haber tenido una ventajosa supervivencia hace miles de años cuando 
los alimentos eran escasos, o en una carestía, pero hoy en la despensas 
modernas de alimentos ellos son los únicos con una desventajosa 
supervivencia. Las personas quienes sus familiares son obesos tienen un 
multiplicado doble riesgo en ser obesos. Por el otro lado, las familias obesas 
tienden a tener mascotas obesas, lo cual obviamente no es genético. Por lo 
tanto, lo que determina la obesidad es la combinación de: (i) la selección de 
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alimentos, (ii) la inactividad, y (iii) la genética.5 Muy importante: uno no puede 
cambiar sus propios genes, así que echarles la culpa no resuelve el problema.  
En vez de realizar una honesta mirada a las causas de la obesidad, los 
estadounidenses están todavía buscando una cura milagrosa, una dieta mágica 
o alguna otra fácil superchería. 
 La obesidad no es solo un asunto cosmético, muchos estudios confirman 
que el peso extra conduce a una muerte temprana.6 Los individuos con 
sobrepeso tienen más probabilidades de morir de todas las causas, incluyendo 
enfermedades del corazón y el cáncer. También, dos terceras partes de aquellos 
con problemas de peso tienen hipertensión, diabetes, corazones enfermos, u 
otras condiciones relacionadas a la obesidad.7 Es una causa mayor de muerte 
temprana en los Estados Unidos.8 En vista de que las dietas casi nunca 
funcionan y los riesgos de salud por la obesidad son amenazantes para la vida, 
más y más personas están desesperadamente acudiendo a las drogas y a los 
procedimientos quirúrgicos para perder peso.  
 
Complicaciones de la salud por la obesidad: 
 
1.- Sobretodo, aumento prematuro de la mortalidad. 
2.- Comienzo de diabetes en los adultos. 
3.- Hipertensión. 
4.- Artritis degenerativa. 
5.- Enfermedad arteria coronaria. 
6.- Cáncer. 
7.- Desórdenes lipídicos (colesterol). 
8.- Apnea (suspensión de la respiración) obstructiva del sueño. 
9.- Cálculo biliar (piedras en la vesícula). 
10.- Infiltración de grasa en el hígado. 
11.- Enfermedades restrictivas de los pulmones. 
12.- Enfermedades intestinales. 
 
Los resultados que muchos de mis pacientes han logrado utilizando los 
lineamientos de “Comer para Vivir” en los últimos 20 años rivaliza con lo que 
puede ser logrado por las técnicas quirúrgicas para reducción de peso, fuera de 
lo que se asocia con la morbilidad y la mortalidad.9  
 
1.3.- La cirugía para reducción de peso y sus riesgos 
 
De acuerdo al Instituto Nacional de Salud (INS), los problemas de lesiones y 
complicaciones por coágulos de sangre son efectos posteriores comunes de los 
desvíos gástricos y las cirugías gastroplásticas. También el INS ha informado 
que aquellos que se someten a tratamiento quirúrgico por obesidad han tenido 
sustancial complicaciones metabólicas y nutricionales, gastritis, esofaguitis, 
hernia abdominal y estrechamiento del orificio de salida. Más del diez por ciento 
requieren otra operación para resolver los problemas originados de la primera 
operación.10, 11. 
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1.4.- Dietas peligrosas 
 
Además de someterse a cirugías extremadamente riesgosas, los 
estadounidenses han sido bombardeados con una batería de dietas-artimañas 
que prometen combatir la obesidad. Casi todas las dietas son inefectivas. No 
funcionan, porque no importa la cantidad de peso que pierdes cuando estás a 
régimen, tu lo recuperas cuando la descontinúas. Midiendo las porciones y 
tratando de comer muy pocas calorías, típicamente llamada “dieta”, casi nunca 
da como resultado la pérdida permanente de peso y actualmente con el tiempo 
el problema se empeora. Tal “dieta” temporalmente baja de manera lenta la 
velocidad de tu metabolismo, así que por lo general el peso que pierdes lo 
recuperas en mayor cantidad. Tú terminas pesando más de lo que antes estabas 
al iniciar la dieta. Esto conduce a muchos a sostener: “He intentado cualquier 
cosa, y no funciona. Debe ser genético. ¿Quién no renunciaría?”. 
 Tú puedes ya saber que la solución convencional al sobrepeso, la dieta 
de baja caloría, no funciona. Pero no puedes conocer el por qué. Es por esta 
simple razón pero demasiada descuidada: para la vasta mayoría de las 
personas, estar en sobrepeso no es causado por el cuánto se come, sino 
que, por el qué se come. Es un mito esa idea de que la gente se engorda 
debido a que consumen gran volumen de alimentos. La clave es comer gran 
cantidad del alimento correcto para tener éxito y es lo que hace este plan  
funcionable para el resto de tu vida. Lo que hace que muchas personas 
engorden no es lo mucho que comen sino que ellos obtienen un gran porcentaje 
alto de calorías de alimentos mayoritariamente bajos en nutrientes como las 
grasas y los carbohidratos refinados. Esta dieta de bajos-nutrientes establece un 
ambiente celular favorable para que florezcan las enfermedades.  
 A pesar de tu metabolismo o genética, puedes lograr un peso normal una 
vez que inicies el estilo de dieta de altos-nutrientes. Desde que la mayoría de los 
estadounidenses están sobrepesados, el problema no es primordialmente 
genético. Aunque los genes son un ingrediente importante, la actividad física y la 
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escogencia de alimentos juegan un papel significante en alto grado. En estudios 
de gemelos idénticos con la tendencia a ser obesos, los científicos encontraron 
que la actividad física es el más fuerte determinante medioambiental de la masa 
de grasa total del cuerpo y de la parte abdominal central.12 Aún en aquellos con 
una marcada historia familiar de obesidad efectivamente pierden peso con un 
incremento en la actividad física y apropiadas modificaciones alimenticias.   
 La mayoría de las veces, la razón de que las personas estén 
sobrepasadas es por una actividad física demasiado poca, en conjunción con 
una dieta de bajos-nutrientes y altas-calorías. El principal criminal es el comer 
una dieta con abundante alimentos de calorías-densa y bajo en fibras como los 
carbohidratos y aceites refinados.  

Es imposible perder peso si por largo tiempo se está comiendo alimentos 
grasosos y carbohidratos refinados. De hecho, la primera razón de que tenemos 
la tan increíble cantidad de población sobrepasada es esta maligna combinación 
de: (i) un estilo de vida sedentario, de poca actividad física, y (ii) el comer el 
típico alimento “estadounidense”, de alta-grasa y baja-fibra. 
 
1.5.- Matando a la próxima generación 
 
Puede que este libro no llame la atención a aquellos individuos que les es 
indiferente el peligro que para sus niños significan sus hábitos de alimentación.  
Muchos harán cualquier cosa para continuar su aventura amorosa con aquellos 
alimentos que causan enfermedades y sacrificarán su salud en el proceso. 
Muchas personas prefieren no saber acerca de los peligros de su dieta malsana 
porque ellos piensan que interferirá con su placer de comer. ¡Están equivocados!  
El comer saludablemente puede resultar aún más placentero.  
 Si tienes que renunciar a algo de lo que obtienes placer, tu subconsciente 
puede preferir ignorar la sólida evidencia o defender ilógicamente un punto de 
vista. Muchos defienden ferozmente sus prácticas de comida malsana. Otros 
solo argumentan: “Yo ya me alimento con una dieta saludable”, aunque en 
realidad no lo hacen.   
 En general hay una resistencia al cambio. Sería mucho más fácil si la 
costumbre de alimentarse saludablemente y la importancia científica de la 
excelencia nutricional fuera inculcada en nosotros como a los niños. 
Desafortunadamente, hoy los niños se están alimentando muy pobremente que 
en el pasado.    
 La mayoría de los estadounidenses no están al tanto de que la actual 
costumbre dietética con lo que están alimentando a sus niños los está llevando a 
garantizarles altas probabilidades de adquirir el cáncer.13 Aún no toman en 
cuenta que el alimentarlos con “comidas-rápidas” puede ser más riesgoso que 
permitirles a los niños fumar cigarrillos.  
 
¡El Estudio Bogalusa sobre el Corazón, de 1992, confirmó la existencia de 
trombocitos o plaquetas grasosas y trazas grasosas o comienzo de la 
arterioesclerosis, en la mayoría de niños y adolescentes! 
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 Usted no les permitiría a sus niños sentarse en una mesa a fumar 
cigarrillos y beber whiskey, porque no es aceptable socialmente, pero es 
aceptable permitirles diariamente beber cola, frituras cocinadas con grasa 
refinada, carne picada frita con queso. Muchos niños comen diariamente donas, 
galletas, queques y dulces. Es difícil para los padres entender que el consumo 
de estos alimentos destruye lentamente el potencial genético de lo niños y se 
está construyendo las bases para serias e insidiosas enfermedades.15  
 Sería poco realista sentir optimismo acerca de la salud y el bienestar de la 
próxima generación cuando existe un incremento sin precedentes del peso 
promedio de los niños de este país y niveles de obesidad en la niñez que supera 
los datos históricos. Mayormente nefastos fueron los resultados informados por 
el Estudio Bogalusa sobre el Corazón de 1992, el cual recopiló y analizó la 
información de las autopsias ejecutadas en niños asesinados por muerte 
accidental. ¡Este estudio confirmó la existencia de trombocitos o plaquetas 
grasosas y trazas grasosas o comienzo de la arterioesclerosis, en la mayoría de 
niños y adolescentes!16 Estos investigadores concluyeron: “Estos resultados 
enfatizan en la necesidad de hacer prevención cardiológica desde la temprana 
edad”. “Yo creo en la cardiología preventiva” es un término arrollado (enroscado) 
que significa “alimentarse saludablemente”.  
 Otro estudio de autopsias apareció en “La Revista de Medicina Nueva 
Inglaterra”, encontrando que el 85% de los adultos entre la edad de 31 y 39 años 
ya tenían cambios arterioescleróticos en sus arterias coronarias. Trazas 
grasosas y trombocitos fibrosos cubrían grandes áreas de sus arterias 
coronarias.17 Todo mundo sabe que la comida chatarra no es saludable, pero 
pocos entienden sus consecuencias, las serias enfermedades que amenazan la 
vida. Claramente, las dietas que consumimos con nuestros niños tienen una 
poderosa influencia en nuestra futura salud y eventualmente en nuestra 
prematura muerte.18  
 Existe información considerable que sugiere que la pobre dieta en vida de 
la niñez tiene un enorme impacto sobre las incidencias posteriores de ciertos 
cánceres.19 Hoy se estima que mucho más del 25% de los niños en edad escolar 
es obeso. La obesidad temprana lo coloca en un estado propenso a la obesidad 
cuando adulto.20 Los niños con sobrepeso desarrollan enfermedades del 
corazón muy temprano en su vida. La información sobre la mortalidad indica que 
siendo sobre pesado en la juventud es mucho más peligroso que teniendo el 
mismo grado de sobrepeso en la adultez.21   
 
1.6.- Las drogas no son la solución 
 
Continuamente son introducidas nuevas drogas que intentan aminorar los 
efectos de nuestro comportamiento alimenticio auto-destructivo de la nación. La 
mayoría de las veces, nuestra sociedad atiende afecciones después de que han 
aparecido las enfermedades degenerativas, una enfermedad que es el resultado 
de 30 a 60 años de auto abuso nutricional.  
 Las compañías farmacéuticas y los investigadores intentan desarrollar y 
comercializar medicamentos que contenga la epidemia de la obesidad. Estas 
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propuestas están condenadas al fracaso. El cuerpo pagará siempre el precio por 
consumir medicinas, Los cuales usualmente tienen efectos tóxicos. Los efectos 
“colaterales” no son solo de los efectos tóxicos de las medicaciones. Los 
doctores aprenden en su curso introductoria de farmacología en la escuela de 
medicina que todos los medicamentos son tóxicos con variaciones de grado, si 
los efectos colaterales son experimentados o no. Los profesores de 
farmacología hacen énfasis en no olvidar eso. Ustedes no pueden escapar de 
las leyes inmutables biológicas de causa y efecto a través de la ingestión de 
sustancias medicinales.   
 Si no hacemos cambios significativos en los alimentos que seleccionamos 
para consumir, tomando drogas prescritas por los médicos no mejorará nuestra 
salud o alargaremos nuestras vidas. Si deseamos verdaderamente protección 
saludable, necesitamos eliminar las causas. Debemos detener nuestro auto 
abuso con los alimentos que causan enfermedades.  
 
1.7.- ¡Sorpresa! Las personas delgadas viven más tiempo 
 
En el Estudio de Salud de Enfermería, los investigadores examinaron la 
asociación entre el índice de la masa del cuerpo y la mortalidad total y la 
mortalidad de causas específicas en más de 100 mil mujeres. Después de limitar 
el análisis a las no fumadoras, estuvo muy claro que las mujeres longevas 
fueron las más delgadas.22 Los investigadores concluyeron que los lineamientos 
estadounidenses sobre el incremento permisivo del peso son injustificados y 
potencialmente dañinos.   
 La doctora I. Min Lee, de la Escuela de Salud Pública de Harvard, dijo en 
su estudio de 37 años sobre 19,297 hombres, que encontró que no había tal 
cosa en eso de ser demasiado delgado. (Obviamente, es posible ser demasiado 
delgado; si embargo, es poco común y usualmente llamado anorexia, pero esto 
no es el asunto de este libro). Entre los hombres que nunca fumaron, la 
mortalidad más baja ocurrió en los clarísimos años cincuenta.23 Aquellos de los 
que estuvieron en el 20% de los más delgados en los inicios de los años sesenta 
estuvieron dos y media veces menos probabilidad de haber muerto de 
enfermedades cardiovasculares para el año ochenta y ocho que aquellos más 
pesados de los años cincuenta. Sobretodo, los más delgados tuvieron dos 
tercios más probabilidades de estar vivos en 1988 que los más pesados. La 
doctora Lee declaró: “Observamos una relación directa entre el peso del cuerpo 
y la mortalidad.  Por eso yo pienso que los hombres más delgados de los años 
cincuenta experimentaron una mortalidad más baja, y la mortalidad se 
incrementó progresivamente con los más pesados”.  

El punto no es juzgar tu peso ideal por las tradicionales tablas de pérdida 
de peso, las cuales están basadas en los pesos promedios de los 
estadounidenses. Después de examinar cuidadosamente los 25 principales 
estudios sobre la materia, he encontrado que la evidencia indica que el peso 
óptimo, determinado entre quienes eran longevos, ocurre en el peso que al 
menos está en un 10% por debajo del promedio de las tablas de peso corporal.24 
La mayoría de los carteles o afiches que son guías del peso todavía ponen al 
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público en el riesgo de fortalecer una norma de sobrepeso no saludable. Según 
mis cálculos, no es tan solo el 70% de estadounidenses quienes están 
sobrepesados, es más parecido al 85%.25   
 
1.8.- Más Dilatada Tu Cintura, Más Corta es Tu Vida. 
 
Como una buena regla de pulgar: Para una salud óptima y longevidad, un 
hombre no debería tener más que media pulgada de piel que él pueda pellizcar 
cerca de su ombligo (botón de la barriga), y una mujer no debería tener más que 
una pulgada. Casi cualquier gordura en el cuerpo sobre este mínimo es un 
riesgo de salud. Si has ganado, aún un poco, como diez libras desde la edad de 
18 o 20, entonces podría ser que los riesgos de problemas salud se hayan 
incrementado significativamente tales como las afecciones al corazón, la alta 
presión sanguínea, y la diabetes. La verdad es que la mayoría de la población 
que piensa que están en el peso correcto todavía tiene demasiada gordura en su 
cuerpo.  
 Una fórmula utilizada comúnmente para determinar el peso corporal ideal 
es la siguiente: 
 
Mujeres: Aproximadamente 95 libras para los primeros 5 pies de altura y 
entonces 4 libras por cada pulgada en adelante. Por ejemplo:  
 
   5’4”   95 + 16 = 111 

5’6”   95 + 24 = 119 
 
Hombres: Aproximadamente 105 libras para los primeros 5 pies de altura y 
entonces 5 libras por cada pulgada en adelante. Por lo tanto, un hombre de 
5’10” debería pesar aproximadamente 155 libras.  
 
Todas las fórmulas que se aproximan al peso ideal son solamente guías 
preliminares, puesto que todos tenemos diferentes tipos de cuerpos y 
estructuras de hueso.   
 El Índice de Masa Corporal (IMC) es utilizado como un indicador 
conveniente de riesgo de sobrepeso y es a menudo utilizado en las 
investigaciones médicas. El IMC es calculado mediante la división del peso en 
kilogramos y la altura en metros al cuadrado.  
 

IMC = Kgs / M2 
 
Otra manera de calcular el IMC es usando la siguiente fórmula, en el numerador, 
el peso en libras multiplicado por el factor 703, y en el denominador, la altura en 
pulgadas cuadradas: 
 

IMC = Libras x 703 / P2 
 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 20 - 

Un IMC sobre 24 es considerado como sobrepeso, y superior a 30 como obeso. 
Sin embargo, es como más fácil para muchos de nosotros tan solo usar la 
circunferencia de cintura.  
 Yo prefiero la circunferencia de cintura y la medida de gordura abdominal  
debido a que el IMC puede ser altamente inexacto si la persona es atlética y 
muy musculosa.  Idealmente, su IMC debería debajo de 23, a menos que tú 
levantas pesas y tienes una considerable masa de músculos. Como por ejemplo, 
yo soy de una estructura y altura promedio, de unas 150 libras y 5’10” de altura, 
y mi IMC es 21.5. Mi circunferencia de cintura es 30.5 pulgadas. Mi 
circunferencia de cintura debe ser medida en el centro medio u ombligo. 
 La opinión tradicional es que los hombres que tienen una circunferencia 
de cintura de 40 pulgadas y las mujeres con una de 35 están significativamente 
en sobrepeso con un alto riesgo de problemas de salud y ataques al corazón. La 
evidencia sugiere que la medida de la gordura abdominal es mucho mejor 
pronosticador de riesgos que el peso o el tamaño.26 Los depósitos de grasa 
alrededor de tu cintura son el más grande riesgo de salud que las otras extra 
grasas en otros lugares del cuerpo, tal como las caderas y muslos. 
 ¿Y si sientes que estás demasiado delgado? Si tú tienes demasiada 
gordura en tu cuerpo pero sientes que estás demasiado delgado, entonces 
deberías ejercitarte para construir músculos y ganar peso. A menudo tengo 
pacientes que me dicen que ellos piensan que parecen demasiado delgados, o 
sus amigos o miembros de la familia les dicen que parecen estar demasiado 
delgados, aún cuando claramente están todavía con sobrepeso. Sostienen 
mentalmente que por sus normas o parámetros pueden estar demasiado 
delgado, o al menos más delgado de lo que son. La interrogante a preguntar es: 
¿Es su norma o parámetro lo saludable? Yo lo dudo. Cualquiera de las dos 
maneras: “¡No intentes en auto forzarte para sobre alimentarte para ganar peso!” 
Come solamente la cantidad de alimento que tu hambre demanda, y no más. Si 
te ejercitas, en respuesta tu apetito se incrementará. No deberías de intentar 
ganar peso solo comiendo, porque eso solamente agregará más gordura a tu 
estructura y no músculos. Gordura adicional, a pesar de si te gusta la manera en 
que luces cuando estás más gordo o no, acortará tu espacio de vida. 
 Una vez que comiences a alimentarte saludablemente, puedes descubrir 
que puedes ser más delgado de lo que esperabas. La mayoría de las personas 
pierden peso hasta que ellos alcanzan su peso ideal y entonces ellos detienen la 
pérdida de peso. La pérdida de peso es un asunto individual, pero es más difícil 
perder músculos que gordura, tal que una vez la grasa esté fuera de tu cuerpo, 
tu peso se estabilizará. La estabilización del peso muscular en la delgadez 
ocurre debido a que tu cuerpo te proporciona una fuerte señal para alimentarte, 
señal que yo llamo: “hambre verdadera”. El “Hambre Verdadera” mantiene tus 
músculos en reserva, no tu gordura.  
 
1.9.- La única manera de incrementar significativamente el tiempo de vida 
 
La evidencia para incrementar el tiempo de vida de uno a través de la restricción 
dietética es irrefutable y enorme. La reducción de ingestión calórica es la única 
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técnica experimental para consistentemente extender al máximo el tiempo de 
vida. Esto ha sido descubierto en los análisis de todas las especies, desde 
insectos y pescados hasta ratas y gatos. Existen muchos cientos de estudios 
que solamente un pequeñísimo número son referenciados abajo. 
 Los científicos conocen desde hace mucho que los ratones que se 
alimentan con pocas calorías viven más tiempo. La investigación ha demostrado 
el mismo efecto en los primates, muy cercanos a nosotros. Un estudio publicado 
en los “Expedientes de la Academia Nacional de Ciencias descubrió que 
restringiendo las calorías en un 30% en los monos se les incrementó 
significativamente el tiempo de vida.27 La dieta experimental, mientras todavía se 
les proporcionaba una adecuada alimentación, disminuyó la velocidad del 
metabolismo de lo monos y se les redujo la temperatura corporal, estos cambios 
similares se conocieron también con las ratas, y adelgazaron y vivieron más 
tiempo. También fueron observados la disminución de los niveles de triglicéridos 
y el incremento del colesterol bueno (lípidos de alta densidad). Posteriormente a 
los largos años de estudios, de muchas diferentes especies de animales, se 
confirmó que aquellos animales que comieron menos vivieron más tiempo. De 
hecho, permitir a los animales el comer tanto alimento a como desean puede 
reducir su tramo de vida un tanto como la mitad.  
 Alimentarse con nutrientes-altos y calorías-bajas da como resultado un 
incremento sustancial en el tiempo de vida y también previenen las 
enfermedades crónicas. Vemos desde los roedores hasta los primates: 
 
1.- Resistencia a los cánceres inducidos experimentalmente. 
2.- Protección de los cánceres espontáneos y genéticamente predispuestos. 
3.- Una retardación en el comienzo de enfermedades que alarga la vida.  
4.- Sin presencia de diabetes y arteriosclerosis. 
5.- Incremento del colesterol bueno y disminución de triglicéridos y colesterol 

malo.  
6.- Perfeccionada sensibilidad a la insulina. 
7.- Mejoramiento del mecanismo de conservación de energía, incluyendo la 

la reducción de la temperatura corporal. 
8.- Reducción de la tensión oxidativa. 
9.- Reducción de los parámetros de envejecimiento celular, incluyendo la 

congestión celular. 
10.- Mejoramiento del mecanismo de reparación celular, incluyendo la enzima 

reparadora del ADN (Ácido DesoxirriboNucleico). 
11.- Reducción en la respuesta inflamatoria y proliferación de células inmunes. 
12.- Defensas mejoradas en contra de las entidades medioambientales. 
13.- Supresión de las alteraciones genéticas asociadas con el envejecimiento. 
14.- Protección de los genes asociado con los oxígenos radicales (moléculas 

heridas e inestables de oxígeno que han perdido un electrón llamadas 
Radicales Libres, pero que a la vez roban electrones creando más 
radicales libres). 

15.- Inhibición de la producción de metabolitos que son potentes agentes de 
eslabonamientos-cruzados. 
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16.- Velocidad metabólica pausada.28 
 La vinculación entre longevidad y delgadez, y obesidad y vida más corta, 
es concreta. Otra consideración importante en otros estudios de animales es que 
la restricción de grasas y proteínas tienen un efecto adicional en la prolongación 
del tiempo de vida.29 Aparentemente, con la más alta ingesta de grasas y 
proteínas se promueve la producción de hormonas, acelera la aptitud 
reproductora y otros indicadores del envejecimiento, y se promueve el 
crecimiento de ciertos tumores. Por ejemplo, el exceso de ingesta de proteínas 
ha sido demostrado que eleva lo niveles  del Factor de Crecimiento Insulínico del 
Tipo 1 (FGI-1),30 el cual está vinculado a las más altas tasas de cánceres de 
próstata y de senos.31  
 En el amplio campo de las investigaciones de la longevidad solo existe un 
descubrimiento que se sostiene con el pasar de los años: comer menos prolonga 
la vida, y más si se ingesta los nutrientes adecuados.32 Todas las otras ideas de 
la longevidad son meras conjeturas y sin demostrar.33 Tales teorías incluyen 
tomar hormonas, tales como los estrógenos, DHEA, hormonas de crecimiento, y 
melatonina, así también como suplementos nutritivos. Hasta ahora, no existe 
evidencia sólida que por suministrar al cuerpo cualquier elemento nutricional por 
encima de los niveles de las actuales cantidades adecuadas en una dieta densa 
de nutrientes prolongará la vida. Esto es en contraste con la sobrepujada 
evidencia relativo a la restricción calórica y de proteínas.  
 Este importante e irrefutable descubrimiento es crucial en la presentación 
de la ecuación de la densidad calórica:  S = N / C (Salud es igual a dividir 
Nutrientes entre Calorías). Debemos reconocer que si estamos para alcanzar los 
límites del tiempo de vida humano, no debemos sobrecalentarnos con alimentos 
de altas-calorías. Pero tampoco irse a los extremos de alimentarnos sin calorías 
porque haría imposible el lograr la salud óptima y maximizar nuestro potencial 
genético. 
 
1.10.- Evitar el sobrecalentamiento con alimentos de Altas-Calorías,  
          Llenarnos o colmarnos con alimentos Ricos-Nutrientes. 
 
Un importante corolario para el principio de limitar los alimentos de altas-calorías 
es que la única manera para el humano lograr con seguridad los beneficios de la 
restricción calórica, mientras asegura que la dieta es nutricionalmente adecuada, 
es evitar todo lo posible aquellos alimentos que son nutrientes-pobres. 
 Realmente, esta es la consideración crucial en decidir qué comer. 
Necesitamos comer alimentos con adecuados nutrientes tal que no 
demandaremos consumir en exceso calorías “vacías” para lograr nuestros 
requerimientos nutricionales. Comer alimentos que son ricos en nutrientes y 
fibra, y bajos en calorías, “nos llenará”, por decirlo así, de este modo nos 
prevenimos del sobrecalentamiento.  
 Para entender el por qué esto funciona, miremos cómo el cerebro  
controla nuestra gestión dietética. Un complicado sistema de quimiorreceptores 
en los nervios que revisten el tracto digestivo cuidadosamente monitorea la 
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densidad nutritiva y calórica de cada bocado y envía tal información al 
hipotálamo en el cerebro, el cual controla el manejo alimenticio. 
 También existen receptores dilatadores en el estómago para señalizar la 
saciedad por la detección del volumen de alimento comido, no el peso de los 
alimentos. Si no estás colmado o llenado con nutrientes y fibra, el cerebro 
enviará señales diciéndote que consumas más alimentos, o sobrecalentarte. 

 
 
 De hecho, si consumes suficientes nutrientes  y fibra, bioquímicamente 
te sentirás colmado (nutrientes) y mecánicamente llenado (fibra), y tu deseo de 
consumir calorías será mitigado o rechazado. Un factor  clave que determina si 
serás obeso o sobrepesado es tu abandono de consumir suficiente fibra y 
nutrientes. Esto ha sido esclarecido con estudios científicos.34  
 ¿Cómo funciona esto en la práctica? Digamos que conducimos un 
experimento científico y observamos a un grupo de personas y le medimos el 
número promedio de calorías que consumieron en cada comida. Luego, les 
damos un naranja entera y una manzana entera antes de comer. El resultado 
sería que los participantes reducirían ingestión calórica, en promedio, por la 
cantidad de calorías en las frutas. Ahora, en vez de darles dos frutas, les damos 
la misma cantidad de calorías en un jugo de frutas.  
 ¿Qué sucederá? Ellos comerán la misma  cantidad de alimentos a como 
lo hicieron cuando nada tenían al comienzo de su comida. En otras palabras, el 
jugo no reducirá las calorías consumidas en la comida, en vez, el jugo se 
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convierte en calorías adicionales. Esto se ha demostrado que ocurre con la 
cerveza, las bebidas suaves, y otras fuentes de calorías líquidas.35  
 Las calorías líquidas, sin la fibra presente en el alimento completo, tienen 
un pequeño efecto en la mitigación de nuestra gestión calórica. Los estudios 
muestran, además, que el jugo de frutas y otros líquidos dulces encauzan la 
obesidad en los niños.36   
 Si eres serio en lo de perder peso, ¡no te bebas la fruta, cómetela!. 
Demasiada cantidad de fibra y demasiada cantidad de nutrientes son eliminadas 
durante la hechura del jugo, y muchos de los nutrientes se pierden a través del 
procesamiento, calentamiento y el tiempo de almacenamiento. Si no eres un 
sobrepesado, es aceptable beber jugos preparados frescamente pero no tanto 
así que sirva de sustituto de comer aquellas frutas y vegetales frescas. No 
existen sustitutos para todos los alimentos naturales.  
 Para muchos de nosotros existe la tendencia de querer creer en la magia. 
La gente quiere creer, que a pesar de nuestros excesos e indiscreciones, 
todavía podemos tener una salud óptima tomando píldoras, polvos, u otras 
pociones. Sin embargo, esta es una esperanza falsa, una esperanza que ha sido 
silenciada por demasiada cantidad de evidencia científica. No hay magia. No 
existe la píldora milagrosa pierde-peso. Solo existe el mundo natural de la causa 
y efecto, de la ley y el orden. Si quieres una salud óptima y longevidad, debes 
comprometerte con la causa. Y si quieres perder con seguridad el peso 
grasoso, debes alimentarte con una dieta predominantemente con 
alimentos que sean ricos en nutrientes y fibras, y sin alimentos refinados.  
 
1.11.- ¿Y si tengo una lenta Velocidad Metabólica? 
 
Tu peso corporal puede estar afectado ligeramente por asuntos genéticos, pero 
ese efecto no es pronunciado. Estoy convencido que el heredar una lenta 
velocidad metabólica con una tendencia a ganar peso no es una imperfección o 
defecto sino por el contrario un regalo genético que puede ser aprovechado. 
¿Cómo es posible esto? Un metabolismo más lento es asociado con longevidad 
en todas las especies animales. Puede ser especulación eso de que alguien 
vivió con más dificultad desde que consumió suficientes calorías y que hace solo 
unos pocos centenares de años o hace sesenta mil años, una velocidad 
metabólica más lenta podría haber incrementado nuestras oportunidades de 
supervivencia. Por ejemplo, la mayoría de los peregrinos que arribaron a 
nuestras costas en el barco Mayflower murieron en el primer invierno.37 Ellos no 
pudieron hacer o encontrar suficiente alimento para comer, tal que solo aquellos 
con el regalo genético de la velocidad metabólica despaciosa pudieron 
sobrevivir.  
 Como puedes ver, no siempre es malo tener una velocidad metabólica 
pausada. Puede ser bueno. Ciertamente, es mala la implacable comida del 
medio ambiente de hoy y más cuando consumes una dieta de altas-calorías y 
bajos-nutrientes. Infaliblemente, el dado patrón de consumo alimenticio de hoy 
incrementará tus riesgos de adquirir enfermedades del corazón, la diabetes y 
cánceres. No obstante, si se realiza una correcta selección de alimentos para 
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mantener el peso correcto, el individuo con un metabolismo calmoso puede 
envejecer más lentamente.   
 Nuestro cuerpo es como una máquina. Si corremos constantemente la 
maquinaria a alta velocidad, se desgastará rápidamente. Desde que los 
animales longevos, con velocidad metabólica más lenta, comieron más calorías, 
las cuales manejan nuestra velocidad metabólica, solo nos causaron que 
envejeciéramos más rápido. Contrario a lo que puedes haber oído y leído en el 
pasado, nuestra meta debe ser lo opuesto: comer menos, tanto como lo 
necesario para mantener un delgado peso muscular, y no más, para 
mantener nuestra velocidad metabólica relativamente lenta. 
 Detengamos la preocupación por nuestra velocidad metabólica muy 
pausada. No es la principal causa de tu problema de peso una velocidad 
metabólica despaciosa de alimentación. Mantén en mente estos tres importantes 
puntos: 
 
1.- La inactiva velocidad metabólica ligeramente declina durante los periodos de 
la más baja ingestión calórica, pero no lo suficiente para inhibir 
significativamente la pérdida de peso.  
 
2.- La inactiva velocidad metabólica se normaliza tan pronto después que la 
ingestión calórica no es restringida más tiempo. La velocidad metabólica 
reducida no permanece baja permanentemente y hace más difícil la futura 
alimentación.  
 
3.- La súbita reducción de la velocidad metabólica de alimentación no explica los 
ciclos de ganancias y pérdidas de peso que las personas con sobrepeso 
experimentaron. Estas fluctuaciones en el peso son principalmente por el estar 
entrando y saliendo de los regímenes dietéticos. Es especialmente difícil 
permanecer en una dieta de calorías-reducidas cuando verdaderamente 
nunca se satisfizo la necesidad bioquímica del individuo en cuanto a 
nutrientes, fibras y fitoquímicos.38   
 
Aquellos con una tendencia genética a estar sobrepesados pueden tener 
actualmente el potencial genético de vivir más que el resto de nosotros. La clave 
para tu longevidad exitosa es que te apoyes en la selección de una dieta 
alimenticia rica en nutrientes, rica en fibras, calóricamente la más baja, así 
como también tener una adecuada actividad física. Puedes utilizar tu 
metabolismo lento para tu beneficio, ajustando la densidad de nutrientes por 
calorías de tu dieta a tu velocidad metabólica. Cuando puedas mantener un peso 
normal a pesar de tu metabolismo pausado, podrás lograr una longevidad 
significativa.  
 
1.12.- Una oportunidad sin precedentes en la historia humana 
 
La ciencia y el desarrollo de la moderna refrigeración y métodos de 
transportación nos han dado el acceso a alimentos de alta densidad nutritiva y 
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calidad. En la sociedad moderna de hoy, tenemos disponible la más grande 
variedad de alimentos naturales frescos y congelados que se ha visto en la 
historia humana. Utilizando hoy los alimentos disponibles para nosotros,  
podemos inventar dietas y menús con la mejor densidad y diversidad de 
nutrientes como nunca antes era posible.  
 Este libro le da a usted la información y la motivación que necesita para 
beneficiarse de esta oportunidad para mejorar su salud y maximizar sus 
oportunidades para estar libre de enfermedades.  
 Tú tienes una clara elección. Puedes vivir más tiempo y más saludable 
que nunca antes, o puedes hacer lo que la mayoría de la población hace: comer 
para crear enfermedades y morir prematuramente. Desde que estás leyendo 
este libro, tú has optado por vivir longevamente y muy saludablemente. “Comer 
para Vivir” y tú lograrán una vida mucho más feliz y más placentera.  
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CAPITULO II 

Superalimentado, pero Desnutrido: 
Los efectos de la dieta estadounidense 

Parte II 
 

2.1.- Caso de estudio: 
        ¡Charlotte perdió 130 libras y revirtió su diabetes y afección del 
         corazón! 
 
Había sido pesada desde mi niñez. Sería fácil echar la culpa de mi problema a lo 
hereditario, pues por ambos lados de mi familia existe una historia de obesidad, 
diabetes y enfermedades del corazón.  
 A través de los años intenté muchas dietas con solo éxitos mínimos o 
nunca duraderos. Alcancé un máximo de peso de 263 libras sobre un esqueleto 
de 5 pies y 4 pulgadas (1.63 metros) y me había auto resignado a ser siempre 
una mujer de talla extra grande.  
 A los 56 años de edad, después de sufrir un ataque fulminante, se me 
diagnosticó diabetes del Tipo II, junto con hipertensión y colesterol alto. Para 
controlar todas estas enfermedades, se me prescribieron medicamentos que 
esperaba tomar por el resto de mi vida. Como al año después del ataque, se me 
diagnosticó una forma seria de taquicardia que requirió inmediata atención 
médica. Debido a la posibilidad del 95% de bloqueo terminé con dos desvíos 
coronarios hacia el corazón y con más prescripciones médicas.  
 Evité ver a los doctores porque, además de que me sermoneaban por mi 
peso, solo me ofrecieron la versión regular de dieta estadounidense de restringir 
las calorías con la cual siempre estuve hambrienta y miserable. Clarence, mi 
esposo, investigó por la Internet las maneras de ayudarme a ser más saludable 
y encontró al Dr. Fuhrman y su libro “Comer para Vivir”, el cual sostenía o 
alegaba dramáticos resultados con los cambios alimenticios o dietéticos. 
 Rápidamente me quité libras, y mi examen de laboratorio mejoró. Aunque 
mi diabetes fue controlada a la satisfacción de mis doctores, el Dr. Fuhrman me 
dijo que la primera prioridad era salir de ella completamente por medio de la 
excelencia nutricional. Ningún doctor de los que había visto mencionó que esto 
era posible.   
 Ahora, un año y medio después, ya no soy diabética y no he tenido 
problemas adicionales con mi corazón. Rápidamente, sin tratamiento, el 
promedio de mi azúcar de la sangre está en 79 (normal entre 70 y 110). Desde 
Julio 29, 2003, mi colesterol total ha bajado de 219 a 130 (normal es menor de 
200), mis triglicéridos han bajado de 174 a 73 (normal es menor de 200), y mi 
colesterol malo o bajo (LDH) ha caído de 149 a 70 (normal menor a 170). 
 Mi actual peso es de alrededor 130 libras, ligeramente menos que la 
mitad del peso máximo que tuve. Es difícil imaginar que la última vez que tuve 
este peso fue cuando andaba por los doce años. Menos perceptible, pero 
importante, los beneficios son que ya no ronco más, tengo más energía, y he 
incrementado mi resistencia a las gripes y catarros que antes me deterioraban. 
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Hay muchas cosas que ahora hago fácilmente a lo contrario de antes que era 
obesa.  

 
 
 Por todos estos cambios positivos estoy endeudada con el Dr. Fuhrman y 
su programa “Comer para Vivir”. Todavía tengo un apetito voraz pero mi relación 
con los alimentos es en alto grado menos adictiva. La gente puede pensar que 
he perdido peso por medio de la fuerza de voluntad pero no es cierto. Si yo 
hubiera tenido alguna fuerza de voluntad, en primer lugar, nunca hubiera sido 
tan gorda. El programa “Comer para Vivir” toma tiempo y esfuerzo, pero para mí 
los resultados han valido la pena.  
 
2.2.- Introducción 
 
 Ahora conoces mi fórmula para la longevidad (Salud = Nutrientes / Calorías) ó 
(S = N / C) y que la clave de esta fórmula es la densidad nutricional de tu dieta. 
En otras palabras, tú debes comer una dieta rica en nutrientes y fibra, con un 
muy bajo porcentaje de alimentos que no son densamente nutritivos-fibras. Es la 
misma fórmula que le permitirá a tu cuerpo lograr la delgadez.  
 Para ayudarte a aprender cómo aplicar esta fórmula a tu vida, primero 
necesitas entender  el por qué debes seguirla, explorando la relación entre dieta, 
salud, y enfermedad. Para hacer eso, necesitas ver la realidad de cómo la 
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mayoría de las personas comen y cómo ganan o pierden peso debido a la 
práctica de tales regímenes alimenticios.  
 
2.3.- Los Pro y los Contra de nuestro “Gusto Natural por los Dulces” ó 
“Glotonería Natural”. 
 
Aunque tenemos muchos rasgos humanos únicos, somos genéticamente 
cercanos a los grandes monos y otros primates. Los primates son los únicos 
animales en la faz de la tierra que pueden paladear lo dulce y ver los colores. 
Fuimos diseñados por naturaleza para ver, comer, asir o agarrar, y disfrutar del 
sabor de las frutas dulces y coloridas.  
 La fruta es una parte esencial de nuestras dietas. Es para nosotros un 
requerimiento indispensable para mantener un alto nivel de salud. Ha sido 
demostrado en numerosos estudios que el consumo de frutas nos ofrece la más 
fuerte protección contra ciertos cánceres, especialmente el de esófago y el 
bucal, el de pulmones, próstata, páncreas y el colorectal.1 Con agradecimiento, a 
nuestro “gusto natural por los dulces” que nos guían a aquellos alimentos 
“diseñados” idealmente por nuestra herencia primate: las frutas. Las frutas 
frescas nos ofrecen los poderosos beneficios que dan para la salud.  
 Los investigadores han descubierto sustancias en las frutas que tienen 
efectos únicos para prevenir el envejecimiento y el deterioro del cerebro.2 
Algunas frutas, especialmente los arándanos (blueberries), son ricos en 
antocianinas (Anthocyanins) y otros componentes que tienen efectos de 
antienvejecimiento.3 Continuos estudios dan evidencia que más que cualquier 
otro alimento, la fruta está asociada con la más baja mortalidad de todos los 
cánceres combinados.4 Comer fruta es vital para tu salud, bienestar y larga 
vida.   
 Sensiblemente, nuestro deseo humano por los dulces es típicamente 
satisfecho por el consumo de productos que contienen azúcar, tales como 
barras de caramelos y sorbetes, y no por frutas frescas. El Departamento de 
Agricultura de los Estados Unidos (USDA) estima que ahora el estadounidense 
típico consume la increíble cantidad de 30 cucharadas-Té de azúcar al día.5 Eso 
es lo correcto, ¡en un día! 
 Como veremos, necesitamos satisfacer nuestro “gusto por lo dulce” 
(glotonería natural) con frutas naturales y frescas y otras sustancias vegetales 
que nos suministran, no solo lo carbohidratos para la energía, sino que también 
complementos completos de sustancias indispensables para prevenir las 
enfermedades.   
 
2.4.- Alimentación de poca monta: Pastas y Pan Blanco. 
 
A diferencia de las frutas encontradas en la naturaleza, las cuales tienen un 
conjunto completo de nutrientes, los carbohidratos procesados (tales como el 
pan, la pasta y los pasteles) son deficientes en fibra, fitonutrientes, vitaminas y 
minerales, todos los cuales se han perdido en el procesamiento.  
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Comparado con el pan integral, en el pan y la pasta típica se pierde: 
 

1.- 62% del zinc. 
2.- 72% del magnesio. 
3.- 95% de la vitamina E. 
4.- 50% de ácido fólico. 
5.- 72% del cromo. 
6.- 78% de la vitamina B6. 
7.- 78% de la fibra. 

 
 En un estudio de seis años sobre 65 mil mujeres, aquellas con dietas 
altas en carbohidratos refinados de pan blanco, arroz blanco, y pasta, tuvieron 
dos y media veces la incidencia de la diabetes Tipo II, comparada con aquellas 
que comieron alimentos altos en fibra tales como pan de trigo integral y arroz 
integral o moreno.6 Estos descubrimientos fueron replicados en un estudio con 
43  mil hombres.7 La diabetes no es un problema trivial; es la que lidera la 
séptima causa de muerte por enfermedades en Estados Unidos, y esta 
incidencia está en crecimiento.8 
 Walter Willet, M.D., presidente del Departamento de Nutrición de la 
Escuela de Salud Pública de Harvard y co-autor de aquellos dos estudios, 
encuentra los resultados tan convincentes que le gustaría que nuestro gobierno 
cambie la Guía Piramidal de Alimentos, el cual recomienda de seis a once 
porciones de cualquier clase de carbohidratos. Él dice: Ellos deberían quitar los 
granos refinados, como el pan blanco, hasta la categoría de dulces porque 
metabólicamente ellos son lo mismo básicamente.   
 Estos alimentos feculosos o almidonados (harina blanca), quitados del 
envase de la naturaleza, no son más alimentos reales. La fibra y la mayoría de 
los minerales han sido removidas, por lo que tales alimentos son absorbidos 
demasiado rápidamente, resultando una ola pronunciada de glucosa dentro del 
flujo sanguíneo. Entonces el páncreas es forzado a bombear insulina lo más 
rápido para mantenerse. El exceso de grasa en el cuerpo también nos causa 
demandar más insulina del páncreas. Con el tiempo, esta excesiva demanda 
de insulina desde el páncreas tanto por los alimentos refinados como por 
el incremento de la grasa en el cuerpo, conduce a la diabetes. Los 
carbohidratos refinados, la harina blanca, los caramelos, y aún los jugos de 
frutas, debido a que ellos se introducen rápidamente en el flujo sanguíneo e 
incluso pueden elevar los triglicéridos, incrementan el riesgo de ataque al 
corazón en los individuos susceptibles.  
 Cada vez que comes tales alimentos procesados, excluyes de tu dieta los 
nutrientes esenciales que tenemos conocimiento y los centenares de otros 
fitonutrientes aún desconocidos que son cruciales para la función normal de los 
humanos. Cuando es quitado el rico-nutriente de la cubierta exterior del trigo 
integral o completo lo convertimos en harina blanca y se pierde la parte más 
nutritiva del alimento. La porción exterior de la pepita del trigo contiene traza de 
minerales, fitoestrógenos, compuestos fenólicos, ácido fítico, lignans, indoles, 
otros fitoquímicos y casi toda la vitamina E del alimento. Los alimentos 
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verdaderos de grano completo, los cuales están asociados con la longevidad, 
son vastamente diferentes a los alimentos procesados que componen el grueso 
de calorías de la moderna dieta estadounidense (MAD).9  
 Claramente las investigaciones médicas muestran lo peligroso de 
consumir la cantidad de alimentos procesados que hacemos. Y debido a la 
carencia de fibra y densidad nutritiva en estos granos refinados para 
satisfacer nuestro apetito, también causan obesidad, diabetes, afecciones del 
corazón y el incremento significativo del riesgo de cáncer.10   
 Un estudio de 19 años que involucró a 34,492 mujeres entre las edades 
de 55 y 69 años, mostró que dos tercios de aquellas que comieron cereales 
refinados se les incrementaron el riesgo de morir de un ataque al corazón.11 
Resumiendo quince estudios epidemiológicos, los investigadores concluyeron 
que las dietas con contenido de cereales refinados y dulces refinados estuvieron 
consistentemente vinculadas a cáncer de colon y estómago, y se incrementó el 
riesgo al cáncer mamario en conexión con aquellas dietas bajas en fibra. El 
alimentarse con una dieta que contenga cantidades significativa de harinas 
y azúcares refinados no solo te hace ganar peso sino que te conduce a una 
muerte más temprana. 
 

Los alimentos refinados están vinculados a: 
 

1.- Cáncer en la Cavidad Bucal. 
2.- Cáncer del Estómago. 
3.- Cáncer Colorectal. 
4.- Cáncer Intestinal. 
5.- Cáncer de Senos. 
6.- Cáncer Tiroidal. 
7.- Cáncer del Tracto Respiratorio. 
8.- Diabetes. 
9.- Enfermedades de la Vesícula Biliar. 
10.- Enfermedades del Corazón o Afecciones 
Coronarias.13 

 
Si quieres perder peso, lo más importante es que evites los alimentos 
procesados: (i) condimentos, (ii) caramelos, (iii) bocadillo o refrigerio o 
tentempié, y, (iv) alimentos horneados; eso de “libre de grasas” nada tiene que 
ver con ellos. Casi todas las autoridades en pérdida de peso están de acuerdo 
con esto: usted debe suprimir los carbohidratos refinados, incluyendo los bagels 
(una pieza circular de pan grueso con un agujero en el medio), pastas y pan. 
Como el cuerpo humano está interesado, los carbohidratos de baja-fibra como 
las pastas son casi tan dañinos como la azúcar blanca. La pasta no es un 
alimento saludable, es un alimento dañino. 
 Puedo imaginar ahora que muchos de ustedes están pensando: “¡Pero, 
Dr. Furhman, yo adoro la pasta!”. ¿Tengo que renunciar a ella? Yo disfruto 
demasiado el comer pastas. Algunas veces la pasta puede ser utilizada en 
pequeñas cantidades en una receta que incluya gran cantidad de vegetales 
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verdes, cebollas, hongos y tomates. Las pastas de granos enteros (integrales) y 
pastas de frijoles, encontradas en las tiendas de alimentos saludables, son 
mucha mejor elección que aquellas pastas hechas de harina blanca. El punto a 
recordar es que todos los cereales refinados deben ser colocados en esa 
categoría limitada: alimentos que solo deben constituir un pequeño 
porcentaje de nuestra total ingestión calórica.  
 ¿Y referente a los bagels? ¿Es realmente hecho de grano completo o 
integral el bagel de trigo integral que acabas de comprar en la panadería? No; 
en la mayoría de los casos, es principalmente harina blanca. Algunas veces es 
difícil decirlo. 99% de las pastas, panes, galletas, biscochos y otros productos de 
granos son hechos de harina blanca. Por lo general es agregado en los 
productos una pequeña cantidad de trigo integral o completo, o color de 
caramelo, entonces es llamado de trigo integral para hacerte creer que tal cosa 
es real. Pero no lo es. La mayoría del pan moreno es meramente pan blanco con 
un tostado o color de canela falso. Para comenzar, el trigo cultivado en el suelo 
estadounidense no es un alimento de densidad nutritiva, y además los 
fabricantes de alimentos le quitan la parte más valiosa del alimento natural al 
agregarle preservativos, blanqueadores, sal, azúcar, y colorantes para 
alimentos, para hacer de los panes y cereales de desayuno en otros alimentos 
convenientes. Muchos de los estadounidenses todavía consideran tales 
alimentos como saludables porque tan solo son bajos en grasa.  
 
2.5.- El problema es Nuestra Selección de los Alimentos, y no, el 
agotamiento de nutrientes de los suelos. 
 
Contrario a las muchas historias de horror que oyes, nuestro suelo no está 
depauperado de nutrientes. California, Texas, Oregon, Florida, Washington, y 
otros estados, todavía tienen tierras fértiles y ricas que producen la mayoría de 
nuestros vegetales, frutas, frijoles, nueces, avellanas y semillas. Estados Unidos 
provee algunos de la mayoría de los nutrientes-ricos producidos en el mundo. 
 Nuestro gobierno publica el análisis nutricional de los alimentos. Toma los 
alimentos de una variedad de supermercados en todo el país, los analiza, y 
publica los resultados. Contrario a lo que alegan los entusiastas en alimentos y 
suplementos saludables, el producto cultivado en este país es rico en nutrientes 
y alto en trazas minerales, especialmente los frijoles, frutas, vegetales, nueces, 
avellanas y semillas.14 Sin embargo, los cereales producidos en Estados Unidos 
no tienen la densidad mineral de los vegetales. La mayoría de la producción de 
cereales y alimentos-animal cultivados en los estados del sureste son 
deficientes, aunque en esos estados se muestra que solo un pequeño 
porcentaje de la producción es deficiente en minerales.15 
 Gracias a que se come una dieta con una amplia variedad de alimentos 
de plantas naturales, de una gran variedad de suelos, es eliminada la amenaza 
de nutrición deficiente como resultado de los suelos inadecuados. Los 
estadounidenses no son nutritivamente deficientes debido al agotamiento de 
nuestros suelos, a como alegan los proponentes de los suplementos nutritivos. 
Los estadounidenses tienen deficiencia nutritiva debido a que ellos no se 
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alimentan de alimentos frescos en al cantidad suficiente. Más del 90% de las 
calorías consumidas por los estadounidenses vienen de los alimentos refinados 
y de productos animal. ¿Cómo no vamos estar nutritivamente deficientes si 
solamente un pequeño porcentaje de nuestra dieta consiste de alimentos 
naturales no refinados? 
 Los estadounidenses están severamente desnutridos desde que más del 
40% de las calorías de la dieta estadounidense se deriva del azúcar y cereales 
refinados, los cuales ambos son pobres en nutrientes. Las azúcares refinadas 
nos causan estar desnutridos en proporción directa a la cantidad que las 
consumimos. Ellas son parcialmente las culpables por las altas tasas de cáncer 
y ataques al corazón que vemos en Estados Unidos.  
 Referente al azúcar no es meramente una cavidad dental lo que nos 
interesaría. Si a nuestros niños y a nosotros mismos nos permitimos utilizar 
azúcar, productos de harina blanca, y aceite para suministrar la mayoría de las 
calorías, tal como la mayoría de las familias estadounidenses lo hacen, nos 
estamos condenando nosotros mismos a una vida de enfermedades, problemas 
médicos y muerte prematura.  
 Los azúcares refinados incluyen: (i) azúcar de mesa (sucrosa), (ii) azúcar 
láctea (lactosa), (iii) miel, (iv) azúcar morena, (v) sirope de maíz de alta 
fructuosa, (vi) melasa, (vii) edulcorantes de maíz, y, (viii) concentrados de jugo 
de frutas. Aún los jugos de frutas embotellados y empacados que muchos de los 
niños beben son alimentos pobres; con densidad nutriente insignificante, que 
conducen a la obesidad y a las enfermedades.16 El jugo de manzana procesada, 
la cual no está lejos de ser agua azucarada por sus pobres nutrientes, se estima 
que representa casi el 50% de todas las porciones de jugo de frutas que los pre-
escolares consumen.17 Por ejemplo, el jugo de manzana no contiene nada de 
vitamina C que originalmente estaba presente en la manzana natural entera. 
Aún el jugo de naranja que se considera el jugo más nutritivo no se puede 
comparar con el contenido de la naranja original. En las frutas cítricas, que en la 
pulpa y la membrana se encuentran la mayoría de los compuestos anti-cáncer, 
estos son quitados al procesarse en jugos. Esos contenedores de cartón de jugo 
de naranja contienen menos del 10% de la vitamina C presente en una naranja 
natural y aún menos de la fibra y los fitoquímicos. Los jugos no son frutas, y los 
jugos empacados no contienen ni el un décimo (1/10) de los nutrientes 
presentes en la fruta fresca.  
 
Los carbohidratos procesados, carentes de fibra, fallan en la lenta 
absorción de la azúcar, causando amplia oscilación en los niveles de la 
glucosa.  
 
 Calorías vacías son calorías vacías. Las galletas, jamones, y otros 
alimentos procesados endulzados (aún aquellos de las tiendas de alimentos 
saludables) como “jugos de frutas” que suenan saludables pero solo son tan 
malos como los productos de azúcar-blanca. Cuando el jugo de fruta es 
concentrado y es utilizado como dulcificante, los componentes nutricionales 
saludables son despojados, y lo que queda es azúcar común. Para tu cuerpo, no 
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hay mucha diferencia entre azúcar refinada, jugo de frutas dulcificante, miel, jugo 
de fruta concentrado, y cualquier otro dulcificante concentrado.  Nuestro gusto 
por el dulce natural ha sido puesto ahí por la naturaleza para tener el disfrute de 
consumir frutas reales, no algunas imitaciones. Los jugos de naranjas frescas 
refrigeradas y otras frutas frescas y jugo de vegetales son relativamente 
alimentos saludables que contienen la mayoría de las vitaminas y minerales 
originales. Pero el jugo dulce de frutas y aún de zanahorias puede ser utilizado 
solo moderadamente, por lo que ellos contienen una alta concentración de 
calorías de azúcar y no fibras. Ello no es un alimento ideal para aquellos que 
desean perder peso. A menudo estos jugos son utilizados como parte 
aderezante de las ensaladas y en otros platos adicionales como una bebida. Las 
frutas frescas y aún las secas contienen un surtido variado de nutrientes y 
fitoquímicos protectivos, adheridos con la real cosa.  
 

El Examen Anual de Lester Traband: 
 
Les Traband, mi paciente, vino por su examen anual. No estaba en sobrepeso y 
había estado siguiendo una dieta vegetariana por años. Hice un análisis de la 
dieta de lo que comió regularmente. Estaba comiendo “saludablemente” waffles 
(pastel para desayuno) de semilla de lino para el desayuno, gran cantidad de 
pasta, pan de trigo integral, comida preparada congelada vegana (sin productos 
animal) sobre una base regular.  
 Empleé acerca de 30 minutos en señalarle que ciertamente no estaba 
siguiendo mis recomendaciones dietéticas para una excelente salud y le expuse 
algunas sugerencias de menú y un bosquejo de mi prescripción nutricional para 
una salud superior, el cual acordó seguirla. 
 Doce semanas más tarde, había perdido 8 libras y re-examiné su perfil 
lipídico, debido a que no me gustaron los resultados que recibimos del exámen 
de sangre que se tomó el día de su chequeo. 
 Los resultados hablan por sí mismo: 
                                                                                 Enero 2, 2001      Feb 5, 2001 
 
Colesterol total (CT)                                                          230                   174  
Triglicéridos (Tgc)                                                             226                     57 
HDL (Colesterol bueno o lípido de alta densidad)              55                     78   
LDL (Colesterol mala o lípido de baja densidad)              130                     84                 
Relación CT / HDL                                                                4.18                  2.23 
 
2.6.- El Enriquecimiento con Nutrientes es una Casa Hecha de Paja. 
 
El arroz blanco o “enriquecido” es solo tan malo como el pan blanco y las pastas. 
Es nutricionalmente fallido. También podrías consentir solo comer la caja de 
cartón del Tío Ben. Al refinar el arroz se suprimen los mismos factores 
importantes: (i) la fibra, (ii) los minerales,  (iii) los fitoquímicos, y, (iv) la vitamina 
E. Por lo tanto, cuando comas cereales, come cereales integrales o 
completos. 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 35 - 

 Los productos refinados suprimen tanto los factores nutritivos que nuestro 
gobierno exige que algunas vitaminas sintéticas y minerales sean agregados de 
vuelta. Tales alimentos son etiquetados como enriquecidos y fortificados. En 
cualquier parte que veas esas palabras sobre los empaques, significa que los 
nutrientes importantes se han  perdido. Los alimentos refinados disminuyen la 
cantidad de cientos de nutrientes conocidos, lo que por lo general solo cinco de 
diez de ellos son agregados devueltos por la fortificación.  
 En tanto cambiemos los alimentos mediante el procesamiento y 
refinación, robamos de ellos aquellas sustancias que apoyan la salud y hasta 
creamos compuestos malsanos, y de este modo fabricamos alimentos más 
inadecuados para el consumo humano. Como una regla general del pulgar: 
“Entre más comamos alimentos en su estado natural, más saludable es el 
alimento” 
 
2.7.- No todos los productos de trigo integral son iguales 
 
Los alimentos de “grano entero” (“grano integral”) no siempre son densamente-
nutritivos, alimentos saludables. Mucho de los cereales fríos de grano integral 
son tan procesados que no tienen significativamente fibra en la relación por 
porción y han perdido la mayoría de sus valores nutritivos.  
 
El comer alimentos desbalanceados y fragmentados causa muchos 
problemas, especialmente para aquellos que intentan perder peso.  
 
 El trigo entero que es molido finamente es absorbido total y rápidamente 
en el flujo sanguíneo y no debería ser considerado como algo integral o entero, 
como los cereales integrales molidos gruesamente y de contextura arenosa. El 
rápido ascenso de la glucosa dispara las hormonas de las grasas almacenadas. 
Debido a que los granos molidos más gruesamente son absorbidos más 
lentamente, ellos abrevian o reducen mucho mejor nuestro apetito. 
 Los cereales calientes de grano entero son menos procesados que los 
fríos y se presentan con una cuenta nutricional mucho mejor. Pueden ser 
remojados en agua toda la noche y así no tienes que cocinarlos en la mañana.  
 A diferencia de comer granos enteros, la ingesta de alimentos procesados 
puede sustraer los nutrientes y actualmente crear deficiencias nutricionales, en 
tanto que el cuerpo utiliza los nutrientes para digerir y asimilar los alimentos. Si 
la demanda de los minerales de la digestión y asimilación es más grande que los 
nutrientes suministrados por los alimentos, podemos finalizar con un déficit, con 
un drenaje en nuestro fondo de reservas de nutrientes.  
 Para la mayoría de sus vidas, las dietas de los muchos niños y adultos 
estadounidenses son severamente deficientes en nutrientes derivados de las 
plantas o vegetales. He trazado lo niveles de nutrientes de miles de pacientes y 
me he conmocionado ante los tristes niveles que supuestamente es de gente 
saludable. Nuestros cuerpos no son inmunes a las leyes biológicas inmutables 
que gobiernan la función celular. Con el suficiente tiempo dado, las 
enfermedades se desarrollarán. Aún las deficiencias limitadas pueden resultar 
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en varios defectos sutiles de la salud humana, conduciendo a ansiedades, 
desórdenes auto-inmunes, cánceres, y pobre visión, para nombrar unos pocos.18 
 
2.8.- Las Grasas y los Carbohidratos Refinados: Casados con Tu Cintura. 
 
En un cuerpo obeso los alimentos grasosos se convierten en grasa fácil y 
rápidamente: de las 100 calorías ingeridas en grasas el cuerpo obeso solo 
quema 3 despreciables calorías y retiene 97. La grasa es estimulante del 
apetito: entre más comes, más quieres. Si un alimento estuviera 
científicamente dirigido para crear una sociedad obesa, tendría grasa, tal como 
la mantequilla, mezclada con azúcar y harina. 
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 La combinación  de grasa y carbohidratos refinados tienen un efecto 
extremadamente poderoso en dirigir las señales que promueven la acumulación 
de grasa en el cuerpo. Los alimentos refinados causan una elevación excesiva y 
veloz de la azúcar en la sangre, la cual a su vez dispara olas de insulina que 
conducen la azúcar de la sangre al interior de nuestras células. 
Desafortunadamente, la insulina también estimula el almacenamiento de grasa 
en el cuerpo e incita que tus células grasosas se abulten o hinchen. 
 Entre más grasa sea despachada al cuerpo, se interfiere con el consumo 
de insulina dentro de los tejidos de nuestros músculos. Entonces nuestro 
páncreas percibe que el nivel de la glucosa en el flujo sanguíneo está todavía 
demasiado alto y bombea aún más insulina. Una pequeña extra de grasa 
alrededor de nuestra sección media da como resultado tanta interferencia con la 
efectividad de la insulina como de dos a cinco veces la cantidad de insulina que 
puede ser secretada en una persona sobrepasada que en una persona delgada.  
 A la vez, los niveles más altos de insulina estimula que se convierte en 
más eficiente nuestra ingestión calórica dentro del cuerpo obeso, y este ciclo 
vicioso es continuo. Por lo tanto, las personas con el pasar del tiempo se hacen 
más gruesas y más pesadas.   
 Comer carbohidratos refinados, en contraposición de los carbohidratos 
complejos en su estado natural, causan el “establecer la medida” del cuerpo 
para el incremento de su peso. Tu “establecida medida” es el peso del cuerpo 
que intenta mantenerse mediante los mensajes hormonales controlados por el 
cerebro. Cuando tú comes grasas o aceites refinados o carbohidratos refinados, 
tales como la harina blanca y el azúcar, las hormonas que almacenan grasas 
son producidas en exceso, elevándose sobre “la medida establecida”.  
 Hasta más distante de arreglar el problema, puesto que muchos de los 
minerales y vitaminas contenidas en estos alimentos se han perdido durante el 
proceso, naturalmente tú pides vehementemente más alimentos para compensar 
los nutrientes perdidos. 
 
2.9.- Nuestro Campo Rico en aceite, o Desde tus Labios Directo a tus 
Caderas.  
 
Una efectiva forma de sabotear tu meta de perder peso es con tus aderezos y 
salsas altas en grasa. Los estadounidenses consumen 60 gramos de grasa 
adicionada en la forma de aceites, las cuales representan más de 500 calorías al 
día de esta forma de caloría-vacía sin fibra.19 Los aceites refinados o 
beneficiados o extraídos, inclusive el aceite de oliva, son ricos en calorías y 
deficientes en nutrientes.  
 Los aceites son 100% grasa. Como todos los tipos de grasas, ellos 
contienen 9 calorías por gramo, comparado con 4 calorías por gramo de los 
carbohidratos. Hay gran cantidad de calorías en tan solo una pequeña porción 
de aceite.  
 La grasa, así como el aceite de oliva, puede ser almacenada en tu cuerpo 
en minutos, sin costarle al cuerpo ningún valor calórico. Es enviada, sin cambiar, 
a tus caderas y cintura. Si hacemos una biopsia a la grasa de tu cintura y la 
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miramos en un microscopio electrónico, realmente veríamos de dónde viene. Es 
almacenada allí como aceite de oliva o grasa de cerdo o grasa de leche, solo tal 
como fue en el alimento original. Ella va directo desde tus labios a tus caderas. 
La verdad es que, de tu última comida más grasa es depositada alrededor de tu 
cintura y tus caderas, tanto en hombres como en mujeres.20 Analizando estos 
depósitos de grasas corporales es para los investigadores científicos una 
manera precisa de distinguir los alimentos ingeridos en el tiempo.21 Contando 
con los sujetos investigados se recuerda lo que ellos comieron (análisis de lo 
que recuerdan de la dieta) pero es menos preciso que una biopsia de tejidos, la 
cual informa exactamente lo que realmente comieron. 
 

ANALISIS DE UNA CUCHARADA DE ACEITE DE OLIVA 
 
Calorías  120 
Fibra   ninguna 
Proteína  ninguna 
Grasa   13.5 gramos 
Grasa saturada   1.8 gramos 
Minerales  ninguno (trazas, menos que 0.01 mg de cada mineral) 
Vitaminas  ninguna (trazas de vitamina E, menos que 1 UI [Unidad Internacional]) 
 
 Los alimentos cocinados en aceite o bañados en aceite absorben más 
aceite de lo que tú piensas. Un alimento “saludable” de baja-caloría fácilmente 
se convierte en un engordador. La mayoría de los estadounidenses comen 
cantidades insignificantes de ensaladas vegetales, pero cuando ellos comen una 
pequeña ensalada, en un pequeño tazón ellos consumen unas tres hojas de 
lechuga refrigerada y entonces proceden a verter encima tres o cuatro 
cucharadas de un aderezo aceitoso. Puesto que el aceite es de unas 120 
calorías por cucharada, ellos consumen unas 400 calorías-vacías del aderezo y 
unas 18 calorías de la lechuga. También podrían olvidar la lechuga y solo beber 
el aderezo directamente de la botella. Una clave para tu éxito es hacer  
aderezos saludables para las ensaladas como las de mis recetas en el 
Capitulo IX o utilizar otras opciones de baja calorías y bajo de sal. 
 El mensaje que los estadounidenses están oyendo hoy de los medios de 
comunicación y de los profesionales de salud es que no necesitas entrar a una 
dieta baja en grasa, tan solo necesitas reemplazar con el aceite de olivas las 
grasas malas (mayoritariamente grasas saturadas de productos de animales y 
grasas transformadas en los alimentos procesados). Los estadounidenses están 
todavía confundidos y reciben mensajes conflictivos e incorrectos. El aceite de 
olivas y otros aceites para ensaladas y para cocinar no son alimentos 
saludables y no son ciertamente alimentos de dietas.  
 Existe considerable evidencia que sugiere que el consumo de las grasas 
mono-no-saturadas, como el aceite de olivas, es menos destructiva para tu 
salud que las peligrosas grasas saturadas y transformadas. Pero una dieta de 
baja-grasa podría ser más peligrosa que una con un alto nivel de grasa si la 
dieta de baja-grasa tiene más grasas saturadas y transformadas. También, 
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reducir grasas y agregar carbohidratos de bajos-nutrientes tales como el pan, la 
harina blanca, pastas, arroz blanco y papas blancas no es un mejoramiento 
significativo en la calidad nutricional. Un régimen de baja-grasa no significa que 
sea nutritivo y saludable. 
 En los años 50, la gente que vivía en el Mediterráneo, especialmente los 
de la Isla de Creta, fueron delgados y virtualmente libres de enfermedades del 
corazón. Aún sobre el 40% de la ingestión calórica viene de grasa, 
principalmente del aceite de olivas. Si miramos la dieta que ellos consumían en 
ese entonces, notamos que los Cretanos comían mayoritariamente frutas, 
vegetales, frijoles, y algo de pescado. Del total de la grasa ingerida la grasa 
saturada fue menos del 6%. Ciertamente, ellos comieron gran cantidad de aceite 
de olivas, pero el resto de su dieta fue excepcionalmente saludable. Ellos 
trabajaban arduamente en los campos, caminando 9 millas al día, a menudo 
empujando un arado o trabajando otro equipo agrícola manual. Los 
estadounidenses no tomaron en casa el mensaje de comer montones de 
vegetales, frijoles, y frutas, y hacer muchísimo ejercicios; ellos solo tomaron en 
cuenta que el aceite de olivas es un alimento saludable.  
 Hoy la población de Creta es obesa, justo como nosotros. Ellos aún están 
comiendo el montón de aceite de olivas, pero su consumo de frutas, vegetales, y 
frijoles es bajo. Carne, queso y pescado son sus nuevos productos principales, y 
su nivel de actividad física ha caído verticalmente. Hoy en Creta las 
enfermedades del corazón han subido rápidamente y más de la mitad de la 
población, niños y adultos, es sobrepesada.22  
 Aún dos de los más entusiastas proponentes de la dieta Mediterránea 
admiten que ésta es viable solo para personas que están cercanos a su peso 
ideal (El epidemiólogo Martijn Katan de la Universidad de Agricultura de 
Wageningen en Holanda o Países Bajos, y, Walter Willett de la Escuela de Salud 
Pública de Harvard).23 Esto excluye a la mayoría de los estadounidenses. 
¿Cómo puede ser una dieta saludable con aceite siendo un alimento deficiente 
de nutrientes y gira en torno al engorde? 
 Onza a onza, el aceite de olivas es uno de los alimentos más 
engordadores y calóricamente denso del planeta; empaqueta o envasa aún más 
calorías por libra que la mantequilla (aceite de olivas: 4,020 calorías – 
mantequilla: 3,200 calorías).  
 El límite de fondo es que el aceite de olivas adiciona grasa a nuestra ya 
regordeta cintura, elevando el riesgo a enfermedades, incluyendo la diabetes y 
los ataques del corazón. El aceite de olivas contiene el 14% de grasa saturada, 
por lo que si consumes de más incrementas la cantidad de grasa saturada que 
obstruye las arterias. No creas que el engordador aceite de olivas te bajará tu 
colesterol malo (LDL), al contrario, te lo subirá. El ganar peso eleva tu colesterol. 
En vez del aceite de olivas como fuente de grasa y colorías, utiliza los 
alimentos sin procesar tales como las semillas, nueces, avellanas, y 
vegetales, los cuales contienen fitosteroles y otras sustancias naturales 
que bajan el colesterol.24 También, mantén en mente que en Italia, donde ellos 
consumen todo el aceite de olivas supuestamente saludable, la población tiene 
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dos veces el riesgo de adquirir el cáncer de senos que en el Japón donde ellos 
consumen significativamente menos aceite.25  
 La dieta Mediterránea pareció mucho mejor que las nuestras debido a 
que se incrementó el consumo de vegetales y no por el aceite. La gente que 
utiliza aceite de olivas por lo común lo pone sobre los vegetales tales como las 
ensaladas y tomates, así que su uso se relaciona con el más alto consumo a 
producir. Sus dietas fueron mucho mejores a pesar del consumo de aceite, no 
por ello. 
 Si tú eres delgado y te ejercitas un tanto, una cucharada de aceite de 
olivas al día no es gran cosa, pero la mejor opción para la mayoría de los 
estadounidenses sobrepesados es sin aceite del todo. 
 
2.10.- La Popularidad de la Dieta Mediterránea. 
 
Solo tengo que ajustar algunas cuentas con aquellos partidarios del estilo de 
dieta Mediterránea. Primero, ellos alegan que el alimento cocinado en aceite de 
olivas incrementa la absorción  de los fitoquímicos y que comer los vegetales sin 
el aderezo de grasa-superior no es nutritivo puesto que los fitoquímicos no son 
absorbidos. Cuando los vegetales son cocinados o comidos con grasa, algunos 
nutrientes son absorbidos más eficientemente y otros nutrientes sensitivos al 
calor son perdidos o se ponen menos absorbibles. Muchos estudios demuestran 
que las frutas y los vegetales crudos ofrecen en la sangre los más altos niveles 
de los nutrientes protectores contra el cáncer y la mayor protección contra los 
cánceres que cualquier otro alimento, incluyendo los vegetales cocinados.26 
Cualquier informe que no reconozca que las frutas frescas y los vegetales 
crudos son de los dos más poderosos alimentos de la categoría de anti-cánceres 
está descalificado. Además, cuando usted utiliza semillas y avellanas o nueces 
crudas en vez del aceite, usted recibe dramáticos beneficios de salud sin todas 
las calorías-vacías debido al alto contenido de micronutrientes. 
 Paul Talalay, M.D., del Laboratorio de las Crucíferas Químicoprotectivas 
de la Escuela de Medicina Johns Hopkins, está involucrado en las 
investigaciones de los efectos del cocinado sobre los fitoquímcos. Él informa: 
“Efectos ampliamente diferentes sobre los compuestos de los vegetales que 
protegen contra el cáncer”.27 Estos compuestos son destruidos y activados por 
los varios métodos de cocinado. Yo reconozco que las frutas y vegetales 
crudos sin cocinar ofrecen la más poderosa protección contra las 
enfermedades, y aliento a mis pacientes a comer enormes ensaladas y al 
menos 4 frutas frescas por día. Las dietas con pocos alimentos crudos no son 
ideales. Entre más cantidad de vegetales y frutas frescas crudas se 
incrementen en la dieta de las personas, más fácilmente se bajará de peso 
y de presión sanguínea.28 
 Adicionalmente, los alimentos crudos contienen enzimas, algunas de las 
cuales pueden sobrevivir al proceso digestivo y pasar al intestino delgado. Estos 
componentes sensitivos al calor pueden ofrecer ventajas nutricionales 
significativas para proteger contra las enfermedades, de acuerdo con los 
investigadores del Departamento de Bioquímica de la Escuela de Medicina de la 
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Universidad Estatal Wright.29 Estos investigadores concluyeron que: “La mayoría 
de los alimentos, cuando son cocinados o procesados, sufren una disminución 
de los valores nutritivos en adición a la notoria pérdida de vitaminas.” La mayoría 
de las vitaminas son sensitivas al calor, por ejemplo, se pierde del 20 al 60% de 
la vitamina C, dependiendo del método de cocinado.30 También, en los 
vegetales, al cocinarlos, se pierde del 30 al 40% de los minerales.31 Es esencial 
para una salud superior el consumir una cantidad significativa de 
alimentos crudos. 
 Para los mejores resultados, tu dieta debe contener una enorme cantidad 
de alimentos crudos, una gran cantidad de vegetales cocinados de los menos 
calóricamente densos, y la menor cantidad de los más calóricamente ricos como 
los cocinados cereales y vegetales almidonados o feculosos. El cocinar tus 
alimentos en aceite hará menos efectiva tu dieta y no perderás peso tan 
fácilmente. Es más, no puedes perder algún peso del todo. 
 Mantén en mente, que el peso se pierde lentamente en el tiempo. La 
mayoría de las personas inicia casi cualquier dieta y después de comer 
casualmente pierde algún peso al inicio. Es fácil botar unas pocas libras 
meramente contando las calorías, pero muchos individuos sobrepesados u 
obesos con una fuerte tendencia genética a la obesidad y un metabolismo lento 
que necesitan perder gran cantidad de peso pueden perderlo muy poquito o 
nada del todo. Inicialmente algunos pueden perder de 5 a 15 libras, pero 
entonces cuando la pérdida de peso adicional se convierte en algo aún más 
difícil, ellos renuncian.  
 Otro problema con la dieta Mediterránea es la preponderancia  de pastas 
y pan italiano, los cuales no solamente causan dificultad con el control del peso 
sino que también, en la población con este estilo de alimentación, son un factor 
importante en el incremento del riesgo del cáncer de colon.32 
 Para muchos de los individuos sobrepesados, la dieta Mediterránea, 
como otros programas convencionales de pérdida de peso, ni es lo suficiente 
restrictiva ni lo suficiente completa para lograr los resultados deseados. Debido a 
que el aceite de olivas adiciona tan mucha extra calorías a su dieta, los dietista 
todavía tienen el cuidado de contar las calorías y comer en pequeñas porciones. 
Todas aquellas calorías suministradas por el aceite de olivas, casi un tercio del 
total de calorías ingeridas, hace que la dieta sea significativamente más baja en 
nutrientes y fibra.  
 Tú puedes siempre perder peso al ejercitarte más, y estoy de acuerdo con 
eso. Sin embargo, muchos de mis pacientes sobrepesados son demasiado 
enfermos y demasiado pesados para ejercitarse mucho. Como un ex-atleta, y 
hoy como un médico, soy un loco de la gimnasia y un fanático de recomendar a 
mis pacientes el ejercitarse, pero muchas personas no pueden cumplir un 
sustancial programa de gimnasia hasta que tengan una mejor salud o primero el 
haber perdido algo más de peso. Ellos necesitan una dieta que efectivamente 
les haga botar peso, aún si no pueden hacer una gran cantidad de 
ejercicios o gimnasia.  
 He analizado mis recomendaciones en más de 2 mil pacientes. El 
paciente promedio pierde la mayoría del peso en las primeras cuatro a seis 
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semanas, siendo el promedio un estimado de 20 libras. La pérdida de peso 
continúa muy bien, aquellos que siguen este programa continuamente pierden 
acerca de 10 libras en el segundo mes y después en adelante una libra y media 
por semana. La pérdida de peso continúa en una proporción comparativamente 
rápida hasta que logran su peso ideal.  
 El límite inferior relacionado con las grasas saludables es que las 
semillas, las nueces y avellanas crudas y los aguacates o paltas, contienen 
grasas saludables. Sin embargo, tú debes consumir una cantidad limitada de 
estos alimentos, especialmente si deseas perder peso. También recuerda que el 
aceite, incluyendo el aceite de olivas, no contiene los nutrientes y fitonutrientes 
que estuvieron en la oliva natural o aceituna original. El aceite tiene poquitos 
nutrientes (excepto un poquito de vitamina E) y una cantidad insignificante de 
compuestos fitoquímcos. Si comes la cantidad de aceite permitido en la dieta 
típica Mediterránea, donde todos los vegetales son cocinados en aceite, tendrás 
dificultad en rebajar el peso que necesitas perder.   
 Puedes adicionar una pequeñita porción de aceite de olivas en tu dieta si 
tú eres delgado y haces tanto de gimnasia. Sin embargo, es mucha mejor opción 
y más saludable si utilizas pequeñas cantidades de semillas, avellanas y nueces, 
en mezcla cremosa, como aderezo de tu ensalada. Además, entre más aceite 
que adiciones, más estás disminuyendo de tu dieta la cantidad de densidad de 
nutrientes por caloría, y eso no es tu objetivo, pues no mejora tu salud.  
 
2.11.- La “Magia” de la Fibra, un Nutriente Crítico. 
 
Cuando pensamos en la fibra, por lo general pensamos en el afrecho o el 
salvado o el Metamucil o el Mugasin (polvo de cáscara de semilla de plantago 
psyllium), en ese algo que tomamos para prevenir el constipado y que tiene el 
sabor como el cartón. Debes cambiar esta forma de pensar. La fibra es un 
nutriente vital, esencial para la salud humana.  

Desafortunadamente, la dieta  estadounidense es peligrosamente 
deficiente en fibra, una deficiencia que conduce a muchos problemas de salud 
(por ejemplo, hemorroides, constipados, venas varicosas, y diabetes) y es la 
principal causa del cáncer. Como puedes ver, si obtienes fibra natural en tu dieta 
de aquellos alimentos de gran sabor, tú obtienes mucho más que solo un alivio 
de constipados. 
 Cuando comes mayoritariamente alimentos vegetales naturales, tales 
como las frutas, los vegetales, y frijoles, obtienes gran cantidad de varios tipos 
de fibra. Estos alimentos son ricos en carbohidratos complejos y en fibras 
solubles e insolubles al agua.  

Las fibras retardan la absorción de la glucosa y controla la velocidad de la 
digestión. Las fibras vegetales tienen efectos fisiológicos complejos en el tracto 
digestivo y ofrece beneficios variados, tales como bajar el colesterol.33   
 Debido a la fibra, y debido a los componentes de gran valor de los 
alimentos que no han sido perdidos mediante el procesamiento, los 
alimentos vegetales naturales te llenan o colman y no causan sed o 
insaciabilidad psicológica anormal o desbalance hormonal. 
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2.12.- Confusión en los Mercados sobre el Actuar de la Fibra 
 
Algunas personas están tan confundidas que ya no saben qué más creer. Por 
ejemplo, dos estudios sobre la fibra recibió cobertura sensacional en lo medios 
de comunicación después de aparecer la Revista de Medicina de Nueva 
Inglaterra.34 Los periódicos proclamaban con grandes encabezados: “Las dietas 
altas en fibra no protegen contra el cáncer de colon”. No es extraño que nuestra 
población esté tan confundida por los mensajes conflictivos sobre la nutrición. 
Realmente muchas personas han renunciado a intentar comer saludablemente 
debido a que un día oyen una cosa y a la siguiente semana oyen lo opuesto. 
Aquí tenemos una lección que debemos aprender: “No obtengas tu salud por los 
artículos de los medios de comunicación” 
 Estoy trayendo este asunto a discusión para que comprendas que no se 
puede saltar a conclusiones ya sea basadas en un estudio o en un reportaje de 
periódico. Puedes ver cómo la información de las investigaciones es a menudo 
reseñada o tergiversada en los periódicos. Para la preparación de este libro he 
analizado más de dos mil documentos de investigaciones sobre nutrición y 
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muchos más en los años anteriores, y no hay evidencia conflictiva. Como en un 
juicio, la evidencia se vuelve irrefutable y arrolladora: “Los alimentos de alta-
fibra ofrecen protección significativa contra el cáncer, incluyendo el cáncer 
de colon, y las enfermedades del corazón”. Observen que no digo “Fibra”, 
sino que yo digo alimentos de “alta-fibra”. No puedo solo adicionar una barra de 
caramelo de alta-fibra o polvorear un poco de Metamucil sobre nuestra pasta de 
nueces y papa fritas y esperar sacar provecho de los beneficios de comer 
alimentos altos en fibra, no obstante esto es lo que prácticamente el primer 
estudio hizo. 
 Los estudios arriba mencionados no demostraron que la dieta elevada de 
frutas frescas, vegetales, frijoles, cereales integrales, y las semillas y nueces 
crudas, no protegen contra el cáncer de colon. Ya ha sido adecuadamente 
demostrado en centenares de estudios examinados o de observación que tal 
dieta ofrece semejante protección en múltiples sitios contra el cáncer, incluyendo 
el colon.  
 El primer estudio meramente adicionó a la dieta un suplemento de fibra. 
Yo no tendría la expectativa de hacer alguna cosa al adicionar 13.5 gramos de 
suplemento de fibra a la dieta estadounidense causante de enfermedades. 
Realmente es sorprendente que este estudio fuera gestionado. Obviamente, el 
adicionar suplemento de fibra no captura la esencia de la dieta rica en estos 
protectivos alimentos vegetales.  
 El segundo estudio comparó los factores en contraste con un grupo de 
personas que fueron aconsejados sobre el mejoramiento de su alimentación. 
Los participantes continuaron seguir su dieta regular (causante de enfemedades) 
e hicieron solo un cambio moderado en su régimen alimenticio, para 4 años: una 
ligera reducción en la ingestión de grasas, con un modesto incremento en frutas 
y vegetales. Cuatro años más tarde, el número de adenomas colorectal fue 
similar. Los adenomas colorectal no son cáncer de colon; ellos son polipos 
benignos. Solo un muy pequeño porcentaje de estos polipos siempre en 
desarrollo se convierten en cáncer de colon, y la importancia clínica de los 
adenomas pequeños no está clara. En cualquier caso, es un enorme salto el 
alegar que una dieta rica en frutas y vegetales no protege contra el cáncer. Aún 
este estudio no intenta dirigirse al cáncer de colon, solo en polipos benignos que 
raramente progresan al cáncer.  
 En ambos estudios, de manera igual los grupos supuestamente 
consumieron productos de alta-fibra pero de acuerdo a mis normas o parámetros 
estuvieron en una dieta de baja-fibra. El grupo  que consumió más fibra solo 
comió 25 gramos de fibra al día. Una ingestión de elevada-fibra es un marcador 
de las muchas propiedades anti-cáncer de los alimentos naturales, 
especialmente los fitoquímicos.  

La recomendada dieta del PLAN I no está basada sobre cualquier estudio 
único, pero sí sobre más de 2 mil estudios y los resultados los he visto con los 
miles de mis pacientes. Siguiendo este Plan I, tú consumirás entre 50 y 100 
gramos de fibra por día, de alimento real, no suplementos.  
 En una editorial, publicado en  la misma página que la Revista de 
Medicina de Nueva Inglaterra, Tim Byers, M.D., básicamente estuvo de acuerdo, 
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al declarar: “Estudios de observación alrededor del mundo continúan 
encontrando que los riesgos de un cáncer colorectal es más bajo entre la 
población con elevada ingestión de frutas y vegetales y que el riesgo cambia con 
la adopción de diferentes dietas”.35 Adicionalmente explicó que el periodo 
evaluado de tres a cuatro años para estos experimentos  es demasiado breve y 
no puede valorar los efectos de largo plazo de los modelos de dietas que ya han 
sido demostradas que protegen contra el cáncer colorectal.   
 La realidad es que saludablemente, los alimentos nutritivos son también 
muy ricos en fibra y que aquellos alimentos asociados con los riesgos de 
enfermedades son por lo general deficientes en fibra. La carne y los productos 
lácteos no contienen alguna fibra, y los alimentos hechos de cereales refinados 
(tales como la pasta, el pan blanco y el arroz blanco) su fibra ha sido quitada en 
el procesamiento. Claramente, si tenemos la expectativa de perder peso, 
una vida saludable y vivir longevamente, debemos reducir sustancialmente 
nuestro consumo de aquellos alimentos deficientes en fibra.  
 La ingestión de fibra de los alimentos es un buen marcador de los riesgos 
de enfermedades. De acuerdo a los estudios divulgados en la Revista de la 
Asociación Médica Estadounidense, la cantidad de fibra consumida puede 
mucho mejor predecir la ganancia de peso, los niveles de insulina, y los otros 
factores de riesgos cardiovasculares que resultan del total de grasa 
consumida.36 Otra vez, las estadísticas demuestran que quitar la fibra de los 
alimentos es extremadamente peligroso.   
 Las personas que consumen los alimentos de la mayor elevada-fibra son 
los más saludables (que puede ser determinada por una buena medida de la 
cintura), con los más bajos niveles de insulina, y los otros marcadores  de los 
riesgos de enfermedades. Realmente, este es uno de los temas claves de este 
libro, para cualquiera (él o ella) que considere su dieta saludablemente, 
predominantemente debe estar compuesta de alimentos naturales de elevada 
fibra o alta-fibra.  
 No es la fibra extraída del fardo de vegetales la que tiene las propiedades 
milagrosas de salud. Es el paquete o bulto o lío entero de las plantas 
consideradas como un todo, las que contienen los nutrientes naturales anti-
cancerígenos así como también la riqueza en fibras.  
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CAPITULO III 
 

FITOQUÍMICOS:  
PÍLDORAS “MÁGICAS” DE LA NATURALEZA  

 

3.1.- Caso de estudio: 
        ¡Julia perdió más de 100 libras y ha vuelto a su vida! 
 
Después de tres ataques del corazón en tres meses y cinco angioplastias en un 
período de tres años, yo sabía que mi salud estaba en una situación crítica. Casi 
morí después de la última angioplastia y tuve un sangrado interno que fue difícil 
detenerlo. La tortura de todos mis problemas médicos me hicieron pensar que si 
hubiera muerto, hubiera sido mucho mejor marcharme. Pesaba 225 libras, sufrí 
de una angina inestable, y no podía caminar una cuadra. Estaba con diez 
medicamentos y me auto consideraba una lisiada cardiaca a la edad de sesenta. 
 Afortunadamente, me enteré del Dr. Fuhrman y leí sus libros. Me sentí 
como si fuera mi última oportunidad el intentar tener de vuelta cualquier calidad 
de vida. Estuve decidida. En tres meses de seguir su plan, mi dolor de pecho se 
fue y después de no poder caminar una cuadra pude caminar dos millas sin 
problemas. En siete meses, mi peso era de 135 libras. Había perdido 90 libras 
precisamente intentando perder peso. Solo deseé ser más saludable y vivir otra 
vez. Continué con el plan y me mantuve perdiendo peso.  
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 ¡Siempre me había auto considerado una vegetariana pero nunca me 
gustaron los vegetales! Así que al principio, todo el asunto de los vegetales fue 
difícil para mí. En el comienzo comía gran cantidad de la misma cosa una y otra 
vez debido a que me gustaba lo mejor de ellos. Probablemente me tomó un mes 
vencer la insaciabilidad tóxica. Entonces comencé a disfrutar de los sabores de 
los alimentos naturales y me gustó cada uno de ellos. La col rizada, la cual 
antes nunca la intenté comer, se convirtió en mi vegetal favorito. Nunca más 
sentí hambre.  
 Ahora disfruto cada día de mi vida. Hago gimnasia, jardinería, cocino, y 
hago cualquier cosa que no pude hacer por más de diez años de mi vida. Me 
miro y me siento saludable. Es maravilloso. Estoy teniendo una intriga amorosa 
como mi dieta basada en vegetales.   
 Es horroroso cuando recuerdo cuán enferma estuve. Además de mis 
padecimientos cardiacos, sufrí diariamente de migraña y de úlceras sangrantes 
debido a todos los medicamentos que estuve tomando. Hoy peso 120 libras, 
camino tres millas por día, voy a clases de yoga, y disfruto inmensamente de la 
vida. Sé que no estuviera viva si no fuera por el programa del Dr. Fuhrman. 
Estoy tan agradecida. 
 Solo debes hacerlo. Mantén tus ojos sobre el premio. Siempre cada día 
yo misma me decía: “Piensa en lo que te toca adelante” 
 
3.2.- Introducción 
 
Hay claras razones del por qué los ataques del corazón y el cáncer prevalecen 
como los asesinos número uno y dos. Examinémoslos. 
 
3.3.- La Dieta Estadounidense: Diseñada para enfermarse. 
 
Actualmente los estadounidenses consumen acerca del 25.5% de sus calorías 
de alimentos animal sin fibras y otro 62% de carbohidratos refinados altamente 
procesados y aceites extraídos. La papa es casi la mitad de los vegetales 
consumidos, y la mitad de estas papas son consumidas en la forma frita o a la 
inglesa. Además, las papas son uno de los vegetales menos nutritivos. 
 Los mismos estudios que demostraron los efectos anti-cáncer de los 
frondosos vegetales verdes y frutas y frijoles, sugieren que las dietas pesadas 
en papas no son saludables y muestran una asociación positiva con el cáncer de 
colon. Posiblemente esta asociación existe debido a la forma en que es 
consumida la papa: frita o con mantequilla u otras grasas peligrosas. Excluyendo 
las papas, los estadounidenses consumen tan solo el 5% de sus calorías de 
frutas, vegetales y legumbres.  
 Entre 1970 y 2003 se incrementó el consumo de queso en un 180%, y el 
queso es la principal fuente de grasas saturada en nuestra dieta. Probablemente 
los alimentos de conveniencia han sido los que están detrás de la fuerza 
dirigente de este incremento. De hecho, dos tercios de nuestra producción 
nacional de queso son dirigidos a los alimentos preparados comercialmente, tal 
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como la pizza, tacos, nachos, comidas rápidas, salsas, banquetes, bocadillos o 
refrigerios o tentempié empacados. 

 De los alimentos de conveniencia a los restaurantes de comida rápida, 
nuestra sociedad de paso-veloz se ha divorciado ella misma de la alimentación 
saludable. Puede ser conveniente recoger soda, hamburguesa (carne picada de 
res), papas fritas, o pizza, pero esa conveniencia tiene su precio; el resultado 
es que estamos más enfermos que nunca, y nuestro costo médico está 
elevándose fuera de control.  
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 Yo insisto en que nuestro bajo consumo de alimentos vegetales sin refinar 
es enormemente responsable de nuestras tristes estadísticas de mortalidad. La 
mayoría de nosotros muere prematuramente como un resultado de nuestra 
insensata alimentación. 

 
 La población con una tasa baja de muertes por las principales 
enfermedades asesinas (población que casi nunca ha sido miembro de los 
sobrepesados) consume más del 75% de sus calorías de sustancias 
vegetales no refinadas. Esto es al menos 10 veces más que el consumo 
promedio de los estadounidenses.  
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 ¿Entonces, por qué es este el caso? ¿Por qué vemos en estas 
sociedades ricas y desarrolladas tantas enfermedades del corazón y cánceres? 
¿Es que los productos de animales son tan mortales? ¿Solamente son culpables 
los carbohidratos refinados? ¿O es que solo los alimentos vegetales son 
maravillosamente milagrosos que nos protegen contra las enfermedades? ¿O es 
que son los tres? 
 Obviamente, las regiones del mundo económicamente más pobres tienen 
problemas de salud pública muy significativas: sanidad precaria; pobreza y 
malnutrición; alta tasa de mortalidad infantil; alta tasa de enfermedades 
infecciosas, incluyendo el SIDA, enfermedades parasitarias, y todavía 
tuberculosis. Sin embargo, a pesar de todas estas desventajas que causan 
muerte temprana, si miramos las estadísticas de la Organización Mundial de la 
Salud (OMS) de las causas de muerte para la población entre las edades de 55 
y 75 años, en aquellas sociedades pobres encontramos muy pocas muertes por 
cáncer y ataques del corazón.  

Las enfermedades de la pobreza son principalmente enfermedades 
infecciosas y se encuentran en áreas del mundo con nutrición comprometida. La 
norma que se cumple es que en las sociedades ricas donde la nutrición es 
extravagante es donde se descubren la mayoría de los ataques de corazón y los 
cánceres más comunes (senos, colon, próstata). En ninguna parte del mundo de 
hoy podemos encontrar una sociedad que combine el bienestar económico con 
una variada y alta ingestión de alimentos vegetales no refinados. 
 ¿Puede usted imaginar el potencial saludable de una sociedad que podría  
disfrutar de excelente sanidad, del cuidado médico emergente, refrigeración, 
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agua limpia, aguas negras, y la disponibilidad de productos agrícolas frescos 
todo el año y además evitar la ignorancia y extravagancia nutricional? Hoy 
tenemos esa oportunidad, una oportunidad sin precedentes en la historia 
humana, la oportunidad de vivir una longeva y saludable vida sin el miedo a 
las enfermedades. Esta oportunidad puede ser suya. 
 
3.4.- Planta Energética Nutricional: los Alimentos Vegetales. 
 
Los alimentos vegetales naturales, si bien ricos en carbohidratos por lo general, 
también contienen proteínas y grasas. En los vegetales, en promedio, el 25% de 
las calorías son de las proteínas. La lechuga romana, por ejemplo, es rica en 
proteína y en ácido graso esencial, dándonos aquellas grasas saludables que 
requiere nuestro cuerpo. En el Capítulo V, vamos a encontrar más información 
de las grasas esenciales y las proteínas contenidas en los vegetales y otros 
variados alimentos. 
 Muchos estudios epidemiológicos de gran escala han demostrado 
conclusivamente que ciertos alimentos vegetales juegan un papel en la 
protección del cuerpo contra las enfermedades que afectan y matan al menos a 
500 mil estadounidenses cada año. No existen interrogantes sobre la 
importancia de las frutas y vegetales en nuestra alimentación. Entre más 
grande y variada es la cantidad consumida de frutas y vegetales, más baja 
es la incidencia de cánceres, ataques del corazón y derrames cerebrales. 
Todavía existe alguna controversia acerca de cuales alimentos causan cuales 
cánceres y si ciertos tipos de grasas son las criminales con ciertos cánceres, 
pero hay una cosa que conocemos con seguridad: los vegetales crudos y 
las frutas frescas tienen los poderosos agentes anti-cáncer. Los estudios 
han demostrado repetidamente la correlación entre el consumo de estos 
alimentos y la más baja incidencia de varios cánceres, incluyendo aquellos de 
seno, colon, recto, pulmones, estómago, próstata y páncreas. Esto significa 
que su riesgo de cáncer disminuye con un incremento en la ingesta de 
frutas y vegetales, y entre más temprano en tu vida comiences a comer 
gran cantidad de estos alimentos, más protección lograrás. 
 Los humanos están genéticamente adaptados para esperar una alta 
ingesta de las sustancias naturales derivadas de los vegetales no procesados. El 
cáncer es una enfermedad de la mala adaptación. Principalmente es el resultado 
de la carencia en el cuerpo de las sustancias críticas encontradas en diferentes 
tipos de vegetación, muchas de los cuales están todavía sin descubrir, que son 
metabólicamente necesarias para la normal función protectiva. Los alimentos 
naturales no adulterados por el hombre son altamente complejos, tan complejos 
que la exacta estructura y la mayoría de los componentes que contienen no son 
conocidas con precisión. Un tomate, por ejemplo, contiene más de diez mil 
fitoquímicos diferentes. 
 Puede ser posible que nunca se extraiga la precisa sinfonía de los 
nutrientes encontrados en la vegetación y colocarlos en una píldora. La 
extracción de nutrientes aislados de los alimentos nunca puede ofrecer el mismo 
nivel total de efecto protectivo contra las enfermedades que los alimentos 
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naturales, conforme fueron “diseñados” por la naturaleza. Las frutas y vegetales 
contienen una variedad de nutrientes, los cuales trabajan con ingeniosas 
sinergias, y muchos de estos nutrientes no pueden ser aislados y extraídos. Los 
fitoquímicos de una variedad de alimentos vegetales trabajan mejor juntos para 
tornarse mucho más potentes en la destóxicación de los carcinógenos y proteger 
contra el cáncer que cuando son tomados individualmente al aislarlos de los 
compuestos.   
 
3.5.- Autoridades se Unen para Adherirse a la Causa Popular de Los 
        Alimentos Vegetales No Refinados. 
 
Después de años de análisis de la evidencia acumulada, 8 máximas 
organizaciones de salud unieron esfuerzos y acordaron alentar a los 
estadounidenses a comer más alimentos vegetales no refinados y menos 
alimentos de fuente animal, tal como fue revelado en los lineamientos 
alimentarios publicados en la Revista de la Asociación Estadounidense del 
Corazón. Estas autoridades son: (i) El Comité de Nutrición de la Asociación 
Estadounidense del Corazón; (ii) La Sociedad Estadounidense del Cáncer; (iii) 
La Academia Estadounidense de Pediatría; (iv) El Consejo sobre las 
Enfermedades Cardiovasculares en la Juventud; (v) El Consejo de 
Epidemiología y Prevención; (vi)  La Asociación Dietética Estadounidense; (vii) 
La División de Investigaciones de la Nutrición del Instituto Nacional de la Salud; 
y (viii) La Sociedad Estadounidense para la Nutrición Clínica.  
 Sus lineamientos unificados son un paso gigante en la dirección correcta. 
Su objetivo es ofrecer protección contra las grandes enfermedades crónicas en 
los Estados Unidos, incluyendo el cáncer y los ataques del corazón. Abby Bloch, 
Ph.D., R.D., Presidente de la Sociedad Estadounidense del Cáncer, dijo en su 
momento: “El énfasis es el comer una variedad de alimentos, mayoritariamente 
frutas y vegetales, con muy poquita azúcar pura o alimentos altos en grasa, 
especialmente alimentos animal”. Basados en la culminación de muchos años 
de investigaciones, estas conclusiones de estos expertos de la salud fue que 
demasiada cantidad de alimentos de fuente animal es una de las causas que 
lideran las enfermedades del corazón, los cánceres, los derrames o ataques 
fulminantes, la diabetes, la obesidad, etc., todas las grandes enfermedades 
crónicas que cada año cobran las vidas de 1.4 millones de estadounidenses, 
más de dos tercios de todas las muertes  en los Estados Unidos. 
 
3.6.- La Revolución de los Fitoquímicos. 
 
Estamos al borde de una revolución. Recientemente se descubrieron en el 
brócoli y el repollo sustancias fuera de sus células de toxinas de gustosos 
bretones repolludos. Sustancias encontradas en los frijoles y nueces previenen 
el daño del ADN de nuestras células. Otros compuestos en los tomates, chiles 
y remolacha pelean contra los cambios cancerosos en las células. Las 
naranjas y manzanas protegen nuestra sangre y el vaso de los daños que 
podrían conducir a una enfermedad del corazón. La armada quimioprotectiva de 
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la Naturaleza está alerta y lista para quitar nuestros enemigos y blindarnos de 
los daños. 
 Cuando un nuevo estudio proclame que las propiedades de las frutas, 
vegetales y frijoles no dan salud, duros días van a venir. Los alimentos 
vegetales no procesados contienen miles de compuestos, la mayoría de los 
cuales todavía no han sido descubiertos, que son esenciales para el 
mantenimiento de la salud y la maximización del potencial genético.  
 

¡Bienvenidos a la revolución fitoquímica! 
 
 Los Fitoquímicos, o químicos derivados de los vegetales, acontecen 
naturalmente en las plantas (“fito” significa vegetal). Estos nutrientes, los cuales 
los científicos están justamente comenzando a descubrir y nombrar, tienen 
tremendos efectos beneficiosos en la fisiología humana. Los efectos sobre 
nosotros por no consumirlos en cantidades suficientes son aún más 
asombrosos: muerte prematura por cáncer y arteriosclerosis.  
 El comer una amplia variedad de alimentos vegetales crudos y 
cocinados moderadamente (tal como los vegetales al vapor) es la única 
manera en que podemos asegurar de que obtenemos la suficiente cantidad 
de estos elementos esenciales que sustentan la salud. El tomar vitaminas y 
suplementos minerales o adicionar algunas vitaminas a los alimentos 
procesados no prevendrá las enfermedades asociadas con el comer una dieta 
que contiene un bajo porcentaje de calorías que provienen de los alimentos 
naturales completos.  
 ¡Los científicos no pueden formular dentro de píldoras los nutrientes que 
todavía no han sido descubiertos! Si las píldoras contuvieran suficiente cantidad  
de todos los fitonutrientes y las otras sustancias esenciales, tendríamos que 
tragar un tazón sopero llena de píldoras pulverizadas. A la fecha, los 
investigadores han descubierto más de 10 mil fitoquímicos, y los suplementos no 
contienen cantidades suficientes. Gracias a Dios, hoy usted puede obtener todos 
estos nutrientes al comer una amplia variedad de alimentos vegetales. 
 Por favor tenga en mente que no estoy en contra de los suplementos 
nutricionales. De hecho, yo recomiendo varios suplementos a muchos de mis 
pacientes con varios problemas de salud, y casi a todos las multi-vitaminas y los 
multi-minerales de alta calidad.  
 Yo no recomiendo a la mayoría de las personas que consuman 
suplementos que contengan vitamina A, beta-caroteno aislado, o ácido 
fólico, puesto que el consumo en exceso de estos nutrientes está asociado 
a muchos riesgos de salud. El punto a enfatizar es que solo los suplementos 
no pueden ofrecer óptima protección contra las enfermedades, y que tú no 
puedes hacer una dieta malsana dentro de una saludable consumiendo estos 
suplementos. 
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3.7.- ¡No Puedes Comprar tu Salud en una Botella: Tú Debes Ganártela! 
 
Pueden resultar problemas de salud cuando tu nutriente ingerido está fuera de 
balance. Por ejemplo, el beta-caroteno ha sido elogiado como una poderosa 
vitamina anti-oxidante y anti-cáncer. Sin embargo, en años recientes hemos 
descubierto que el beta-caroteno es solo uno de tantos de los quinientos 
carotenoides. Los científicos están encontrando que el tomar suplementos de 
beta-caroteno es riesgoso, puesto que los suplementos son verdaderamente un 
pobre sustituto de la real cosa: el variado surtido de los diferentes carotenoides 
compuestos se encuentran en las plantas o vegetales. 
 La razón por lo que los investigadores creyeron que el beta-caroteno 
tenía tal efecto poderoso anti-cáncer fue porque la población con altos niveles de 
beta-caroteno en su flujo sanguíneo tuvo excesivamente tasas bajas de cáncer. 
Más recientemente se descubrió que estas personas estuvieron protegidas 
contra el cáncer debido a los cientos de carotenoides y fitoquímicos en las frutas 
y vegetales que ellos estuvieron consumiendo. No fue que el beta-caroteno era 
el responsable por la baja incidencia del cáncer; meramente sirvió como una 
bandera de aquella población con una alta ingesta de frutas y vegetales. 
Desafortunadamente, muchos científicos confundieron la bandera con el barco. 
 Recientemente, estudios a gran escala han demostrado que el tomar 
el beta-caroteno (o vitamina A) en forma de suplemento puede no ser una 
gran idea.  
 En experimentos finlandeses, el tomar suplementos de beta-caroteno 
fracasó en la prevención del cáncer de pulmón y en realidad incrementó su 
incidencia. Este estudio fue detenido cuando los investigadores descubrieron 
que la tasa de muerte por cáncer de pulmón fue 28% más alto entre los 
participantes que habían tomado altas cantidades de beta-caroteno y vitamina A. 
Adicionalmente, la tasa de muerte de enfermedades del corazón fue 17% más 
alto para aquellos que habían tomado los suplementos que para aquellos que 
solo se les había dado un placebo. 
 Otro estudio demostró una correlación similar entre beta-caroteno como 
suplemento y el incremento de ocurrencia del cáncer de próstata. En este punto, 
como un resultado de estos estudios en Europa, también estudios similares 
conducidos aquí en Estados Unidos, artículos en la Revista del Instituto Nacional 
del Cáncer, The Lancet, y en la Revista Médica de Nueva Inglaterra, todos ellos 
nos aconsejaban el evitar tomar los suplementos de beta-caroteno.  
 En 2007, una meta-análisis de los estudios sobre esta materia, reconoció 
un 16% de incremento de la mortalidad en las personas que tomaron 
suplementos de vitamina A y un 7% de incremento de la mortalidad en las 
personas que habían tomado suplementos de beta-caroteno.  
 De estas investigaciones podemos aprender una lección. La alta ingesta 
de beta-caroteno aislado puede dañar la absorción de otros carotenoides. El 
tomar vitamina A o beta-caroteno puede obstaculizar o impedir la actividad anti-
cáncer  de los carotenoides, de la zeaxanthin, alfa-caroteno, licopeno, luteínas, y 
muchos otros carotenoides cruciales derivados de los vegetales. Cuando mis 
pacientes me piden que les diga qué multivitaminas deberían utilizar, le 
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digo que preferiría que tomaran la multivitaminas que no contiene vitamina 
A o beta-caroteno puro. (Vea los productos recomendados en mi website, Dr. 
Fuhrman.com). 
 La alta ingesta de solo un nutriente cuando la naturaleza lo ha combinado 
con muchos otros puede hacer que las cosas se empeoren, no que se mejoren. 
Los humanos, especialmente los médicos, somos sensacionales para interferir 
con la naturaleza, pensando que la sabemos mucho mejor. Algunas veces lo 
hacemos, a menudo todos también no lo hacemos. Solo más tarde, cuando 
puede ser demasiado tarde, nos damos cuenta de hecho que hemos realizado 
cosas peores.  
 Si bien todavía puede tomar largas décadas comprender el cómo los 
alimentos completos o íntegros promueven la salud, debemos aceptar el hecho 
de que los alimentos encontrados en la naturaleza están idealmente adaptados 
a las necesidades biológicas de las especies. Walter C. Willet, M.D., Ph.D., 
Presidente del Departamento de Nutrición de la Escuela de Salud Pública de 
Harvard y vocero de la Asociación Estadounidense de Investigadores del 
Cáncer, dijo: “La mayor evidencia precisa de la última década ha indicado la 
importancia de los factores protectivos, no identificados ampliamente, en frutas y 
vegetales”.  

  
En otras palabras, una dieta en la cual las frutas, los vegetales, y 

otros alimentos vegetales naturales suministran la vasta mayoría de las 
calorías, nos proporcionan la protección poderosa contra las 
enfermedades. Los fitoquímicos en su estado natural son potentes 
inhibidores del cáncer. Por ejemplo, un estudio publicado en la Revista del 
Instituto Nacional del Cáncer, informó que los hombres que comieron tres o más 
porciones de vegetales crucíferos a la semana tuvieron un 41% de reducción 
en el riesgo de cáncer de próstata comparado con aquellos hombres que 
comieron menos de una porción a la semana. Los vegetales crucíferos, tales 
como el brócoli y el repollo, tienen alto contenido de isotiocianatos, las cuales 
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activan las enzimas presentes en todas las células que desintoxican los 
carcinógenos. El comer una variedad de otros vegetales disminuye aún más el 
riesgo adicional. Los vegetales verdes, las cebollas, y los puerros también 
contienen fitonutrientes organosulfuros que inhiben los cambios celulares 
anormales que eventualmente conducen al cáncer. La real estrategia anti-cáncer 
es la amplia variedad de alimentos vegetales naturales completos o enteros o 
íntegros.  
 Esta lista de arriba es solo un ejemplo de los compuestos beneficiosos, y 
más están siendo descubiertos diariamente. Los estudios de prevención del 
cáncer que están en marcha intentan anatomizar de manera precisa los 
ingredientes o la combinación de ingredientes de las frutas y vegetales; pero 
estos estudios, como los muchos otros antes de ellos, probablemente 
consumirán vastos recursos. Sencillamente también existen muchos factores 
protectivos que trabajan sinérgicamente con la expectativa de beneficios 
significativos al tomarlos un poco como sustancias aisladas. Estos beneficios 
compuestos tienen mecanismos de acción traslapados y complementarios. Ellos 
inhiben el envejecimiento celular, inducen las enzimas de desintoxicación, 
vinculan carcinógenos en el tracto digestivo, y aprovisionan o abastecen el 
mecanismo de reparación celular.  
 
3.8.- El Cáncer es Mucho Más Prevenible que Tratable. 
 
El proceso de carcinogénesis acarrea una acumulación de mutaciones o daño a 
nuestro ADN (ver el dibujo celular en la página siguiente) en el curso de 20 a 40 
años. Hoy debes comenzar a protegerte tú mismo, no hasta después que 
descubres que tienes cáncer. El cáncer es mucho más prevenible que tratable. 
En cambio, muchos intentan cavar un pozo después que su casa se está 
quemando. 
 El proceso de la desintegración celular es extremadamente prolongada, y 
sabemos que muchas lesiones neoplásicas (anormal, pero aún no un cáncer) 
desaparecen espontáneamente. Estudios hechos en humanos y animales han 
demostrado que los nutrientes derivados de los vegetales pueden prevenir la 
ocurrencia de, y aún revertir, el daño del ADN que más tarde resulta en un 
cáncer. Afortunadamente, tenemos el potencial de suprimir la progresión del 
cáncer en sus etapas tempranas mediante el cómo seleccionamos alimentarnos. 
La habilidad de quitar y corregir estos daños parciales de las células es 
proporcional a su exposición a los fitoquímicos. 
 Cuando consumimos una cantidad y variedad suficiente de las sustancias 
fitoquímcas para armar máximamente nuestras defensas inmunológicas contra 
el cáncer, nos proporcionamos nosotros mismos la habilidad de reparación del 
ADN dañado, desintoxicamos los agentes causantes del cáncer, y resistimos las 
enfermedades en general. Estas mismas sustancias también activan otros 
mecanismos que acrecientan la inmunidad y mejoran nuestras defensas contra 
virus y bacterias, haciendo a nuestro cuerpo resistente a las enfermedades en 
general. 
 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 57 - 

 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 58 - 

3.9.- Alimentos Vegetales Verdes o Crudos  vs.  Alimentos Animal.  
 
De modo que ahora tú sabes que no es tan solo el exceso de grasa la que causa 
las enfermedades. No es tan solo el comer los alimentos de colorías-vacías lo 
que causa las enfermedades. Y no es tan solo el alto consumo de alimentos 
animal (tales como los lácteos, carnes, pollo, y pescado) lo que conduce a la 
muerte prematura en Estados Unidos. Estos factores son importantes, pero lo 
que es más crucial es que estamos extrañando en nuestras dietas el no comer 
suficientes productos agrícolas (frutas, vegetales, frijoles, nueces, 
semillas). Hagamos una mirada en algunas razones adicionales del por qué los 
alimentos vegetales son protectivos y esenciales para la salud humana.  
 Para ilustrar la poderosa densidad nutritiva de los vegetales verdes o 
crudos, permítame comparar la densidad nutritiva del bistec (o biftec) con la 
densidad nutritiva del brócoli y otros vegetales verdes o crudos.  
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 Ahora, ¿Cuál de los alimentos tiene más proteína: el brócoli o el biftec? 
Tú estabas equivocado si pensaste que el bistec. 
 
El biftec solo tiene 6.4 gramos de proteína por 100 calorías y el brócoli 
tiene 11.1 gramos, casi dos veces su tanto. 
  

Ten en mente que la mayoría de las calorías en la carne vienen de la 
grasa; mientras que de los vegetales verdes o crudos viene de las proteínas. 
(Nota: Todas las calorías deben venir de las grasas, carbohidratos y proteínas). 
 
3.10.- Popeye Estaba en lo Correcto: Los Fardos Verdes o Crudos son Una 
          Poderosa Energía. 
 
Los animales más grandes (elefantes, gorilas, rinocerontes, hipopótamos, y 
jirafas) todos comen predominantemente vegetales crudos o verdes. ¿Siendo 
tan grandes, cómo obtienen las proteínas? Obviamente, de los fardos crudos o 
verdes, una proteína con poderosa energía. De hecho, toda la proteína del 
planeta fue formada como efecto de la luz solar sobre las verdes plantas. La 
vaca no comió otra vaca para formar las proteínas en sus músculos, lo que 
llamamos biftec. La proteína no fue formada del aire transparente: ¡la vaca 
comió hierba! Esa proteína no es tal gran cosa o algún nutriente especial para 
poseer alta estima.  

Estoy discutiendo este punto porque muchas personas piensan que los 
productos de fuente animal son necesarios para una alimentación que incluya 
una proteína adecuada. Estoy tan solo ilustrando cuán fácil es consumir más 
que la suficiente proteína mientras al mismo tiempo se evita los riesgos de 
comer demasiados muchos productos de fuente animal con efectos promotores 
del cáncer. La clave es consumir más proteínas de los vegetales para 
también alcanzar exitosamente la pérdida de peso y una salud sin riesgos.  
 ¿Ahora, cual tiene más vitamina C y E: el brócoli o el bistec? Estoy 
seguro que te has dado cuenta que el bistec no tiene vitamina C y vitamina E. 
También casi es totalmente carente de fibra, folato, vitamina A, beta-caroteno, 
luteína, licopeno, vitamina K, flavonoides y miles de otros fitoquímicos 
protectores. Es evidente que la carne no tiene vitaminas y minerales, y aún 
cuando consideramos los nutrientes que tiene, el brócoli tiene mayor cantidad de 
ellos. Para muchos importantes nutrientes, el brócoli tiene más de diez veces de 
lo que tiene el biftec. La única excepción es la vitamina B12, la cual no es 
encontrada en la comida vegetal.  
 Cuando tú consideras la fibra, los fitoquímicos, y los otros nutrientes 
esenciales, los vegetales crudos o verdes ganan el premio por ser los de mayor 
densidad-nutritiva de todos los alimentos. Le daremos a los vegetales, a los 
verdes o crudos, una anotación de 100 y juzguemos a todos los otros alimentos 
contra este criterio.    
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3.11.- El Secreto de la Longevidad extrema. 
 
Interesantemente, existe un alimento que la investigación científica ha probado 
que tiene una fuerte asociación positiva con el incremento de la longevidad en 
los humanos. ¿Cuál de esos alimentos crees que es? 
 La respuesta es lo crudo, los vegetales frondosos u hojosos, normalmente 
referido como ensalada. Los vegetales hojosos tal como: (i) la lechuga 
romana, (ii) la col rizada, (iii) el collards que es otra variedad de col rizada, 
(iv) la acelga u hoja de alcachofa, y (v) las espinacas, son los de mayor 
densidad-nutritiva que todos los alimentos.   
 La mayoría de los vegetales contienen más nutrientes por caloría que 
cualquier otro alimento y son ricos en todos los aminoácidos necesarios. Por 
ejemplo, la lechuga romana, la cual tiene 18% de sus calorías de las grasas y 
el 50% de sus calorías de las proteínas, es una rica poderosa planta de energía 
con cientos de fitonutrientes que combaten el cáncer y nos protegen de una 
variedad de enfermedades amenazantes. El ser saludable y poseer un cuerpo 
resistente a las enfermedades no es cosa de suerte: ¡es ganado, merecido, 
devengado! 
 En una revisión de los estudios en una población de 206 humanos, el 
consumo de vegetales crudos demostró el más fuerte efecto protector contra el 
cáncer de cualquier beneficio alimenticio.  
 Yo digo a mis pacientes que coloquen un gran letrero o cartel en su 
refrigeradora que diga: “La ensalada es el plato principal”. 
 Aquí la palabra “ensalada” significa cualquier vegetal comido crudo o sin 
cocinar. Por ejemplo, no es una ensalada un tazón de pasta fría en aceite de 
oliva con una muestra de vegetales. Yo aliento a mis pacientes a comer dos 
enormes ensaladas al día, con la meta de consumir diariamente una cabeza 
entera de lechuga romana u otra lechuga verde o cruda. Aconsejo que 
vayas ahora y elabores el letrero y lo pegues en tu refrigeradora, y 
entonces vuelves. Si lo planeas hacer más tarde, puedes olvidarlo. Si lo que 
aprendes de este libro lo pones en práctica, los beneficios serán 
invaluables. 
 
3.12.- La Ensalada Cruda o Verde es Menos de 100 Calorías por Libra. 
 
¿Notaste que 100 calorías de brócoli es cerca de 12 onzas de alimento, y 100 
calorías de lomo molido es solo una onza de alimento? Con los vegetales crudos 
te puedes llenar, aún hartarte, y  todavía así no consumirás exceso de calorías. 
Por el otro lado, los productos de fuente animal son densamente calóricos y 
relativamente bajos en nutrientes, especialmente los nutrientes cruciales anti-
cáncer. 
 ¿Qué sucedería si intentas comer como un gorila de montaña, el cual 
come cerca del 80% de su dieta de hojas verdes y cerca del 15% de frutas? 
Asumiendo que eres una mujer, quien necesita cerca de 1,600 calorías por día, 
si intentas obtener 1,200 de aquellas calorías de vegetales, tú necesitarías 
comer unas 15 libras de vegetales. ¡Eso es justamente una gran ensalada! 
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Puesto que tu estómago solo puede contener cerca de un litro de alimento (o un 
poco sobre una cuarta parte), tendrías un problema en acomodarlo todo adentro. 
Seguramente obtendrías una gran cantidad de proteínas de esta alimentación 
gorila. De hecho, con solo 5 libras de vegetales excederías las proteínas de la 
ración o cantidad diaria recomendada (CDR) y tendrías montones de los otros 
nutrientes importantes. El problema con esta dieta gorila es que desarrollarías 
una deficiencia calórica. Te volverías demasiado delgado. Créalo o no, no 
espero que comas exactamente como un gorila. Sin embargo, el mensaje a 
llevar a casa es que entre más  comas de estos saludables vegetales 
crudos o verdes (crudos y cocinados, ambos), serás más saludable y te 
convertirás en una persona más delgada. 
 Ahora, contrastemos este simple y extremo ejemplo del gorila con otra 
ridícula y extrema manera de comer, la dieta estadounidense. 
 Si intentas seguir la pervertida dieta de lo que la mayoría de los 
estadounidenses comen, o aún si sigues las recomendaciones precisas de la 
pirámide del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (DAEU), 8 a11 
porciones de pan, cereal, arroz, y pasta (que representan el 98% de los cereales 
consumidos por los estadounidenses), con 4 a 6 porciones de lácteos, carne, 
aves o pescado, tú estarías comiendo una dieta rica en calorías pero 
extremadamente baja en nutrientes, antioxidantes, fitoquímicos, y vitaminas. Tú 
estarías sobrealimentado pero desnutrido, el perfil nutricional preciso que 
causa el cáncer y las enfermedades del corazón.  
 
3.13.- Es Vano Eso de Pesar los Alimentos e Intentar Comer Porciones Más  
          Pequeñas. 
 
Hace poco comparé 100 calorías de vegetales con 100 calorías de la carne. No 
los contrasté por peso o por tamaño de porción, tal como es lo habitual. 
 Comparé igual porciones de calorías porque es sin sentido comparar los 
alimentos por peso o por tamaño de la porción. Permítame dar un ejemplo para 
explicar el por qué este es el caso. Tomen una cucharita de mantequilla 
derretida, la cual tiene el 100% de sus calorías de la grasa. Si yo tomo esa 
cucharita de mantequilla y la mezclo en un vaso con agua caliente, puedo ahora 
decir que es el 98% de peso libre de grasa. Un 100% de sus calorías son 
todavía de la grasa. ¿Acaso importa cuanta agua o peso es adicionado, verdad? 
 De hecho, si el peso de los alimentos fuera importante, sería fácil perder 
peso; solo tendríamos que beber más agua. El agua dispararía los receptores de 
peso en el tracto digestivo y nuestro apetito disminuiría. Desafortunadamente, 
esta no es la manera en que es controlado el apetito del cuerpo (en el 
hipotálamo, en el centro del cerebro, que controla la ingesta de alimentos). 
Como expliqué en el Capítulo I, las calorías, la masa, volumen, y el desempeño 
nutritivo, no el peso del alimento, apaga nuestro apetito. En cuanto que lo que 
consumen los estadounidenses son alimentos muy ricos en calorías, todos 
hemos estado intentando el comer menos porciones de alimentos, pero de bajos 
nutrientes. No solo tenemos que sufrir hambre sino que también acabamos con 
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una pervertida insaciabilidad debido a que estamos deficientes de nutrientes 
para dar patadas.  
 Debemos consumir diariamente un nivel seguro de calorías para sentirse 
satisfecho. Así que ahora te pido repensar completamente qué es lo que 
consideras un típico tamaño de porción. Para lograr permanentemente una 
salud superior y una figura delgada, tú debes comer grandes porciones de 
alimentos vegetales crudos o verdes. Cuando consideres un alimento vegetal 
crudo, recuerda hacer enorme el tamaño de la porción en comparación con las 
normas convencional. La clave de tu éxito es el comer grandes porciones de 
estos alimentos supersaludables.  
 
3.14.- La “Confabulación” del Peso de los Nutrientes. 
 
Las relaciones de peso de los nutrientes esconde el cómo los alimentos 
procesados son deficientes  de nutrientes y hace aparecer el alimento de fuente 
animal no tan grasoso. ¿Podría ser esto el por qué han escogido este método la 
industria de alimentos y el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos? 
¿Podría ser esto una conspiración para tener a los consumidores sin darse 
cuenta de lo que realmente están comiendo? 
 Por ejemplo, una hamburguesa doble de tocino de la Burger King 
claramente no es un alimento bajo en grasa. Si calculamos su porcentaje de 
grasa por peso e incluimos la salsa de tomate y el pan o bollo, con seguridad 
podemos establecer que es solo un 18% de grasa (cerca del 80% libre de 
grasa). Sin embargo, como un porcentaje de calorías es el 54% de grasa, y solo 
la hamburguesa pastelillo es 68% de grasa. La hamburguesa de lujo de carne 
magra de la McDonald fue publicitada a principios de los años 90 como de un 
91% libre de grasa utilizando el mismo truco con los números, cuando en 
realidad un 49% de sus calorías vienen de la grasa. 

 Igualmente, la leche del 2% llamada baja en grasa no es realmente 2% de 
grasa. 35% de sus calorías vienen de la grasa. Debido a su contenido de agua, 
ellos pueden llamarla 98% libre de grasa, por el peso. La leche de baja grasa 
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no es del todo un producto de baja grasa, ni tampoco los quesos de baja 
grasa y los otros alimentos de baja grasa de fuente animal, cuando 
recalculas su grasa en base al porcentaje por calorías. Esto es una triste 
artimaña jugada por los estadounidenses. Entre paréntesis, en la leche entera o 
completa el 49% de sus calorías provienen de la grasa. 
 
3.15.- El Departamento de la Carne, Leche y Queso, de los Estados Unidos. 
 
En las tablas de análisis de los nutrientes, al utilizar el peso en vez de las 
calorías, te envuelves en una patraña para esconder cuán nutritivamente 
defectuosos son muchos de los alimentos. Originalmente, el papel del 
Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (DAEU) fue promover los 
productos de fuente animal de la industria agrícola. Hace más de 50 años, el 
DAEU comenzó promoviendo el grupo de 4 alimentos llamados básicos, 
ocupando la carne y los lácteos los puestos uno y dos de la lista. Esta promoción 
ignoró la ciencia. La industria de la carne y la láctea financió esta promoción y 
pago las planillas de los científicos nutricionistas que la respaldaba.  
 Más acertadamente, este programa promocional debió llamarse “La 
Fábula de los 4 Alimentos Básicos”. Fue enseñado en cada aula de clase de los 
Estados Unidos, con grandes carteles defendiendo una dieta cargada con 
proteína animal, grasa y colesterol. Los resultados de este programa fraudulento 
fueron dramáticos, visto desde todos los ángulos. Los estadounidenses 
comenzaron a comer más y más alimentos de fuente animal. La campaña 
chispeó o encendió el comienzo del crecimiento más veloz de la historia de la 
epidemia de cáncer, y las tasas de ataques del corazón a niveles altísimos 
nunca antes oídos o vistos. 
 Por años y años la DAEU resistió en recomendar una dieta baja en grasa 
y reducir el colesterol a pesar de las evidencias irrefutables de que los 
estadounidenses estaban cometiendo suicidio con la alimentación. El paso al 
cambio fue bloqueado por las fuertes presiones políticas, por la camarilla de 
cabilderos del congreso y el dinero. 
 La promoción del análisis de los nutrientes de los alimentos, por el 
peso en vez por las calorías, se convirtió en la grandiosa manera de 
mantener en las dietas alimenticias el exceso de calorías, grasa saturada, y 
colesterol, una estrategia macabra para crear una nación con una epidemia 
de obesidad, diabetes, cáncer y enfermedades del corazón. Un enemigo 
extranjero no pudo haberse inventado tan efectivo y solapado complot 
para destruir a Estados Unidos. Cuán irónico que este programa fue diseñado 
por nuestro propio gobierno, promovido por nuestros propios impuestos, y 
justificado en el territorio como que estuvo al servicio del interés público. 
 Hoy, con toda la información científica disponible, incluyendo masivos 
estudios de investigación sobre la alimentación y la salud humana, tú pensarías 
que la población sabría cuales alimentos son los mejores para comer y el por 
qué, pero, ¿Por qué la mayoría de la población todavía está confundida acerca 
de la nutrición y la alimentación? 
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 Parte del problema es que la mayoría de nosotros somos lentos en hacer 
cambios, especialmente cuando ello envuelve hábitos personales y tradiciones 
familiares. La mayoría de la gente no admite el cambio. Ellos son más cómodos 
con la familiaridad y persisten en sostenerla aunque la información sea 
incorrecta. A pesar del vasto incremento en la información nutricional, mucho de 
ella es contradictorio y ha conducido solo a más confusiones.   
 Nuestro gobierno gasta cerca de US$ 2 billones (doce ceros) en la 
conservación del precio a un nivel fijo (subsidio de precios) que beneficia a las 
industrias: (i) láctea, (ii) de la carne de ternera y (iii) la carne de res. Este dinero 
es dado a los granjeros para artificialmente reducir el costo de las cosechas para 
alimentar a las vacas, con lo cual se reducen los precios que pagamos por los 
alimentos lácteos, aves y carne. Las frutas y vegetales se cultivan 
principalmente para el consumo humano y están excluidas específicamente de 
la política de subsidio de los precios del DAEU.  
 Por un bolsillo se pierden, los billones que pagamos de nuestros 
impuestos para apoyar la producción de alimentos costosísimos que causan 
enfermedades. Por otro bolsillo se pierden, los billones que pagamos de las 
facturas médicas que son demasiadas altas debido a una población 
sobrepasada que consume demasiado mucho de estos alimentos suntuosos 
causantes de enfermedades. En un tercer bolsillo se pierden, los billones que 
pagamos en los altos costos de los seguros de salud y debido a que nuestros 
impuestos de hecho son utilizados para hacer nuestra sociedad más enferma. 
 
3.16.- Las Pirámides de Alimentos que Te Convertirán en una Momia. 
 
La Pirámide de Alimentos (Figura 1) del Departamento de Agricultura de los 
Estados Unidos (DAEU) fue utilizada hasta el año 2005, cuando fue 
reemplazada por “MiPirámide” (Figura 2). “MiPirámide” incluye doce niveles de 
ingestión, desde 1,000 calorías por día hasta 3,200 calorías por día, y está 
diseñada para ayudar a los consumidores a encontrar el correcto balance 
calórico. 
 Las recomendaciones de “MiPirámide” para una dieta de 2,000 calorías, 
son: 
  1.- Cereales: 6 onzas diariamente. 
  2.- Vegetales: 5 porciones o 2 ½ tazas diariamente. 
  3.- Frutas: 4 porciones o 2 tazas diariamente. 
  4.- Aceite: 6 cucharaditas diariamente. 
  5.- Leche: 3 tazas diariamente. 
  6.- Carne y frijoles: 5 ½ onzas diariamente. 
 
 Desde nuestra temprana niñez hemos sido bombardeados con 
incorrectos consejos dietéticos nutricional y hoy desafortunadamente el 
escándalo continúa. Aún después de décadas de que las investigaciones 
científicas refutan sus recomendaciones, la más última de las recomendaciones 
(“MiPirámide”) es solo una leve mejoría. Mientras las porciones recomendadas 
de vegetales y frutas han sido incrementadas y se recomienda hacer gimnasia o 
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ejercitarse, aún así refuerzan la errónea dieta mortal que a la población se le 
acostumbró hacer.  
 

 
 La pirámide alimenticia respalda un nivel de consumo de alimento de 
fuente animal que causan las enfermedades que nos matan: el cáncer y ataques 
al corazón.  
 También, los alimentos son agrupados de tal manera que no tiene 
sentido. La carne y los frijoles están en el mismo grupo alimenticio debido que 
ellos son considerados alimentos ricos en proteínas. Las nueces y las semillas 
todavía no son mostradas. Sin embargo, las nueces, semillas, y frijoles, ha sido 
demostrado que reducen los niveles de colesterol y los riesgos de enfermedades 
del corazón, mientras que la carne está vinculada a estos riesgos.  
 “MiPirámide” conduciría a la gente a creer que la leche debe ser 
consumida sobre una base diaria. La leche, incluyendo su propio muy 
prominente grupo, implica que es una parte esencial  de una dieta saludable, lo 
cual es cualquier cosa menos la verdad, especialmente por la fuerte asociación 
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de la lecha con el cáncer de próstata. La pirámide ofrece poca ayuda para 
aquellos que realmente quieren reducir sus riesgos de salud.  
 

 Este es un ejercicio de validez política, no ciencia nutricional. ¿Podría ser 
posible que el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (DAEU) 
continúe siendo influenciado indebidamente por la presión política ejercida por 
los grupos de la industria alimenticia? ¡Una pirámide basada en la ciencia y 
solo la ciencia tendría que colocar a los vegetales en la base de la 
pirámide! 
 Después de muchos años de que nuestra población está siendo 
aconsejada de incrementar su consumo de productos agrícolas, la mitad de los 
estadounidenses todavía no comen 3 porciones de vegetales al día. Ese total 
aún incluye aquellos que han sufrido ataques al corazón (causado por los 
alimentos fritos en grasas transformadas como las papas fritas en trozos, a la 
francesa o las doradas a la inglesa). En cualquier día dado, la mitad de los 
estadounidenses pasan sin tocar en sus labios cualquier fruta. 
 El presupuesto 2010 del Instituto Nacional del Cáncer fue cerca de US$ 4 
millones de dólares para promover las virtudes de las frutas y vegetales. 
Compare eso con el presupuesto de US$ 120 mil millones que gasta la 
McDonald en mercadeo solo en Estados Unidos. Hoy, La mayor causa de todas 
las enfermedades que afligen a los estadounidenses es una dieta deficiente en 
vegetales y frutas, en productos agrícolas. 
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 Basado en una exhaustiva mirada a la información de las investigaciones 
en todo el mundo de los últimos 15 años, mi recomendación es que su dieta 
debe contener un 90% de calorías de los alimentos vegetales no refinados 
o no procesados. Este alto porcentaje de densidad nutritiva de los 
alimentos vegetales en su dieta nos permite predecir un cuerpo libre de 
cáncer, ataques del corazón, diabetes, y exceso de peso. Las frutas, los 
vegetales, y los frijoles, deben ser la base, la fundación, de su pirámide 
alimenticia; de lo contrario, tú estarás con un montón de enfermedades allá en 
el camino. 
 Las enfermedades que afligen, y eventualmente matan, a casi todos los 
estadounidenses pueden ser evitadas. Usted puede vivir una vida de alta 
calidad, una vida libre de enfermedades y permanecer físicamente activo y 
saludable. Usted puede morir tranquilamente y quietamente en la ancianidad, 
como se propone la naturaleza. 
 Debemos estar comprometidos con la “calidad nutricional” de nuestra 
dieta, para lograr los resultados en prevenir y revertir las enfermedades, y 
obtener un permanente peso corporal saludable. 
 El cuadro está tornándose en un cristal claro: la clave que te 
adelgazará también te hará saludable. Una vez que aprendas a “Comer para 
Vivir”, la delgadez y la salud caminarán mano a mano, felizmente para siempre. 
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CAPITULO IV 
 

EL LADO OSCURO DE LA PROTEÍNA ANIMAL  
 

4.1.- Caso de estudio: 
        ¡ReBecca perdió más de 320 libras, descubrió una alimentación sana y 
restauró sus energías! 
 
Miré al Dr. Fuhrman en TV, en 2003, y realmente su programa de alimentación 
me animó. Se lo dije a mi amiga, quien estaba tan conmovida de que yo estaba 
preocupándome por mi salud, que me compró un ejemplar de “Comer para 
Vivir”. ¡Leí el libro de portada a portada (de cabo a rabo)! Hasta este día, 
todavía lo llevo conmigo. Es mi segunda Biblia. Verdaderamente yo vivo con el 
libro: subrayo los pasajes interesantes, hago notas en los márgenes, etc. Es 
cierto, experimenté dolores de cabeza e insaciabilidad los primeros cinco a siete 
días, pero debido a que pude comer sin pesar los alimentos o contar las 
calorías, sentí que era un firme cambio. 
 Después de unas pocas semanas, verdaderamente ¡me sentí vigorosa! 
Mi pobre cuerpo estaba obteniendo excelente nutrición sana. No me pesé antes 
de comenzar el programa, pero estimo que pesaba unas 482 libras. Durante las 
primeras 8 semanas, ¡perdí 72 ½ libras! Desde aquel momento en acción 
¡nunca miré para atrás! 
 Semana tras semana continué perdiendo peso. 8 ½ meses más tarde, 
¡había perdido un total de 133 libras! Para el año siguiente, ¡había perdido otras 
100 libras!, y otras 50 libras para el siguiente año. Como me estaba 
aproximando a mi peso ideal, el peso estaba saliendo más lentamente. Ahora 
pertenezco a un gimnasio y he incorporado entrenamiento de caminata y pesas 
en mi rutina semanal. 
 Hoy en día adopté mi nuevo estilo de vida de alimentarme con altos 
nutrientes. No como queso, pan o cualquier tipo de arroz o pasta. ¡Yo como 
para vivir! La gente se confunde cuando ven cómo me alimento, preguntándose 
cómo puedo comer tales cantidades y aún así continuar perdiendo peso o cómo 
me siento satisfecha alimentándome con una dieta basada en vegetales. Mi 
propio doctor de la familia está asombrado por mi transformación. ¡Sí, mi vida 
ha cambiado!  
 Antes de comprometerme a perder peso, me convertí en la más grande, 
me torné en la más invisible. Me fui a un mundo de soledad con uno o dos 
buenos amigos (quienes vieron la verdadera yo escondiéndome bajo todo aquel 
peso) hasta este mundo de tantas personas. Todavía estoy adaptándome a 
esto, también, a lo tanto que pueda estar sumergida. Anteriormente, hacía mis 
compras muy tarde en la noche para evitar los comentarios de la gente “durante 
las horas normales de compras”. Me compraba ropa de vestir por medio de las 
revistas para mujeres grandes. Las vestimentas no tenían estilo y era solo ropa 
grande y holgada. Evitaba los restaurantes. Era tan embarazoso no poderse 
acomodar en el reservado y tener un silla halada al final de la mesa. Nunca pude 
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utilizar un baño público porque no podía acomodarme en el espacio con puerta 
donde ubican el inodoro.  

Debo mi vida al estilo de vida de “Comer para Vivir”. El Dr. Fuhrman me 
salvó literalmente de mi propia alimentación hacia la muerte. Cuán agradecida y 
bendecida estoy. 

¡Sea lo que fuere que me espera adelante, estoy lista para ello!  
 

 
4.2.- Introducción 
 
Un día escuchamos que una dieta alta en grasa causa cáncer, y al siguiente día 
un estudio demuestra que aquellas dietas de baja grasa no tienen las tasas más 
bajas de cáncer. El público está tan confundido y hastiado de que ellos comen 
solo cualquier cosa, y el número de personas sobrepasadas continúa creciendo. 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 70 - 

 
 
4.3.- El Proyecto China. 
 
Afortunadamente, la evidencia de una serie masiva de investigaciones científicas 
ha arrojado alguna luz sobre la confusión. El proyecto Oxford-Cornell-China 
(conocido solo como Proyecto China), en la historia médica, es el estudio más 
comprensivo sobre el vínculo entre la alimentación y las enfermedades. El New 
York times llamó a esta investigación como “El Gran Prix de todos los estudios 
de epidemiología” y “el más amplio gran estudio que jamás se emprendió de las 
relaciones entre la alimentación y los riesgos de desarrollar enfermedades”1 
 Vanguardizado por T. Colin Campbell, Ph.D., de la Universidad de 
Cornell, este estudio ha hecho descubrimientos que han volteado la comunidad 
nutricional patas arriba. Para la sorpresa de muchos, el Proyecto China ha 
revelado que muchos de los llamados hechos nutricionales son 
demostrablemente falsos. Por ejemplo, la respuesta es “falso” a todas las 
interrogantes nutricionales del cuestionario de arriba. 
 China fue un territorio experimental ideal para este amplio proyecto 
porque la población en un área de China comió determinados alimentos y la 
población solo a unas pocas centenas de millas de distancia puede haber 
comido una dieta completamente diferente. A diferencia de Occidente, donde 
todos comemos muy similarmente, la China rural fue “un laboratorio en vivo” 
para estudiar las complejas relaciones entre la alimentación y las 
enfermedades.2  
 El Proyecto China fue válido porque estudió la población en un “campo 
completo de posibilidades dietéticas”, desde una dieta basada completamente 
en alimentos vegetales hasta una dieta que incluyó una cantidad significativa de 
alimentos de fuente animal. Adicionando pequeñas cantidades de una variable 
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es como los científicos mejor pueden detectar los riesgos o valores de una 
práctica dietética. Es el mismo principio cuando se comparan a los no fumadores 
con aquellos que fuman medio paquete al día para así observar mucho mejor los 
peligros del fumar. El comparar el hábito de 50 cigarrillos por día con el hábito de 
60 cigarrillos por día puede no revelar mucho más el daño adicional de aquellos 
10 últimos cigarrillos.  
 En China, la gente vivió su vida entera en las ciudades donde ellos 
nacieron y raramente migraron, por lo que los efectos dietéticos que los 
investigadores miraron estuvieron presentes en la vida entera de los sujetos. 
Además, como un resultado de las diferencias regionales significativas en la 
manera que la gente comió, hubo diferencias dramáticas en el predominio de las 
enfermedades de región a región. Las tasas de enfermedades cardiovasculares 
variaron veinte veces de un lugar a otro, y las tasas de ciertos cánceres variaron 
por varias centenas de veces.  En Estados Unidos, hay una pequeña diferencia 
en la manera que comemos; por lo tanto, no vemos en las tasas del cáncer 
diferencias de centenas de veces entre una ciudad y otra.  
 Fascinantes revelaciones fueron hechas en este estudio. La información 
demostró las enormes diferencias en las tasas de enfermedades basadas en la 
cantidad de alimentos vegetal comidos y la disponibilidad de productos de origen 
animal. Los investigadores encontraron que así como se incrementa la cantidad 
de alimentos de fuente animal, aunque sean relativamente pequeños 
incrementos, así aparecieron los cánceres que son comunes en Occidente. La 
mayoría de los cánceres ocurrieron en directa proporción a la cantidad 
consumida de alimentos de fuente animal. 
 En otras palabras, la tasa de aparición de cánceres cae cuando el 
consumo de alimentos de fuente animal se acerca a cero. En zonas del país con 
un consumo de alimentos animal extremadamente bajo estuvieron virtualmente 
libres de cánceres y ataques del corazón. En un análisis de la información de la 
mortalidad de 65 condados y 130 pueblos o aldeas, se demostró la asociación 
significativa de la ingesta de proteína animal con los ataques al corazón, y con el 
fuerte efecto protector del consumo de vegetales crudos o verdes.3  
 Todos los productos animal son bajos, o carentes completamente, de los 
nutrientes que nos protegen contra el cáncer y los ataques al corazón, tales 
como las proteínas vegetal, fibra, fitoquímicos, antioxidantes, folato, y vitamina 
E. Estos productos de fuente animal son ricos en sustancias que los 
investigadores científicos han demostrado están asociadas con las incidencias 
de cánceres y ataques del corazón, tales como grasa saturada, colesterol, y 
ácidos arachidónicos.4 Las dietas ricas en proteína animal están también 
asociadas con los altos niveles en la sangre de la hormona IGF-1 (Factor de 
Crecimiento Insulínico Tipo 1), la cual es un factor de riesgo conocido para 
diversos tipos de cánceres.5 
 El Proyecto China demostró una fuerte correlación entre el cáncer y la 
cantidad consumida de proteína animal, no solo la grasa animal.6 El consumo de 
carnes magras y aves todavía demostró una fuerte correlación con las más altas 
incidencias de cáncer. Estas revelaciones indicaron que aún los alimentos 
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animales de baja grasa, tales como la carne blanca de pollo sin piel, están 
implicados en ciertos cánceres.    
 
4.4.- La Salud del Corazón: No es Solo Grasa y Colesterol. 
 
Había también una relación entre la proteína animal y las enfermedades del 
corazón. Por ejemplo, el plasma apolipoproteína B está positivamente asociada 
con la ingesta de proteína animal e inversamente asociada (disminuido) con la 
ingesta de proteína vegetal, tales como las hortalizas, verduras y legumbres. Los 
niveles de la apolipoproteína B se correlaciona fuertemente con las 
enfermedades coronarias del corazón.7 También es desconocido por muchos 
que la proteína animal tiene un significativo efecto en la elevación de los niveles 
del colesterol, mientras que la proteína vegetal lo disminuye.8  
 Los estudios científicos proporcionan evidencia de que los efectos de la 
proteína animal sobre el colesterol de la sangre pueden ser muy significativos. 
Esta es una de las razones de aquellos cambios hacia una dieta baja en grasa 
que no experimentan la disminución del colesterol a como se esperaba a menos 
que también, además, se quiten los productos animal de baja grasa. 
Sorpresivamente la mayoría de las personas experimentaron esto de que el 
colesterol se eleva aún con los lácteos de baja grasa y la carne blanca de pollo 
sin piel. Yo veo esto por lo común en mi clientela. Muchos individuos no ven la 
caída dramática de los niveles del colesterol a menos que busquen todas las 
maneras de eliminar toda la proteína animal de su alimentación o dieta.  
 La carne roja no es el único problema. El consumo de pollo y pescado 
está también vinculado al cáncer de colon. Un gran estudio analizó los hábitos 
de comida de 32 mil adultos por 6 años y entonces vigiló la incidencia del cáncer 
de estos sujetos en los próximos 6 años. Aquellos que evitaron la carne roja 
pero comieron regularmente carne blanca tuvieron un incremento del 300% en la 
incidencia del cáncer de colon sobre aquellos que no comieron carne blanca.9 El 
mismo estudio demostró que comer frijoles, guisante (chícharo), o lentejas, al 
menos dos veces a la semana, estaba asociado con una disminución del 50% 
del riesgo que aquellos que nunca comieron estos alimentos.  
 

 
 El pollo tiene casi la misma cantidad de colesterol10 que el filete de res, y 
la producción de aquellos potentes componentes que causan el cáncer, 
llamados Aminas Heterocíclicas (HCAs), es aún más concentrado en el pollo 
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asado a la parrilla que en el filete.11 Otro estudio de Nueva Zelanda que 
investigó las Aminas Heterocíclicas en el pescado, carne de res, y pollo, 
descubrió que el más grande contribuidor de las Aminas Heterocíclicas, y por 
tanto de riesgos de cánceres, fue el pollo.12 Igualmente, los estudios indican que 
el pollo es casi tan peligroso como la carne roja para el corazón. Referente al 
colesterol, no hay ventaja en comer carne blanca magra en vez de carne roja 
magra.13 
 La mejor apuesta para una salud completa es limitar significativamente o 
eliminar todos los tipos de carnes, rojas y blancas. El Dr. Campbell explica con 
más detalles que según su punto de vista de la proteína animal, incluyendo la 
grasa animal, están implicadas en las causas de enfermedades: 
 “De verdad creo que la proteína alimenticia, ambos tipos y cantidades, es 
más significativa de lo que es la grasa saturada, hasta que los niveles del 
colesterol estén comprometidos. Sin duda es más significativo que el colesterol 
alimenticio. Sabemos que la proteína animal tiene un mayor y rápido impacto en 
las enzimas involucradas en el metabolismo del colesterol. Si es el sistema 
inmune, varios sistemas de enzimas, la incorporación de carcinógenos dentro de 
las células, o actividades hormonales, por lo general la proteína animal solo 
causa  daños”.14 
 Puede ser imposible desenredar cual componente del alimento animal 
causan los mayores daños. Sin embargo, está claro que mientras los 
estadounidenses luchen en vano para aún marginalmente reducir la cantidad de 
grasa en su dieta, ellos todavía consumen altos niveles de alimentos de origen 
animal y muy poco de los productos agrícolas no refinados.  
 
“Los niveles del colesterol pueden ser disminuidos mediante la reducción 
tanto de la grasa saturada como la proteína animal, y mientras tanto, comer 
mucho más proteína vegetal”. 
 
 Recuerden, aquellos condados y regiones de China con unas tasas 
extremadamente bajas de enfermedades Occidentales no las logran meramente 
porque sus dietas fueron bajas en grasa. Lo logran porque sus dietas fueron 
ricas en alimentos vegetales no refinados, ellos no estuvieron comiendo 
papas fritas y quesos libres de grasa. 
 Nunca olviden que las enfermedades de las arterias coronarias y su 
resultado final, ataques del corazón, el asesino número uno de los 
estadounidenses hombres y mujeres, son casi el 100% evitadas. Al escudriñar la 
información sobre la mortalidad, país por país, colectada por la Organización 
Mundial de la Salud (OMS), descubrí que el mayor de los países más pobres, el 
cual invariablemente consume pequeñas cantidades de producto animal, tiene 
menos del 5% de la población adulta muriendo de ataques al corazón.15 El 
Proyecto China confirmó que virtualmente no hubo ataques al corazón en la 
población que consumió por una larga vida una dieta casi vegetariana, y casi no 
hubo ataques del corazón en la población que consumió una dieta rica en 
alimentos vegetal natural y recibió menos del 10% de sus calorías de alimentos 
animal.  
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 Mi observación de la información mundial es apoyada por estudios de 
estadounidenses vegetarianos y no vegetarianos.16 Estos estudios demuestran 
que los factores de mayor riesgo asociados con las enfermedades del 
corazón son evitables (el fumar, inactividad física, el comer alimentos 
procesados, y consumir productos de fuente animal).  Cada muerte por ataque 
del corazón es más que una tragedia debido a que probablemente pudo haberse 
prevenido.  
 
4.5.- Estudios del Cáncer: Comprendiendo lo Contradictorio y Confuso. 
 
La información del Proyecto China también ayuda a explicar las revelaciones del 
Estudio de Salud de Lactantes, en Boston, el cual demostró que las mujeres 
estadounidenses que disminuyeron su ingesta de grasa sorpresivamente no 
tuvieron una disminución del riesgo del cáncer de senos.17 Lo primero de todo, 
aquellas en una dieta de grasa reducida consumieron 29% de sus calorías de 
grasa. De acuerdo a mis normas o parámetros, esta es una dieta todavía alta en 
grasa y aún más alta que el grupo de China con la más alta ingesta de grasa. 
Esto es como cortar de un fumador de tres paquetes de cigarrillos al día a solo 
dos paquetes y esperar obtener una significativa disminución en los riesgos del 
cáncer de pulmón. Entre paréntesis, el grupo más bajo de grasa en China de 
quienes su dieta fue casi enteramente compuesta de vegetales, estuvo 
obteniendo el 6% de sus calorías de grasa, y el grupo de China con la dieta más 
alta en grasa consumió cerca del 24% de sus calorías de la grasa.  
 En segundo lugar, estas mujeres que informaron comer menos grasa en 
el Estudio de Salud de Lactantes, realmente consumieron solo tanto o más 
calorías de proteína animal que aquellas con la dieta más alta en grasa, y la 
cantidad de productos vegetales no refinados no se incrementaron. El grupo de 
baja grasa de China no estuvo comiendo donde sea ni cerca de las cantidades 
de alimentos procesados que comemos los estadounidenses. Sus tasas de 
cánceres no solamente fueron tan bajas debido a que su dieta fue baja en grasa 
y proteína animal, sino porque también, muy diferente a los estadounidenses, 
ellos realmente comieron grandes cantidades de vegetales.   
 Hablando en términos generales, la razón de la evidencia del Proyecto 
China es tan precisa que resulta que los estudios de la población en el 
Occidente no son tan seguros. Por lo general ellos estudian a los adultos 
quienes han hecho algún cambio moderado en su alimentación, tarde en su 
vida, y todos los sujetos están pasados de la edad cuando la influencia dietética 
tiene el mayor efecto. Algunos cánceres, tal como los de senos y próstata, son 
fuertemente influenciados por cómo ellos se alimentaron en su vida temprana, 
especialmente directo antes y después de su pubertad.   
 Después del estudio de múltiples enfermedades, no solo un tipo de 
cáncer, los investigadores involucrados en el Proyecto China concluyeron: “Allí 
aparece estar sin comienzo la ingesta de alimentos vegetales enriquecidos o la 
minimización de los productos de fuente animal mas allá de la cual la prevención 
de enfermedades adicionales no ocurran. Estas revelaciones sugieren que aún 
la ingesta moderada de alimentos de origen animal están asociadas con el 
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incremento significativo de la concentración del plasma de colesterol, los cuales 
están asociados, a su vez, con los incrementos significativos de las tasas de 
mortalidad de las enfermedades degenerativas crónicas”.18 En otras palabras, la 
población con muy bajos niveles de colesterol no solo tienen bajo las tasas de 
enfermedades del corazón, sino que también, las tasas bajas de cáncer.  
 El discernimiento provisto por la investigación es simple: Entre tanto los 
estadounidenses continúen la práctica de la indiferencia nutricional, ellos sufrirán 
las consecuencias. No esperes alguna protección significativa por cambios 
marginales.   
 
4.6.- Cáncer: Enfermedad por Deficiencia de Vegetales y Frutas. 
 
Las frutas y vegetales son los dos alimentos con la mejor correlación de 
longevidad en los humanos. Sin el pan de trigo integral, sin el salvado o afrecho, 
aún sin una dieta vegetariana, un alto nivel de consumo de ensalada de 
verduras crudas y de frutas frescas muestra una poderosa correlación.19 

Recientemente el Instituto Nacional del Cáncer divulgó sobre 337 diferentes 
estudios donde todos demostraron la misma información básica:20 
 
 1.- Los vegetales y frutas protegen contra todos los tipos de cánceres si 
son consumidos en suficientes grandes cantidades. Cientos de estudios 
científicos documentan esto. La mayoría de los predominios de cánceres en 
nuestro país son principalmente enfermedades por la deficiencia de alimentos 
vegetales.  
 2.- Los vegetales crudos tienen las más poderosas propiedades anti-
cánceres de todos los alimentos.  
 3.- Estudios sobre los efectos reductores del cáncer de las píldoras de 
vitaminas conteniendo varios nutrientes (tales como vitaminas C y E, así como el 
folato) dan análisis mezclados; algunas veces ellos señalan un ligero beneficio, 
pero la mayoría se manifiestan sin beneficios. Ocasionalmente, los estudios 
enseñan que tomar nutrientes aislados es muy dañino, tal como se discutió en el 
Capítulo III acerca del beta-caroteno. 
 4.- Los frijoles en general, no solo la soya, tienen beneficios adicionales 
anti-cánceres contra la reproducción de los cánceres, tales como los cánceres 
de senos y próstata.21 

 
La mayoría de los estadounidenses preferirían tomar una píldora con tal de que 
ellos pudieran seguir comiendo lo que macabramente ellos fueron 
acostumbrados a comer por las poderosas industrias de los alimentos, de las 
medicinas y hospitales, en contubernio con el gobierno y el Estado en sus 
manos. ¿Puede usted imaginar una píldora fabricada por las compañías 
farmacéuticas que pudiera reducir las tasas del cáncer al 80% o más? ¿Acaso 
eso no sería el producto farmacéutico con el mayor éxito financiero de todos los 
tiempos? Usted estaría loco al no tomar este regalo para extender la vida. 
 Las cualidades anti-cánceres y protectoras a las enfermedades de los 
alimentos vegetales pone de manifiesto el enigma de la falla de la medicina 
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moderna. Después de miles de millones y miles de millones de dólares 
asignados y donados para la investigación del cáncer, tenemos nada para 
demostrar sobre ello. Hemos perdido la guerra contra el cáncer debido a que 
estamos en una incesante búsqueda para encontrar la imposible cura, 
cuando de hecho eliminar o quitar las causas es la única manera de ganar.  
 Tú puedes cerrar este libro y ahora mismo guardarlo hasta que puedas 
incorporar este cambio dietético crucial en tu vida: consume altos niveles de 
frutas, vegetales verdes, y frijoles. Esta es la clave para perder peso y una 
excelente salud. Exactamente cuántos vegetales y frijoles necesitas comer y 
cómo incorporarlos en tu dieta y hacerlos de gran sabor, se detalla en el 
Capítulo VIII. 
 
4.7.- Una Dieta Vegetariana No es Garantía de Buena Salud. 
 
La gente omite la carne, aves, y lácteos, pero se llena de pan, pasta, pretzels 
(bizcocho seco, salado, en forma de nudo), bagels (una pieza redonda de pan 
grueso con un agujero en el centro), pastel de arroz, galletas y bizcochos 
crujientes, puede ser una dieta baja en grasa, pero debido a que esta dieta es 
baja en vitaminas, minerales, fitoquímicos, importantes y esenciales ácidos 
fáticos, y fibra, es visiblemente inadecuada y no debería esperarse protección 
contra el cáncer. Adicionalmente, debido a que estos cereales refinados son 
bajos en fibra, ellos no hacen que te sientas lleno hasta después que hayas 
ingerido muchas calorías de ellos. En otras palabras, son extremadamente bajos 
tanto en las proporciones de sus nutrientes-calorías como en los nutrientes-fibra. 
 Permítame repetir esto otra vez para estar claro: El seguir una dieta 
estrictamente vegetariana no es tan importante como el comer una dieta rica en 
frutas y vegetales. Un vegetariano de quien su dieta es principalmente cereales 
refinados, cereales fríos para el desayuno, productos procesados de las tiendas 
de salud, comida rápida vegetariana, arroz blanco y pasta, estará en peores 
condiciones que una persona que por ejemplo come huevos o un pequeño 
pollo, pero consume una gran cantidad de frutas, vegetales y frijoles.   
 Los estudios han confirmado esto. Múltiples estudios han demostrado que 
los vegetarianos viven bastante más tiempo que los no vegetarianos.22 Pero 
cuando hacemos una mirada más cercana en los datos estadísticos, aparece 
que aquellos que no fueron tan estrictos tuvieron una longevidad estadística que 
fuere igualmente impresionante hasta que ellos consumieron altos volúmenes de 
una variedad de alimentos vegetales no refinados.  
 Recuerde, los veganos de largo plazo (los estrictos vegetarianos que no 
consumen lácteos u otros alimentos de origen animal) casi nunca tuvieron 
ataques del corazón. Si tienes enfermedades del corazón o una fuerte historia 
familiar de enfermedades del corazón, tú debes considerar el evitar todo 
producto basado en fuente animal. Cito a la respetada autoridad, William Catelli, 
M.D., director del afamado Estudio del Corazón Framingham, en 
Massachussets:    
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“Tendemos a burlarnos de los vegetarianos, pero ellos lo están haciendo mucho 
mejor de lo que nosotros somos. Los veganos tienen niveles de colesterol tan 
bajo, que ellos casi nunca tienen ataques del corazón. Su promedio de colesterol 
en la sangre es cerca de 125 y nunca hemos visto a nadie en el Estudio 
Framingham tener un ataque del corazón con un nivel debajo de 150”. 
  
 Las investigaciones demuestran que aquellas personas que evitaron las 
carnes y los lácteos tienen las tasas más bajas de enfermedades del corazón, 
cáncer, alta presión de la sangre, diabetes, y obesidad.23 La información es 
conclusiva: los vegetarianos viven más en Estados Unidos, probablemente 
mucho más.  
 
4.8.- ¿Cuanto tiempo más viven los vegetarianos? 
 
Esta es una interrogante difícil de responder con certeza, puesto que hay pocos 
estudios sobre la longevidad de los vegetarianos en países con electricidad, 
refrigeración, buena sanidad, y adecuada nutrición. Los estudios 
estadounidenses conducidos por los Adventistas de los Siete Días, en 1984, un 
grupo religioso que provee consejos de nutrición y estilo de vida a sus 
miembros, esparció alguna luz sobre este tema. Los líderes adventistas 
desaprueban el consumo de carne, aves, y huevos; el cerdo está prohibido. 
Debido a que el comer productos de origen animal está solo desaprobado y no 
necesariamente prohibido, existe un amplio campo en el consumo de origen 
animal. Algunos adventistas nunca comen carne y huevos, mientras que los 
otros los consumen diariamente. Cuando hacemos una cuidadosa mirada a la 
información de los Adventistas de los Siete Días, aquellos que vivieron más 
tiempo fueron los que siguieron la dieta vegetariana por mucho tiempo, y cuando 
miramos en la subdivisión que han seguido una dieta vegetariana pero al menos 
la mitad de su vida, aparece que vivieron cerca de 13 años más que sus 
promedios, la contraparte no fumadora de California.24 La mayoría de los 
participantes de este estudio fueron convertidos a la religión, no nacidos en ella. 
Hubo una información sobre aquellos que siguieron tales dietas desde que eran 
niños. Sin embargo, la información de este estudio construido cuidadosamente 
fue precisa; y es de considerable interés para mí la asociación del consumo de 
ensaladas verdes o verduras y la longevidad.25 Las hortalizas hojosas, los 
alimentos más ricos en nutrientes en el planeta, fueron los mejores 
pronosticadores de la extrema longevidad.     
 Algunos expertos nutricionales argumentarían que un estricto vegetariano 
que sigue una dieta rica en vegetales naturales, sin cereales refinados, tiene el 
potencial de más tiempo de longevidad, a como fue indicado por la evaluación 
de la información del Proyecto China junto con centenas de estudios más 
pequeños del consumo de alimentos, pero por supuesto, esto es una 
especulación dirigida. No permitamos discutir si es todo correcto el comer o no 
una pequeña cantidad de alimentos de fuente animal, y con eso perder el punto 
que no puede ser contradictorio o estar en desacuerdo con:    
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“Si tú comes una dieta vegetariana o incluso una pequeña cantidad de 
alimentos de origen animal, para la salud óptima debes recibir la mayoría 
de tus calorías de los alimentos vegetales no refinados. Es la gran cantidad 
de alimentos vegetales no refinados lo que garantiza la más grande 
protección contra el serio desarrollo de las enfermedades”. 
 
4.9.- El Misterio Descifrado de los Cánceres de Próstata y Senos.  
 
Ha sido mucho lo que se ha escrito sobre las causas del cáncer de senos (hay 
libros completos dedicados a esta materia), y todavía las mujeres siguen 
confundidas. Esta sección no debe ser omitida por los hombres. Los hombres 
tienen madres, hijas, hermanas, y esposas, que ellos deben ayudar a proteger, y 
algunos de los mismos factores que causan el cáncer de senos son causantes 
del cáncer de próstata. Los hombres con una historia familiar de cáncer de 
senos tienen incrementado los riesgos de cáncer de próstata, y las mujeres con 
una historia familiar de cáncer de próstata tienen incrementado los riesgos de 
cáncer de senos.26 Así que existe una fuerte vinculación entre estos dos 
cánceres hormonalmente sensitivos.  
 Las mujeres estadounidenses tienen ahora dos veces más probabilidades 
de desarrollar el cáncer de seno a como lo estuvo hace un siglo, y la mayoría de 
estos incrementos ha ocurrido en los últimos 50 años. A pesar de toda la 
publicidad y el temor, las mujeres estadounidenses están todavía en la 
oscuridad acerca de lo que pueden hacer para protegerse ellas mismas, y los 
investigadores buscan una simple causa que los ha topado con la frustración. La 
razón es que el cáncer de senos es multicausal. Considerando el número de 
factores que contribuyen simultáneamente, es esencial comprender el rápido 
escalamiento en las incidencias del cáncer de senos en las últimas décadas. En 
estos días sabemos mucho sobre las causas del cáncer de senos, y las buenas 
noticias es que la genética juega un papel secundario y las enfermedades no 
golpean al azar. La guerra contra el cáncer de senos puede ser ganada. 
 
4.10.- Comprendiendo los Factores involucrados en el Desarrollo del 
          Cáncer. 
 
La carcinogénesis, el proceso que conduce al cáncer, se cree que ocurre en una 
serie de pasos. Es un proceso multifases que se inicia con el daño celular 
precanceroso que gradualmente procede a más cambios malignos. El primer 
paso es el desarrollo de anormalidades celulares, las cuales eventualmente 
conducen al cáncer. Generalmente esto ocurre durante la adolescencia, y pronto 
después de la pubertad.27 Recuerde que una práctica nutricional malsana en 
la niñez causas excesiva producción de hormonas sexuales y tempranos 
cambios patológicos en los tejidos del seno que sitúa o coloca la fase para 
el cáncer muchos años más tarde.  
 Sabemos que la pubertad en una edad más temprana es un marcador 
significativo en el incremento de los riesgos, y conocemos que existe un agobio 
evidente que juegan un papel crucial las hormonas de los ovarios, en todas 
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estas fases, en el desarrollo del cáncer de senos.28 Es comúnmente sabido entre 
lo médicos que la madurez temprana de la mujer, medida por la edad de su 
primer periodo menstrual, eleva grandemente sus riesgos para el cáncer de 
senos.29 Tanto el comienzo temprano de la menstruación (o menarche) y el más 
grande peso corporal son marcadores del incremento de riesgos del cáncer de 
senos.30  
 Las mujeres no son solamente el sexo afectado; como resultado de una 
temprana maduración, el mismo incremento de riesgos es visto tanto para el 
cáncer de próstata como del cáncer testicular.31 Si crecemos y maduramos más 
rápidamente, nosotros incrementamos nuestros riesgos de cáncer en una edad 
más temprana. Vemos la misma cosa en el laboratorio de animales; si los 
alimentamos para que crezcan más rápido, ellos mueren más jóvenes.32  
 Nefastamente, el inicio de la menstruación ha estado ocurriendo en los 
más jóvenes a una edad más joven en las sociedades occidentales durante el 
siglo pasado.33 Ahora en los Estados Unidos la edad promedio es cerca de los 
12 años. De acuerdo a la Organización Mundial de la Salud (OMS), en 1840, la 
edad promedio del inicio de la pubertad fue a los 17 años.34  

 Durante el periodo de tiempo que la edad del menarche (inicio de la 
menstruación) ha disminuido de los 17 a los 12 años en los Estados Unidos y 
Europa Occidental, ha habido un acompañante cambio en los hábitos 
alimenticios Occidentales. Ha habido un incremento en el consumo de grasa, 
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carbohidratos refinados, quesos, y carne, y una enorme disminución en el 
consumo de los carbohidratos complejos tales como los vegetales feculosos o la 
energía o vigor de las plantas. En los estudios modernos de las niñas sobre las 
dietas vegetarianas caracterizadas por carbohidratos más complejos y sin carne 
muestran una edad tardía del inicio de la menstruación (menarche) y también 
una reducción significativa en el acné.35 Un gran consumo de alimentos de 
origen animal conduce a unos niveles más altos de hormonas relacionadas a la 
temprana función reproductiva y al crecimiento.36 Estas anormalidades 
hormonales persisten en la adultez.37 Los fibromas uterinos también se 
desarrollan por una dieta deficiente en frutas y vegetales, y pesada en carne.  
Así como se incrementa el consumo de carne y se disminuye el consumo de 
vegetales, en esa misma proporción se incrementa el riesgo de los fibromas.38 
En otras palabras, la situación  es colocada por nuestros pobres hábitos 
alimenticios desde nuestra temprana vida. Los cánceres de senos y próstata 
son fuertemente afectados por nuestra práctica alimenticia desde cuando somos 
jóvenes. �
 Los primeros estudios de europeos y entonces estadounidenses han 
indicado que la riqueza proteínica de la dieta de alguien es más un marcador 
sensitivo de la temprana menarche (inicio de la menstruación) que el 
incrementado peso corporal.39 Esta conclusión es consistente con la información 
relativa a un menarche más temprano que con el incremento del uso de la 
proteína animal en las niñas de Sudáfrica.40 Entonces, en los años noventa, 
cuando la información del Proyecto Masivo Oxford-Cornell-China, fue analizado 
anatomizadamente, vimos otra vez la alta correlación entre la incidencia del 
cáncer de senos y el consumo de productos de origen animal.41 

 En China, el consumo de alimento animal correlacionó bien con la 
temprana menstruación (menarche) y el incremento de los niveles de hormonas 
sexuales. Los niveles de testosterona del suero tuvo la mejor correlación con el 
cáncer de senos, aún mucho mejor que con los estrógenos. Es de notar que el 
incremento de los niveles de testosterona incrementó significativamente los 
riesgos tanto del cáncer de seno como de próstata. Otro factor de riesgo 
consistente es el incremento de los niveles de obesidad, y que siendo 
sobrepesado se eleven los niveles de testosterona.42  
 Y lo que hace que la información del Proyecto China sea seductora es 
que la incidencia de cáncer de senos es tan baja en China comparado con los 
países Occidentales y que el consumo de alimento animal es muchísimo más 
reducido que en Estados Unidos. Aún aquellos que consumen la mayoría de los 
productos de origen animal en China consumen menos que la mitad de la 
cantidad que comen los estadounidenses. La tasa del cáncer de senos se 
incrementó en un 70% entre la ingesta incrementada de producto animal de una 
vez por semana en el tercio más bajo y la ingesta incrementada de producto 
animal de 4 veces a la semana en el tercio más alto. Es de notar que la única 
diferencia entre las dietas fue la adición de carne en variadas cantidades. El 
consumo de vegetales frescos en todos los grupos fue el mismo, brindando 
pequeños cambios de variables mezcladas. Hubo un fuerte incremento en la 
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mortalidad de la ocurrencia de cáncer de senos con la elevación del consumo de 
productos de origen animal.  
 En este país, consumimos una enorme cantidad de queso. Nuestra alta 
anotación en el incremento del consumo de queso es alarmante: un 182% de 
incremento en los últimos 30 años.43 El queso tiene más grasa saturada y más 
sustancias que contienen y promueven las hormonas que cualquier otro 
alimento, y la incidencia de nuestra sensibilidad hormonalmente al cáncer se han 
ido a las nubes.  
 Grandes cambios tempranamente en la vida tienen enormes 
repercusiones, a pesar que los estudios no demuestran los efectos más tarde en 
la vida de la impresionante asociación con las pocas diferencias en el consumo 
de grasa.44 Cuando consideramos la alimentación consumida durante toda 
nuestra vida, la carne y los lácteos continúan estando implicados como un fuerte 
factor causal del cáncer de senos.45 Casi no hay cáncer de senos en todas 
aquellas poblaciones que consumen menos del 10% de sus calorías de 
productos de origen animal.46 Después que la Revista del Instituto Nacional del 
Cáncer publicó los análisis de muchos estudios sobre esta materia, un grupo de 
prominentes científicos concluyeron que los estudios que fallaron en demostrar 
la relación entre el consumo de productos animal y el cáncer de senos: sufrieron 
de problemas metodológicos.47 
 
4.11.-  Aclarando el Mito de la Proteína. 
 
Desde nuestra temprana niñez hemos sido adoctrinados para creer que la 
proteína animal es un nutriente a ser considerado de alta estima. Hemos sido 
criados o educados con la idea de que los alimentos son buenos para nosotros 
si ellos nos ayudan a crecer más grandes y más rápido. Nada pudo estar más 
lejos de la verdad. 
 El público y los medios de comunicación están confundidos sobre esta 
materia. Ellos continúan asociando el término “mucha mejor nutrición” con la 
temprana madurez y más grande estatura como resultado de nuestro gran 
consumo de proteínas y grasas animal. Estas desfavorables tendencias son 
repetidamente informadas como eventos positivos. Tempranamente, los 
escritores y nutricionistas han igualado erróneamente la salud con el rápido 
crecimiento. Yo creo que un incremento en la tasa de crecimiento no es buena 
cosa. El crecimiento más lento de un niño, el envejecimiento de él o ella será 
más lento. En los estudios de animales, el crecimiento más lento, que toma más 
tiempo para alcanzar la madurez, es un pronóstico de una larga vida.48 Estamos 
descubriendo las mismas cosas en los humanos: un rápido crecimiento 
desnaturalizado o forzado y una pubertad prematura, más tarde en su vida son 
factores de riesgos para cánceres y otras enfermedades. Las continuas 
evidencias ponen en escena de que estos mismos factores que conducen a la 
temprana madurez  y excesivo crecimiento en la niñez incrementan la ocurrencia 
del cáncer en general, no solo los cánceres de senos y próstata.49 Excluyendo la 
malnutrición o las serias enfermedades, el más lento crecimiento y madurez, 
significa más tiempo de vida.  
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 El otro lado de la historia es que no solo la grasa y los alimentos de origen 
animal son los que causan los cánceres y enfermedades del corazón. También 
la proteína animal está teniendo una mala crítica en los estudios de legítimos 
científicos e investigadores nutricionales. Los científicos han descubierto la 
vinculación entre la proteína animal y el cáncer tanto en estudios de laboratorios 
como de epidemiologías humanas, y reduciendo el consumo de la proteína 
animal en las personas se disminuye el proceso de envejecimiento.50 

 El consumo en general de los productos de origen animal es 
proporcionalmente asociado con los múltiples tipos de cáncer. Un estudio 
internacional masivo que acumuló la información de 59 diferentes países, 
demostró que los hombres que comieron la mayoría de carne, aves, y productos 
lácteos, probablemente la mayoría murieron de cáncer de próstata, mientras que 
aquellos que comieron la mayor cantidad de alimentos vegetales no refinados y 
nueces fueron probablemente los menos que sucumbieron a estas 
enfermedades.51 
 Otro estudio de Alemania descubrió que el cáncer de colon y el cáncer 
rectal disminuyeron cerca del 50% en adultos vegetarianos. No obstante, cerca 
del 75% de disminución, una gran significativa reducción del cáncer y de todas 
las causas de mortalidad, fue relacionada con el estar en una dieta vegetariana 
por más de 20 años.52 El grado de protección correlacionó bien con el número de 
años de estar con una dieta vegetariana. Otros estudios sobre dietas 
vegetarianas en diferentes países demostraron la misma cosa.53 Desde muy 
tempranamente las causas se comienzan a acumular.56 

  
Existe considerable evidencia de que la exposición a diferentes químicos 

ilegales, especialmente el DDT (Dicloro Difenil Tricloroetano) y los PCBs 
(PoliClorados Bifenilos), pueden promover adicionales cambios patológicos. Las 
mujeres que tienen cáncer de senos tienen la más alta concentración de estos 
químicos en sus tejidos de los senos que las mujeres que no tienen el cáncer.54 
También esto ha sido señalado en Long Island, New York, donde 
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particularmente existe una alta tasa de cáncer de senos. Los investigadores han 
concluido por hipótesis que la aumentada exposición a estos químicos, todavía 
en nuestro ambiente, es el resultado de alimentarse del pescado costeño. 
Adicionado a todo esto es la exposición a grasas transformadas y compuestos 
causantes del cáncer que son soltados cuando la carne, los pescados y aves las 
freímos, las asamos al carbón o a la parrilla o a la barbacoa.55 Claramente, las 
causas del cáncer es un tema complicado, multifactorial. 
 
4.12.- El Ejercitarse (Gimnasia) poderosamente Reduce el Riesgo de 
          Cáncer. 
 
Investigadores de la Universidad de Tromsø, en Noruega, informaron que las 
mujeres que se ejercitaban regularmente (gimnasia) reducían sustancialmente 
sus riesgos de desarrollar el cáncer de senos. Su estudio involucró a más de 25 
mil mujeres entre las edades de 20 y 54 años en el tiempo desde su entrada en 
el estudio. Los investigadores encontraron que las más jóvenes, las mujeres 
premenopáusicas menores a 45 años de edad, quienes se ejercitaron 
regularmente tuvieron un 62% de menos riesgos que las mujeres sedentarias. 
La mayor disminución de los riesgos estuvo en las mujeres delgadas que se 
ejercitaban más de cuatro horas por semana; estas mujeres tuvieron un 72% de 
reducción de riesgos.  
 La dieta y el ejercitarse tienen un papel mucho más importante que 
jugar en la prevención del cáncer que las mamografías y los otros métodos 
de detección. Mantén en mente que las mamografías solo detectan el cáncer, 
no lo previenen; ellos muestran la enfermedad solo después que las células 
cancerosas han estado proliferando por muchos años.57 Para aquel momento la 
mayoría de los cánceres ya se han esparcido del sitio localizado y la extirpación 
quirúrgica del tumor no es curativa. Solo un minoría de mujeres que sus 
cánceres de senos han sido detectados por mamografía han incrementado su 
sobre vivencia por una temprana detección.58 La mayoría lo habría hecho solo 
además para descubrirlo tardíamente. No estoy pretendiendo desalentar a las 
mujeres de 50 a 65 años de tener una mamografía; por el contrario, mi mensaje 
es que solo esto es insuficiente. Las mamografías, las cuales no hacen nada por 
prevenir el cáncer de senos, son fuertemente publicitadas, mientras las mujeres 
no oyen nada más referente a qué pueden hacer en primer lugar para prevenir y 
protegerse ellas mismas contra el cáncer de senos.  
 No subestimes los efectos de una dieta superior que gradualmente vaya 
reparando y quitando lo dañado causado por años de auto-abuso. No estés 
desalentada solo porque no puedes llevar los riesgos a cero debido a tus errores 
del pasado. La misma cosa pudo decirse para los fumadores de cigarrillos. 
¿Ellos no deben renunciar a fumar, meramente porque sus riesgos de cáncer de 
pulmones no pueden ser llevados a cero cuando ellos renuncian? En realidad, 
las tasas de cáncer de pulmón son considerablemente más bajas, cerca de un 
quinto, en países que tienen un alto consumo de vegetales, aunque ellos puedan 
fumar como locos.59 Los vegetales y frutas crudas ofrecen una poderosa 
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protección; las hortalizas o verduras hojosas (frondosas) son las más 
protectoras.60  
 Mi punto principal es que nuestra población ha estado ignorando aquellas 
mediaciones o intervenciones que pueden mayoritaria y efectivamente salvar 
sus vidas. Buscamos más respuestas porque las únicas que tenemos no son de 
nuestro agrado. Nuestra más poderosa artillería en la guerra contra el 
cáncer de senos, y el cáncer en general, es seguir todos los consejos 
presentados en este libro y comenzar a la edad más joven que se posible.  
 
4.13.- Incrementando la Supervivencia de los Pacientes con Cáncer. 
 
Sería difícil para cualquiera estar en desacuerdo de que una nutrición superior 
tiene un efecto protector contra el cáncer. La interrogante que permanece es 
esta: ¿Puede una nutrición óptima o una intervención nutricional ser un efectivo 
acceso terapéutico para los pacientes que ya tienen cáncer? ¿Puede la 
alimentación que comes hacer una diferencia si ya tienes cáncer? La 
información científica indica que la respuesta es: Si.   
 Los investigadores que buscaban respuestas a aquellas interrogantes 
estudiadas en las mujeres con cáncer, descubrieron que la grasa saturada en la 
dieta promueve un más rápido esparcimiento del cáncer.61 Otros investigadores 
encontraron resultados similares. Para una mujer que ya tiene cáncer, su riesgo 
de morir se incrementó un 40% por cada 1,000 gramos de grasa que consumió 
mensualmente.62 Los estudios también indican que una alta ingesta de 
frutas y vegetales mejora la supervivencia, y la grasa en el cuerpo eleva los 
riesgos de una muerte prematura.63  
 Similares revelaciones son encontradas en la literatura científica referente 
a la dieta y el cáncer de próstata, indicando que la alimentación tiene un 
poderoso efecto en la supervivencia de aquellos con cáncer de próstata.64 Para 
los humanos son tóxicos: (i) demasiado alimento procesado, y (ii) excesivo 
producto de origen animal. 
 Cuando es consumido en volumen significativo la proteína animal, no solo 
la grasa animal, está ganando una reputación como un nutriente tóxico para los 
humanos. Muchos libros elogian con exageración, y están teniendo mucha 
publicidad, los beneficios de una dieta alta en proteínas para perder peso. 
Muchos estadounidenses desean proteger su adición a los alimentos animal de 
nutrientes inadecuados y alta grasa. Estos consumidores forman un enorme 
mercado para tal fraude científico, trastornado y retumbante.  
 Hoy está fuertemente comprobado por la literatura científica el vínculo 
entre los productos animales y las muchas diferentes enfermedades, así como el 
vínculo entre los fumadores de cigarrillos y el cáncer de pulmones. Por ejemplo, 
en un estudio cuidadosamente diseñado, los sujetos que comen carne, 
incluyendo aves y pescados, fueron encontrados estar dos veces con las 
probabilidades de desarrollar la demencia (pérdida de la función intelectual en la 
vejez), a lo contrario de sus contrapartes los vegetarianos.65 La discrepancia fue 
adicionalmente ampliada cuando el consumo pasado de carne fue tomado en 
cuenta. La misma dieta, cargada con productos de origen animal, que causó 
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enfermedades del corazón y cáncer, también causó la mayoría de cada una de 
las otras enfermedades predominantes en Estados Unidos, incluyendo piedras 
en los riñones, insuficiencia renal y falla renal, osteoporosis, fibromas uterinos, 
hipertensión, apendicitis, diverticulosis, y trombosis.66  
 

 
4.14.- ¿Nos Están Protegiendo de la Osteoporosis Los Productos Lácteos? 
 
Los productos lácteos son considerados de alta estima en los Estados Unidos. 
La mayoría de la población considera una dieta sin lácteos no saludable. ¿Sin 
los productos lácteos, cómo podríamos obtener el suficiente calcio para nuestros 
huesos? Examinemos esta aceptada sabiduría: ¿Es verdad, o es que hemos 
sido lavados del cerebro por años y años de publicidad e información errónea?  
 Las fracturas de caderas y la osteoporosis son más frecuentemente en 
las poblaciones en las cuales los productos lácteos son comúnmente 
consumidos y la ingesta de calcio es comúnmente alta. Por ejemplo, las mujeres 
estadounidenses beben leche de vaca de 30 a 32 veces de la cantidad que se 
bebe en Nueva Guinea, y aún así sufren 47 veces más la cantidad de las 
quebraduras de caderas. Un análisis de muchas naciones de la incidencia de las 
fracturas de caderas y el consumo de los productos lácteos, se descubrió que el 
consumo de leche tiene una alta asociación estadísticas con las tasas más altas 
de las fracturas de caderas.67  
 ¿Acaso esto sugiere que el beber leche de vaca causa osteoporosis? 
Ciertamente, nos trae interrogantes del continuo mensaje publicitario del 
Consejo Nacional Lácteo de que el beber leche de vaca previene la 
osteoporosis. La mayor revelación del Estudio de Salud de Lactantes, el cual 
incluyó a 121,701 mujeres en las edades de 30 a 55 años inscritas en 1976, fue 
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que la información no apoyó la hipótesis de que el consumo de leche protege 
contra las fracturas de caderas o antebrazo.68 De hecho, aquellas que  bebieron 
tres o más porciones de leche al día tuvieron una tasa ligeramente más alta de 
fracturas que las mujeres que bebieron poca leche o no bebieron del todo leche.  
 Esto no significa que los lácteos causan la osteoporosis. Sin embargo, 
sugiere que los productos lácteos no nos protegen de la osteoporosis a como 
fuimos indoctrinados a creer desde nuestra niñez. Por le contrario, los 
estudios demuestran que las frutas y vegetales son los que nos protegen 
contra la osteoporosis.69  
 La osteoporosis tiene una compleja etiología que involucra otros factores 
tal como el balance alimenticio alcalino-ácido, las trazas de minerales, los 
fitoquímicos en los vegetales, ejercitarse o gimnasia, exposición a luz solar, y 
más. El Dr. Campbell, director de la investigación nutricional para el Proyecto 
China, reportó lo siguiente: “Irónicamente, la osteoporosis tiende a ocurrir en 
países donde la ingesta de calcio es la más alta y la mayoría de ello viene de los 
productos lácteos ricos en proteínas. La información de China indica que la 
gente necesita menos calcio de lo que pensamos y puede adquirirse en 
cantidades adecuadas de los alimentos vegetales, hortalizas, verduras y frutas”. 
Dijo en el New York Times que básicamente no había osteoporosis en China, a 
pesar de que la ingesta del calcio andaba por el rango de 241 a 943 mg por día, 
con un promedio de 544. Comparablemente, la ingesta de calcio en Estados 
Unidos es en el rango de 841 a 1,435 mg por día, con un promedio de 1,143 mg, 
principalmente de fuente láctea, y por supuesto, la osteoporosis aquí es un 
problema mayor de salud pública. 
 Para entender las causas de la osteoporosis, uno debe comprender el 
concepto del balance negativo del calcio. Digamos que tú consumes cerca de 
1,000 mg por día. Cerca de un tercio del calcio ingerido consigue ser absorbido. 
Así que si absorbes cerca de 300 mg, los restantes 700 mg permanecen en el 
tracto digestivo y salen con tus deposiciones. Si en este mismo periodo de 24 
horas, excretas 350 mg de calcio por tú orina: ¿Sería positivo o negativo el 
balance de calcio? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Un balance negativo significa que más calcio es excretado por la orina 
que el que es absorbido a través de la digestión. Un balance positivo significa 
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que más calcio es absorbido que el excretado. Un balance negativo en el tiempo 
resulta en pérdida de hueso, puesto que el calcio adicional debe venir de los 
huesos que son el almacén principal del calcio.  
 Los estudios epidemiológicos han vinculado la osteoporosis no con la 
baja ingesta de calcio pero sí con los varios factores nutricionales que causan la 
pérdida excesiva de calcio en la orina. El desgaste continuo de nuestra reservas 
de calcio en el tiempo, de la excesiva excreción del calcio por la orina, es la 
principal causa de la osteoporosis. Ahora, consideremos los factores que 
contribuyen a esta excesiva excreción urinaria del calcio: 
 
Factores Alimenticios o Dietéticos que Inducen la Pérdida del Calcio por la 
Orina:70 

 
  1.- La Proteína Animal, 
  2.- La Sal, 
  3.- La Cafeína, 
  4.- La Azúcar Refinada, 
  5.- El Alcohol, 
  6.- La Nicotina, 
  7.- Los Antiácidos que contienen Aluminio, 
  8.- Las Drogas, tales como Antibióticos, esteroides, Hormonas 

Tiroidal, 
  9.- Los Suplementos de Vitamina A. 
 
 La información publicada vincula claramente al aumento de la excreción 
urinaria del calcio con la ingesta de proteína animal, pero no con la ingesta de 
la proteína vegetal.71 Los alimentos vegetales, aunque algunos pueden ser 
altos en proteína, no son de construcción ácida. La ingestión de proteína animal 
resulta en una pesada carga ácida en la sangre. Esto dispara una serie de 
reacciones donde el calcio es liberado de los huesos para ayudar a neutralizar el 
ácido. Los aminos ácidos basados en sulfuro del producto animal contribuyen 
significativamente a la producción de ácido urinario y el resultado de la pérdida 
del calcio.72 El Estudio de Salud de las Lactantes encontró que las mujeres que 
consumen 95 gramos de proteína al día tuvieron un 22% del mayor riesgo de 
fractura de  antebrazo que aquellas que consumieron menos que 68 gramos.73  
 El más amplio estudio epidemiológico que vinculó la alimentación y las 
quebraduras de cadera fue hecho en 1992.74 Los autores investigaron, 
escudriñaron y analizaron cada informe geográfico que en cualquier tiempo se 
hiciera sobre las incidencias de fracturas de caderas. Ellos localizaron 34 
estudios sobre mujeres publicados en 16 países. Sus análisis demostraron que 
las dietas altas en proteína animal tuvieron la más alta correlación con las tasas 
de fracturas de caderas, con un 81% de correlación entre la proteína animal y 
las fracturas.  
 El calcio extra contenido en los productos lácteos sencillamente no puede 
contrarrestar o neutralizar el efecto poderoso de todos los factores listados 
arriba. La alimentación promedio de Estados Unidos no solo es alta en proteína 
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sino que también alta en sal, azúcar, y cafeína, y baja en frutas y vegetales. Las 
frutas y vegetales pueden ayudar al amortiguamiento de la carga de ácido de 
toda la proteína animal y a reducir la pérdida de calcio.75 Por lo tanto, 
necesitamos consumir una gran cantidad de calcio para compensar la 
poderosa combinación de factores que inducen a la pérdida del calcio en la 
orina.  
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 Algunos investigadores creen que es posible compensar nuestra alta 
ingesta de proteína solo con consumir más calcio.76 Esto podría ser el caso si la 
única cosa que hacemos en exceso fuera el consumo de poca cantidad de 
proteína animal, pero en el contexto de cada cosa adicional que hacemos 
erróneamente en la dieta estadounidense y en el estilo de vida, eso simplemente 
no funciona.   
 Beber más leche simplemente no es protector. Tomar extra calcio por 
suplementos puede ayudar a reponer el calcio perdido un poco y reducir la tasa 
de pérdida de huesos, pero no es suficiente. Incluso podemos agregar vitamina 
A en la leche y muchas mujeres toman suplementos de vitamina A, pero esto 
contribuye a más pérdida de calcio. Necesitamos reducir las otras causas 
también, los factores alimenticios o dietéticos que inducen a la pérdida del 
calcio por la orina.77 
 Todos estos factores ayudan a explicar el por qué la ingesta de calcio no 
correlaciona bien con la reducida tasa de fracturas de caderas alrededor del 
mundo. Los esquimales son un ejemplo perfecto. Ellos consumen una enorme 
cantidad de calcio, cerca de 2,000 mg por día, de las suaves espinas de 
pescado que ellos comen, aún tienen la más alta tasa de fracturas en el mundo 
debido a que ellos consumen demasiada proteína animal de los pescados.78 
 
4.15.- Vegetales y Frutas: Los Mejores Alimentos para Los Huesos. 
 
Los vegetales verdes (verduras, hortalizas, legumbres), los frijoles, el tofu, 
las semillas de sésamo o ajonjolí, y aún las naranjas, contienen cantidades 
de calcio utilizable, sin los problemas asociados con los lácteos. Mantén en 
mente que tú retienes el calcio mucho mejor y no necesitas grandes cantidades 
cuando no consumes alimentos pesados en productos animal, sodio, azúcar y 
cafeína. 
 Muchos vegetales verdes tienen una tasa de absorción de calcio por 
encima del 50%, comparado con cerca del 32% de la leche.79 Adicionalmente, 
desde que la proteína animal induce a la excreción del calcio en la orina, la 
retención de calcio de los vegetales es el más alto. Todos los vegetales verdes 
son altos en calcio. 
 El estilo de dieta estadounidense de “pollo con pasta” es 
significativamente bajo en calcio, aunque se hace adicionar lácteos en sentido 
superficial como fuente de calcio a esta pobre dieta en minerales, realmente es 
mucho mejor que una alimentación sin calcio. Aún más, es mucho mejor a que el 
calcio sea olvidado. La única razón de que la leche de vaca sea considerada 
como una fuente importante de calcio es porque la alimentación estadounidense 
está centrada en los alimentos de fuente animal, los cereales refinados, y la 
azúcar, todos los cuales están desprovistos del calcio. Cualquier dieta 
conteniendo saludablemente una cantidad razonable de alimentos 
vegetales no refinados tendrá suficiente calcio sin la leche. Las frutas y 
vegetales fortalecen los huesos. Los investigadores han descubierto que 
aquellos que comen la mayor cantidad de frutas y vegetales tienen huesos más 
compactos o densos.80 Estos investigadores concluyeron que no solo las frutas y 
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verduras son ricas en potasio, magnesio, calcio y otros nutrientes esenciales 
para la salud de los huesos, sino que también, ellos son alcalinos, no producen 
ácidos, no inducen a la pérdida del calcio en la orina. Particularmente, los 
vegetales verdes tienen un poderoso efecto en la reducción de las fracturas de 
caderas, no solo porque son ricos en calcio, sino que también en otros 
nutrientes, tal como la vitamina K, la cual es crucial para la salud de los 
huesos.81  
 
4.16.- Los Niveles Mortales de la Vitamina D. 
 
Numerosos estudios han demostrado que la mayoría de los estadounidenses 
son severamente deficientes en vitamina D, una condición que causa 
osteoporosis, así como también, el cáncer, las enfermedades del corazón, y las 
enfermedades autoinmunes.  
 La vitamina D ayuda a mantener los niveles saludables del calcio en la 
sangre, asegurando que el calcio siempre esté disponible para los tejidos del 
cuerpo. Incrementa la absorción del calcio en el intestino delgado, disminuye la 
excreción del calcio en la orina, y facilita la puesta en circulación del calcio en los 
huesos. Una deficiencia de vitamina D puede causar la elevación de la 
desmineralización de los huesos, conduciendo a debilitarlos y suavizarlos. 
Fuertes evidencias indican que 3 de 4 estadounidenses se beneficiarían de los 
suplementos de vitamina D con respectos a las fracturas y a la prevención de las 
caídas, y posiblemente otros objetivos de salud pública, tales como la salud 
cardiovascular, la diabetes, el cáncer.82  
 El rango óptimo para la vitamina D parecer estar entre 35 y 50 ng/mL.83 

Casi el 80% de los estadounidenses están por debajo de este nivel. 
Aproximadamente, el 50% de los estadounidenses tienen un nivel de vitamina D 
por debajo de 20 ng/mL, el cual es peligrosamente bajo. En los últimos quince 
años, he estado diciendo a la gente que sigan la pista de los niveles de vitamina 
D en su sangre y que tomen suplementos de vitamina D. Recientemente, estas 
recomendaciones han sido corroboradas por la Dirección de Alimentos y 
Nutrición del Instituto de Medicina de la Academia Estadounidense de Pediatría. 
 Los estudios de investigaciones médicas que demostraron la 
efectividad de los suplementos de la vitamina D en la reducción de los 
riesgos de las fracturas de huesos y cánceres ateniéndose a dosis 
significativamente más altas que las normas recomendadas diariamente de 
una dosis de 400 UI (Unidad Internacional).84 La mayoría de la gente necesita 
tomar más de 1,000 UI del suplemento de vitamina D para lograr los niveles 
adecuados en la sangre y obtener protección sustancial contra la osteoporosis, 
así como también contra las enfermedades que amenazan la vida, como el 
cáncer y las enfermedades del corazón. Incluso, inicialmente algunos necesitan 
tomar aún dosis más altas para reestablecer los niveles óptimos en la sangre.   
 La vitamina D es encontrada naturalmente en muy pocos alimentos. 
Las principales fuentes son: (i) el sol, (ii) productos lácteos fortificados, 
(iii) los hongos, (iv) y los suplementos. Yo no recomiendo el consumo de 
productos lácteos, y lugares a que te expongas al sol puesto que es un 
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innecesario riesgo para el cáncer de piel y al arrugamiento y envejecimiento de 
tu piel.  Haciendo caso omiso del elevado riesgo del daño de la piel, la adecuada 
claridad del sol simplemente no está disponible para nuestra población que vive 
en las latitudes del Norte y que son trabajadores bajo techo. Su mejor opción 
es tomar suplementos diariamente para establecer y mantener los niveles 
óptimos de vitamina D.  
 
4.17.- ¿Continuar con la Leche o Dejarla? 
  
Los lácteos es mejor mantenerlos al mínimo. Existen muchas buenas razones 
para no consumir lácteos. Por ejemplo, hay una fuerte asociación entre la 
lactosa láctea y la enfermedad isquémica del corazón.85 Existe también una 
clara asociación entre los alimentos que promueven el elevado crecimiento 
(como los productos lácteos) y el cáncer. Hay una clara unión entre el consumo 
de leche y los cánceres de próstata, testicular, colorectal, vejiga y vesícula.86 La 
grasa láctea está también cargada con varias toxinas y es la principal fuente de 
nuestra nación en la alta exposición a la dioxina.87 La dioxina es un compuesto 
químico altamente tóxico que aún admite la Agencia de Protección 
Medioambiental de los Estados Unidos a pesar de que es un prominente 
causante de los muchos tipos de cánceres en aquellos que consumen grasa 
láctea, tal como la mantequilla y los quesos.88 El queso es también un poderoso 
inductor de la carga ácida, que eleva adicionalmente la pérdida de calcio.89 

Considerando que ese queso y mantequilla son los alimentos con el más 
alto contenido de grasa saturada y la mayor fuente de nuestra exposición a 
la dioxina, el queso es la particularmente tonta, boba, engañosa y 
disparatada alternativa para obtener calcio. 
 La leche de vaca está “diseñada” para ser el perfecto alimento para el 
crecimiento rápido del ternero, pero como mencionamos arriba, los alimentos 
que promueven el crecimiento rápido promueven el cáncer. Existe una amplia 
evidencia que implica al consumo de lácteos como factor causante tanto del 
cáncer de próstata como del cáncer de ovarios.90 Un Estudio de Salud de los 
Médicos del Abril 2000, informó que teniendo dos porciones de lácteos cada día 
elevó el riesgo de cáncer de próstata por más del 30%.91 Otro estudio controlado 
conducido en Grecia ha demostrado la fuerte asociación entre los productos 
lácteos y el cáncer de próstata.92 Al analizar esta información, los autores 
calcularon que si la población de Grecia fuera a incrementar su consumo de 
tomates y disminuir su consumo de productos lácteos, las incidencias del cáncer 
de próstata podrían ser reducidas en un 41%, y aún una más grande reducción 
sería posible en Estados Unidos, donde el riesgo alimenticio o dietético es aún 
más alto. Otros estudios han encontrado que el riesgo de cáncer de próstata fue 
más elevado con el incremento del consumo de leche baja en grasa, sugiriendo 
que la amenaza potencial de la salud de la próstata puede estar más 
relacionado con la proteína láctea que con la grasa láctea.93  

 La proteína láctea eleva las cantidades del IGF-1 (Factor de Crecimiento 
Insulínico Tipo 1) en la sangre. La IGF-1 es encontrada en la leche de vaca y ha 
sido demostrado al ocurrir el aumento de lo niveles en la sangre de los 
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individuos que consumen productos lácteos sobre una base regular.94 Es sabido 
que el IGF-1 estimula el crecimiento tanto de las células normales como de las 
cancerosas. Estudios como casos de control en diversas poblaciones han 
demostrado una fuerte y consistente asociación entre las concentraciones de 
IGF-1 (Factor de Crecimiento Insulínico Tipo 1) en el suero y los riesgos al 
cáncer de próstata.95 Un estudio demostró que los hombres que tuvieron los más 
altos niveles de IGF-1 tuvieron más de cuatro veces el riesgo de cáncer de 
próstata comparado con aquellos que tuvieron los niveles más bajos.96 
 Investigando el vínculo entre la lactosa (azúcar de la leche) y el cáncer de 
ovario entre las 80,326 mujeres inscritas en el Estudio de Salud de las 
Lactantes, la Dra. Kathleen Fairfield y sus asociadas, informaron que las mujeres 
que consumieron la más alta cantidad de lactosa (una o más porciones de 
lácteos por día) tuvieron un 44% del más grande riesgo para todos los tipos del 
cáncer de ovario agresivo que aquellas que comieron la más baja cantidad (tres 
o algunas porciones por mes). La leche desnatada y la leche baja en grasa 
fueron los más grandes colaboradores al consumo de lactosa.97 Los productos 
lácteos no son solo la fuente más saludable del calcio.  
 Quizás el más fuerte argumento contra los productos lácteos en nuestra 
alimentación o dieta: Muchos de nosotros somos intolerantes a la lactosa. 
Aquellos parientes intolerantes a la lactosa, que no digieren bien los lácteos, son 
continuamente ametrallados con información que los hace creer que ellos 
perderán sus huesos si ellos no consumen productos lácteos de cualquier 
manera. Ellos pueden estar mucho mejor del todo sin ellos.   
 Si tú escoges consumir lácteos, minimiza su ingesta a pequeñas 
cantidades. Recuerda la regla del 90%: “Come el 90% de alimentos 
vegetales crudos o integrales que te dan mucha salud”. Los lácteos pueden 
ser de la parte de ése 10%; sin embargo, no son esenciales para la buena salud 
y llevan potenciales riesgos para la salud.  
 Tú no necesitas de los productos lácteos para obtener el suficiente calcio 
si tú comes una alimentación saludable. Todos los alimentos naturales no 
procesados son ricos en calcio; aún la naranja entera (no el jugo de 
naranja) tiene cerca de 60 mg de calcio. 
 Las autoridades gubernamentales de la salud nos aconsejan consumir 
cerca de 1,500 mg de calcio diariamente. Esta es una tremenda cantidad de 
calcio. Pero estas cantidades son las recomendadas debido a todos lo factores 
arriba mencionados. Aún con este alto nivel de calcio no se previene la 
osteoporosis, pero en una población con tantos factores que causan la 
osteoporosis, el extra calcio hará menos negativo el balance negativo y 
parcialmente bajará la tasa de osteoporosis. Sin embargo, la única manera de 
prevenir la osteoporosis y tener huesos fuertes es el ejercitarse (hacer 
gimnasia) y detener las causas de la alta excreción del calcio por la vía 
urinaria. “Comer para Vivir” describe una alimentación o dieta que protege 
contra la osteoporosis.  
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CAPITULO V 
 

LA SABIDURÍA NUTRICIONAL TE ADELGAZA  
 

5.1.- Caso de estudio: 
         ¿Puede imaginarse perder 330 libras? Scott se dio cuenta que la 
cirugía bariátrica no era una solución para él, y después de muchas 
investigaciones, adoptó la dieta de “Comer para Vivir” del Dr. Fuhrman. 
 
Me puse pesado al comenzar la pubertad. Aunque era un nadador competitivo, 
corrí mi bicicleta por todas partes, y jugué juegos acelerados de fútbol y béisbol, 
pero aún así estaba cargado de libras. 
 Eventualmente me casé y me convertí en un papá casero, lo cual fue un 
privilegio pero también muy aislado y solitario. Mi peso se incrementó 
dramáticamente, y aún negaba lo serio del problema. Un día me desperté y 
admití que había caído directamente en un enorme y negro abismo. En 
Noviembre 2005, pesaba 501 libras. 
 Estaba incapacitado de caminar más que unos pocos metros. Mis rodillas, 
más bajas, y mis pies sufrieron grandemente, causando que mi independencia 
de movimientos se anulara completamente. Mi esposa, quien es una enfermera, 
tuvo que ayudarme a bañarme, vestirme, caminar, etc., y consecuentemente yo 
no tenía autoestima. Ella también notó que había desarrollado la seria 
enfermedad de la suspensión de la respiración (apnea) en el sueño. La vida era 
intolerable. Al llegar a pesar tanto, no podía moverme sin una gran cantidad de 
dolor y cansancio. Salí de mi casa a lo mucho de 4 a 6 veces al año. 
 Fui a tres diferentes cirujanos para las consultas sobre la cirugía bariátrica 
pero no pude y no me sometería a ello. Pareció como que mi problema iba ser 
arreglado por alguien más. ¡Este era mi problema!, y tenía que resolverlo o vivir 
con las negativas consecuencias. Escogí resolverlo. 
 Descubrí “Comer para Vivir” y decidí confiar y someterme a ello. Después 
de años de intentar las dietas de moda para perder peso, ya no más estaba 
interesado en la palabra D. “Comer para vivir” no fue una meta sobre el 
peso. Más bien fue lo relacionado a hacer lo que fuere saludable para mi 
cuerpo. Me propuse seguir los resultados, y, ¡lo hicieron! Para Febrero del 2009, 
había perdido 333 libras y tenía de vuelta mi salud y mi vida. 
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 Comencé a ejercitarme otra vez. Para mí, andar en bicicleta tenía 
completo sentido, como si fuera la manera de moverme por todos lados sin más 
destruir lo que quedaba de mi cuerpo. También me reconecté con todas las 
mejores partes de mi niñez, ese sentido de aventura y libertad. Fue, es, y 
siempre será grandioso para mí. Ese primer año rodé aproximadamente 1,400 
millas. El año pasado rodé 19,700 millas, y este año estoy empujando por las 
25,000 millas. Ahora como una familia, hacemos casi todas nuestras diligencias  
en nuestras bicicletas. A cualquier lugar que íbamos en carro, ahora vamos en 
bicicleta.  
 Cuando fui un obeso mórbido, malsano, me sentí inútil, sucio, estúpido, 
inaceptable y rechazado. “Comer para Vivir” me dio una nueva vida. Físicamente 
me siento grandioso. Mi esposa incluso admite que ahora ella no puede ir al 
mismo paso mío. 
 Hice un pacto sagrado para someterme, comprometerme, a este 
nuevo estilo de vida. ¡Hacerlo a cualquier y a todo costo! Esta es la única 
salida. 
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5.2.- Introducción 
 
Ahora que hemos aclarado algunos conceptos erróneos sobre la nutrición, 
podemos avanzar en analizar los componentes de los alimentos. Después de 
leer este capítulo, usted comprenderá cómo comiendo grandes cantidades de 
alimentos densamente nutritivos le hará perder peso.  
 
5.3.- Los Carbohidratos No Refinados Fomentan la Pérdida de Peso. 
 
Nuestros cuerpos necesitan carbohidratos más que cualquier otra sustancia. 
Nuestras células musculares y el cerebro están diseñados para operar en 
carbohidratos. Los alimentos ricos en carbohidratos, cuando son consumidos 
en su estado natural, son bajos en calorías y altos en fibra al compararse con 
los alimentos grasosos, los alimentos procesados y los alimentos de origen 
animal. 
 La grasa contiene cerca de 9 calorías por gramo, pero la proteína y los 
carbohidratos contienen aproximadamente 4 calorías por gramo. Así que cuando 
usted come alimentos altos en carbohidratos, tales como las frutas frescas y 
frijoles, usted puede comer más alimentos y aún permanecer relativamente baja 
su ingesta de calorías. El alto contenido de fibra de los alimentos no refinados 
ricos en carbohidratos es otra crucial razón de que usted se sentirá más 
satisfecho y no anhelará más alimentos cuando haga en su dieta que los 
carbohidratos no refinados sean la fuente principal de las calorías. 
 Es usual el convertir los carbohidratos naturales en grasosos al adicionar 
una pequeña cantidad de aceites o grasas refinada. Por ejemplo, una taza de 
puré de papas es solamente 130 calorías, pero al poner solo una cucharada de 
mantequilla como aderezo usted le ha agregado otras 100 calorías.  
 La proteína, la grasa y los carbohidratos, son llamados macronutrientes. 
Las vitaminas y los minerales son referidos como micronutrientes. Todos los 
alimentos vegetales son una mezcla de proteína, grasa y carbohidrato, los 
macronutrientes. Aún una banana contiene cerca de 3.5% de proteína, casi la 
misma cantidad que la leche materna. Las frutas y los vegetales feculosos, tal 
como las papas dulces, el maíz, y la calabaza de mantequilla, son 
predominantemente carbohidratos pero también contienen algo de grasa y 
proteína. Los vegetales verdes son cerca de la mitad proteína, un cuarto 
carbohidrato y un cuarto grasa. Las legumbres y frijoles son cerca de la mitad 
carbohidrato, un cuarto proteína y un cuarto grasa.  
 Uno de los fundamentos de la fórmula en este libro en pos de la pérdida 
de peso y la salud no es estar demasiado preocupado por el balance de los 
macronutrientes. Si comes alimentos saludables, automáticamente obtendrás 
lo suficiente de todos los tres macronutrientes en cuanto que no consumas 
demasiadas calorías de harina blanca, azúcar, y aceite. Así que no temas comer 
alimentos ricos en carbohidratos y que no te atemorice el comer fruta porque 
contienen azúcar. Aún los alimentos vegetales que son altos en 
carbohidratos contienen suficiente fibra y nutrientes y son suficientemente 
bajos en calorías para ser considerados nutritivos. En cuanto que ellos 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 97 - 

sean no refinados, ellos no deben ser excluidos de tu alimentación. De 
hecho, es imposible rebuscar y juntar todos los nutrientes necesitados para la 
salud óptima si tu alimentación o dieta no contiene cantidades de alimentos ricos 
en carbohidratos.  
 Las frutas frescas, los frijoles, las legumbres, los cereales integrales, 
y los vegetales de raíz, son todos ejemplos de alimentos que sus calorías 
provienen principalmente de carbohidratos. Es la relación o razón de los 
nutrientes por caloría de estos alimentos lo que determina su valor 
alimenticio. No hay nada erróneo con los carbohidratos; su mala reputación es 
responsabilidad de las calorías vacías, o los refinados y carbohidratos vacíos. 
 
5.4.- Comprendiendo el Concepto de Densidad Calórica. 
 
Debido a que las carnes, los lácteos, y los aceites, son tan densos en 
calorías, que es prácticamente imposible para nosotros comerlos sin consumir 
un exceso de calorías. Estos alimentos ricos en calorías pueden amontonar un 
número enorme de calorías pero muy lejos de que nuestro estómago se llene y 
nuestra hambre se satisfaga. Sin embargo, comiendo los alimentos ricos en 
nutrientes y fibra y más bajos en calorías nos permite el estar satisfechos 
sin consumir calorías en exceso.  
 
“Cuando los sujetos que comieron alimentos bajos en densidad calórica, tales 
como las frutas y vegetales, fueron comparados con aquellos que comieron 
alimentos más ricos en calorías, aquellos en sus planes de comidas con las más 
altas concentraciones de calorías fueron encontrados que consumieron dos 
veces las cantidades de calorías para satisfacer su hambre”1 
 
 Tu cuerpo debe quemar cerca del 23% de las calorías consumidas de los 
carbohidratos para hacer la conversión de glucosa en grasa, pero convierte la 
grasa de los alimentos en grasa corporal rápida y fácilmente. 100 calorías de 
grasa ingerida pueden ser convertidas a 97 calorías de grasa corporal, 
quemando solo tres despreciables calorías. Cuando usted consume aceite 
o grasa animal, la grasa que comes es fácil y rápidamente almacenada por 
el cuerpo. 
 Es fácil el convertir la grasa del alimento en grasa corporal; incluso el 
proceso no modifica las células. Los investigadores científicos pueden realmente 
tomar grasa de tus caderas o cintura, hacer la biopsia, y decirte de donde 
provienen, si es de grasa de cerdo, de pollo, de lácteos, o de aceite de oliva. 
Todavía la grasa es la misma como si estuviera en tu plato, pero ahora está bajo 
tu piel. El dicho “de tus labios a tus caderas”, es literalmente cierto. La grasa es 
también un estimulante del apetito: “Tanto más tú la comes, tanto más tú 
quieres”. 
 
5.5.- Alimentos que te Hacen Delgado. 
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El apetito no es controlado por el peso de los alimentos pero sí por la fibra, la 
densidad nutritiva, y la densidad calórica. Es aún útil la aproximación de la 
cantidad de calorías por volumen. Puesto que el estómago puede contener 
cerca de un litro de alimentos, echemos una mirada a la cantidad de calorías de 
un alimento particular que está en el estómago entero.  

 
Es bastante claro cuales alimentos le permitirán sentirse lleno con la 
menor cantidad de calorías: las frutas y vegetales. Los vegetales verdes, las 
frutas frescas, y las legumbres, otra vez se llevan las medallas de oro, plata y 
bronce. Nada más en el campo es aún justo. 
 Los vegetales verdes son tan increíblemente bajos en calorías y 
ricos en nutrientes y fibra que entre más los comas más peso perderás. 
Uno de los secretos de la excelencia nutricional y la salud superior es la regla 
de una libra. Esto es, intentar comer al menos una libra de vegetales crudos 
al día y también una libra diaria de vegetales verdes o no verdes, ricos en 
nutrientes, al vapor, cocidos o cocinados, o congelados. Una libra crudos y 
una libra cocinada (al vapor, cocidos): mantén en mente esta meta, como tu 
diseño y dieta en cada comida. Esta meta puede ser demasiada ambiciosa de 
alcanzarla para algunos de nosotros, pero trabajándola con actitud, te 
asegurarás el balance dietético y los resultados que quieres. Entre más 
vegetales tú comas, más peso perderás. Los altos volúmenes de hortalizas no 
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solamente será tu secreto hacia una cintura delgada, sino que simultáneamente 
también, te protegerá contra las amenazantes enfermedades de la vida.  
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 Una de las áreas más fascinantes de la investigación en los años 
recientes ha sido lo relacionado al valor terapéutico de los vegetales crucíferos, 
los cuales incluye los vegetales de la familia del repollo, y otros tales como el 
kale (variedad de col rizada), collards (variedad de col rizada), berros, arugala, 
broccoli, coliflor, y el bok choy (col, repollo, lechuga china). 
 
Los vegetales crucíferos tienen los más poderosos efectos anticáncer de 
todos los alimentos. La mayoría de los fitonutrientes funcionan como 
antioxidantes en tu cuerpo, significando que neutralizan los radicales 
libres, volviéndolos inofensivos y reduciendo el riesgo al cáncer. Los 
fitonutrientes en los vegetales crucíferos también activan el sistema de control 
antioxidante de tu propio cuerpo. Estos compuestos únicos circulan a través de 
tu cuerpo por tres a cinco días después de su consumo, ofreciendo protección y 
aprovisionando los numerosos sistemas corpóreos, permitiéndoles funcionar 
más efectivamente. 
 Los vegetales tienen poderosos niveles de carotenoides y otros 
nutrientes que previenen las enfermedades relacionadas con la edad. Por 
ejemplo, la degeneración macular lidera las causas de la ceguera relacionada 
con la edad en Estados Unidos. Ahora, los bajos niveles de carotenoides en la 
mácula son considerados el factor de riesgo de la degeneración macular.3 Si tú 
comes hortalizas  al menos 5 veces por semana, tu riesgo caerá a más del 
86%. La luteína y la zeaxantina son los carotenoides con las poderosas 
propiedades para prevenir estas enfermedades. Los investigadores han 
descubierto que aquellos con los más altos niveles de luteína en la sangre 
tuvieron los más saludables vasos sanguíneos, con poco o sin arteriosclerosis.4  
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5.6.- Alimento Nutritivo: Las Proporciones de Peso son Engañosas. 
 
William Harris, M.D., presentó un análisis de los grandes grupos de la 
alimentación, titulado: “Menos cereales, más hortalizas”,5 si bien él no señaló la 
actividad fitoquímica. El Dr. Harris explicó con detalles el por qué la clasificación 
y el análisis de los alimentos por las proporciones de alimento nutritivo por 
peso, el método usual de la institución nutricional, es engañoso y 
desacertado.6  
 La gente no come hasta que cierto peso de alimento es consumido no 
más bastante hasta que ellos están llenos calórica y nutritivamente. Él compara 
un análisis de la espinaca con aquella espinaca que se le agrega agua (sopa de 
espinaca) y demuestra cómo el peso, por el agua adicionada, no cambia los 
nutrientes recibidos. Si analizamos los nutrientes por peso, incorrectamente 
pensamos que la espinaca con agua adicionada es menos nutritiva. 
 Además, Harris explica el por qué la industria alimenticia, especialmente 
los fabricantes de productos de origen animal, se oponen al análisis alimento 
nutritivo por caloría. Es debido a que la clasificación del alimento nutritivo–
por–peso esconde cuán deficientes son en nutrientes los alimentos de origen 
animal, especialmente los cruciales nutrientes anti-cánceres.  

A como declara el Dr. Harris, la clasificación de alimento nutritivo–por–
peso es: “una experta manera de mantener en la alimentación los excesos de 
calorías, colesterol y grasa saturada, lo cual es un espléndida manera de 
producir engañosamente en el país: (i) obesos, (ii) arterioscleróticos y (iii) 
cancerosos, los cuales son los que tenemos.” 
 

COMER PARA MEJORAR LA DENSIDAD DEL  
ALIMENTO NUTRITIVO-POR-CALORÍA EN LA DIETA DE ALGUIEN: 
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1.- Causa que la pérdida de peso sea permanente. 
2.- Promueve la longevidad. 
3.- Descarrila el hambre y la insaciabilidad alimenticia. 
4.- Aumenta la función inmune y la resistencia a las enfermedades. 
5.- Tiene efectos terapéuticos para revertir las enfermedades. 
6.- Protege contra la demencia, los ataques al corazón y los derrames  
           o ataques fulminantes. 
7.- Aprovisiona los mecanismos de reparación celular protegiendo 
          contra el cáncer. 

 
5.7.- Las Grasas Son Esenciales. 
 
Es verdad que la mayoría de nosotros come demasiada grasa, pero las 
investigaciones científicas están descubriendo que también demasiada poca 
grasa puede ser un problema. Hemos aprendido que no solo estamos 
consumiendo demasiada grasa, sino que lo más importante, estamos 
consumiendo las grasas erróneas. Los estadounidenses consumen 
demasiada grasa de la mala, y además, insuficientemente de las grasas buenas 
que necesitamos para maximizar la salud. 
 Los ácidos grasos esenciales (AGEs) son grasas alimenticias Poli-No-
Saturadas (ver el Diccionario Graso al final de esta sección 5.7.-) que el cuerpo 
no puede elaborar, por lo que son requeridos para la salud. Los AGEs son 
importantes para la estructura y función de las membranas celulares y sirven 
como precursores (que van adelante) a las hormonas, las cuales juegan un 
importante papel en nuestra salud. Estas grasas son esenciales no solo en el 
crecimiento y desarrollo, sino que también, en la prevención y tratamiento de las 
enfermedades crónicas.7   
 Los dos principales ácidos grasos ensenciales son el: (i) el ácido linoleico, 
una grasa omega-6, y (ii) el ácido linolénico-alfa, una grasa omega-3. El cuerpo 
puede hacer otros ácidos grasos, llamados grasas no-esenciales, desde estas 
dos grasas básicas. El primer doble enlace del ácido linoleico está localizado en 
su sexto carbono, y por eso es llamado ácido graso omega-6, y el primer doble 
enlace del ácido linolénico-alfa está localizado en su tercer carbono, y por eso es 
llamado ácido graso omega-3.  
 Una salud óptima depende del apropiado balance de los ácidos 
grasos en la alimentación. La moderna alimentación que la mayoría de 
nosotros comemos suministra una excesiva cantidad de grasa omega-6 y 
demasiado poco de la grasa omega-3. Esta relativa deficiencia de la grasa 
omega-3 tiene potenciales implicaciones muy serias. También, el consumo de 
demasiado grasa omega-6 conduce a los altos niveles del ácido araquidónico 
(AA). Los altos niveles del ácido araquidónico (AA) puede promover la 
inflamación.  
 Cuando tenemos insuficiente grasa de omega-3, no producimos suficiente 
ácido docosahexaenoico (ADH), una larga cadena de la grasa omega-3 con 
efectos anti-inflamatorios. Los altos niveles  del ácido araquidónico (AA) y los 
bajos niveles de la grasa omega-3, puede ser una causa que contribuye a las 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 103 - 

enfermedades del corazón, las enfermedades autoinmune, los ataques 
fulminantes, las enfermedades de la piel, la depresión, y el posible incremento 
de la incidencia del cáncer.8  
 

 
 La mayoría de los estadounidenses mejorarían su salud si ellos 
consumieran más de la grasa omega-3 y menos de la grasa omega-6. Yo 
recomendé, tanto a los vegetarianos y a los no vegetarianos, que hicieran un 
mayor esfuerzo en consumir diariamente de 1 a 2 gramos de la grasa omega-3. 
 

 
 Una alimentación alta en la grasa omega-6 empeora el asunto; tu cuerpo 
elabora aún menos de la grasa ácido docosahexaenoico (ADH). Necesitamos 
suficiente grasas ADH para asegurar una salud óptima. El alto nivel de la grasa 
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omega-6 compite por las enzimas involucradas en la desaturación de los ácidos 
grasos (conversión a una cadena grasa más larga) e interfiere con la conversión 
del ácido linolénico-alfa (omega-3) hacia el ácido eicospentaenoico (AEP) y el 
ácido docosahexaenoico (ADH). Por lo tanto, nuestra alta ingesta de grasa 
omega-6 contribuye a nuestra deficiencia de la grasa ácido docosahexaenoico 
(ADH). 
 Nuestra moderna dieta, llena de productos animal y aceites vegetales, es 
muy alta en grasa omega-6 y muy baja en grasa omega-3; la relación o 
proporción más alta de omega-6 a omega-3, es correspondiente a los más altos 
riesgos de diabetes, ataques del corazón, y enfermedades inflamatorias.9 
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 La grasa saturada, el colesterol, y las grasas transformadas, también 
interfieren con la conversión al ácido docosahexaenoico (ADH). Mezclado con 
los mayores efectos beneficiosos de una alimentación rica en alimentos 
vegetales están los bajos niveles de grasas saturada y grasas transformadas 
(grasas dañinas) y los relativamente altos niveles de los ácidos grasos 
ensenciales (las grasas beneficiosas). Ambas dietas, la vegetariana y la 
carnívora, pueden ser deficientes en estas grasas saludables si ellas no 
contienen suficientes hojas verdes, frijoles, semillas, nueces, o pescado. 
Por lo tanto, se debe comer menos de lo alimentos grasosos que ustedes comen 
regularmente y comer más nuez de nogal, linaza, chía, soya, y vegetales 
verdes hojosos o frondosos.   
 

El Diccionario de la Grasa 
 
Todas las grasas son igualmente engordadoras, contienen 9 calorías por gramo, 
comparado con las 4 calorías por gramo de los carbohidratos y proteínas. 
 
1.- ÁCIDO ARAQUIDÓNICO: es una larga cadena de la grasa omega-6 
producida por el cuerpo, pero es también encontrada en la carne, las aves, los 
lácteos, y los huevos. Los productos elaborados con excesivas cantidades de 
este ácido graso tienen el potencial de aumentar la inflamación y son causante 
de enfermedades. Ellos pueden aumentar la presión sanguínea, la trombosis, el 
espasmo vascular, y las reacciones alérgicas. Están vinculados a la artritis, la 
depresión, y otras enfermedades comunes.  
 
2.- COLESTEROL: es una grasa cerosa producida por el cuerpo y se encuentra 
en los productos de origen animal tales como la carne, las aves, los lácteos y los 
huevos. El comer colesterol eleva el colesterol de la sangre, pero no tanto como 
el comer grasas saturadas y grasas transformadas. La cantidad del colesterol 
en los vegetales es tan insignificante que usted los debe considerar como 
libres de colesterol. 
 
3.- LA GRASA ADH (ÁCIDO DOCOSAHEXAENOICO): es una larga cadena de 
la grasa omega-3 que es elaborada por el cuerpo, pero puede también ser 
encontrada en pescados tales como el salmón y las sardinas. El ADH es 
utilizado en la producción de mediadores anti-inflamatorios que inhiben la 
anormal función inmune y previenen la excesiva coagulación de la sangre. El 
ADH no es considerada una grasa esencial debido a que el cuerpo puede 
elaborarla en cantidades suficientes si son consumidas adecuadas grasas 
omega-3 de cadenas cortas (chía, linaza, nuez de nogal, soya, vegetales 
verde hojosos o frondosos). Sin embargo, debido a las diferencias genéticas 
en la actividad enzimática y por los excesos de las grasas omega-6, mucha 
gente es deficiente en esta importante grasa puesto que no consumen 
regularmente el pescado grasoso.  
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4.- LA GRASA HIDROGENADA: la hidrogenación es un proceso de adicionar 
moléculas de hidrógeno a grasas no saturadas, con lo cual transforma estos 
aceites, los cuales son líquidos a la temperatura ambiente, en más duros, en 
más grasa saturada tal como la margarina. Endureciendo la grasa extiende su 
vida en los estantes o anaqueles, tal que el aceite puede ser utilizado una y otra 
vez para freír papas en los restaurantes de comida rápida o es agregado en los 
alimentos procesados tal como las galletas y biscochos crujientes. Mientras la 
hidrogenación no haga la grasa completamente saturada, ello crea ácidos 
grasos transformados, los cuales actúan como grasas saturadas. Las evidencias 
se acumulan para implicar a estas grasas creadas por el hombre en el daño de 
la naturaleza tanto en el cáncer como las enfermedades del corazón. Evite 
todos estos alimentos los cuales contienen como ingredientes aceites 
hidrogenados o parcialmente hidrogenados. 
 
5.- LA GRASA MONO-NO-SATURADA: estas grasas solo tienen un doble 
enlace en su cadena de carbono. Ellas son líquidas a la temperatura ambiente y 
considerada que tiene beneficios para la salud. Los supuestos beneficios de 
salud de estas grasas aparecen cuando ellas son utilizadas en lugar de 
peligrosas grasas saturadas. Y aún los aceites poli-no-saturados reducirán el 
colesterol si es utilizado en lugar de la grasa saturada. La grasa mono-no-
saturada es encontrada los aguacates, almendras, maní, y la mayoría de 
las otras semillas y nueces. Mantén en mente que la grasa no-refinada y no-
aislada, aún estas grasas mono-no-saturadas, debe ser considerada como 
alimento saludable. Los aceites con los más altos porcentajes de grasa 
mono-no-saturada incluye los aceites de oliva, canola y maní. 
 
6.- LA GRASA POLI-NO-SATURADA: estos ácidos grasos tienen más de uno 
de los enlaces doble en sus cadenas. En estas grasas se incluye el aceite de 
maíz, de soya, de girasol y de alazor o cártamo. Ellos son suaves a la 
temperatura ambiente. Estas grasas promueven el crecimiento del cáncer en 
los laboratorios de animales, más de lo que hace el aceite de oliva (una grasa 
mono-no-saturada). 
 
7.- LA GRASA SATURADA: un poco de estas grasas aparecen naturalmente y 
son llamadas saturadas debido a que todos los enlaces en su cadena de 
carbono son enlaces sencillos. Estas grasas son sólidas a la temperatura 
ambiente y son reconocidas por lo común como causantes significativas 
tanto del cáncer como de las enfermedades del corazón. Las grasas 
saturadas se encuentran principalmente en la carne, las aves, huevos y los 
lácteos. Los aceites de coco y de palma son ampliamente saturados y no son 
deseables. Los alimentos con mayor cantidad de grasa saturada son: (i) la 
mantequilla, (ii) el queso, y (iii) la crema.  
 
8.- LA GRASA NO-SATURADA: estas grasas son una mezcla de las grasas 
mono-no-saturadas y las poli-no-saturadas. El comer grasas no-saturadas 
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reduce el colesterol cuando sustituyen las grasas saturadas, pero su excesivo 
consumo puede promover el cáncer.  
 
5.8.- Hay Algo Sospechoso Sobre los Aceites de Pescado. 
 
La mayoría de la publicidad sobre los efectos beneficiosos de las grasas 
esenciales se ha concentrado en los aceites de pescado, los cuales son ricos en 
el ácido eicospentaenoico (AEP), una grasa omega-3. Un problema con los 
aceites de pescado es que mucha de la grasa ya se ha puesto rancia. Si tú 
abres una cápsula de aceite de pescado y lo saboreas, tú descubrirás que su 
sabor es como gasolina. No solo son muchas las personas intolerantes a los 
gases estomacales, la indigestión, y oler como un pescado, sino que también es 
posible que lo rancio de la grasa ponga una tensión sobre el hígado. He 
observado la función anormal del hígado en los exámenes de sangre de algunos 
pacientes quienes estuvieron tomando cápsulas de aceite de pescado. Estos 
pacientes tuvieron su hígado funcionando de vuelta normalmente cuando 
detuvieron el estar tomando el aceite de pescado.   
 Recientemente, los ambientalistas de California introdujeron una 
demanda en contra de los fabricantes o distribuidores de 8 suplementos, 
alegando que las marcas populares de suplementos de aceite de pescado 
contenían niveles ilegales e inseguros del policlorinado bifenólico, o PCBs, los 
cuales son químicos carcinógenos.10 Las pruebas descubrieron que los niveles 
de PCBs en los suplementos populares de aceite de pescado varió 
ampliamente, desde 12 nanogramos por dosis recomendada hasta más de 850 
nanogramos en los productos más contaminados. La demanda alegó que los 
fabricantes estuvieron violando las leyes de California por no revelar o publicar 
los niveles no-cero de PCB en ninguno de sus productos.  
 Grandes cantidades de aceites de pescado inhibe la función 
inmune.11 No es una buena cosa el disminuir la función de las células asesinas 
naturales, así como disminuir nuestras defensas contra las infecciones y el 
cáncer. Debida a esta inmune supresión, así como a la toxicidad de los tejidos, 
rutinariamente yo no recomiendo que mis pacientes tomen cápsulas de aceite de 
pescado, aunque hay unas pocas excepciones. 
 Esta habilidad de los aceites de pescado de disminuir la actividad del 
sistema auto-inmune, los hace útil para algunos pacientes con la enfermedad de 
la auto-inmunidad, tal como la artritis reumática o la enfermedad de inflamación 
intestinal.12 
Algunos pacientes con artritis reumática son “sensibles al aceite de pescado”, y 
muchos otros no. A menudo pongo a prueba al paciente por tres meses para 
determinar su sensibilidad al suplemento de aceite de pescado. Con tales 
pacientes, los riesgos de adicionar aceite son mínimos comparado con los 
beneficios potenciales, especialmente si ellos pueden evitar las drogas tóxicas. 
Por supuesto, cuando utilizo los suplementos de aceite de pescado, considero 
solamente los tipos altamente purificados, libres de mercurio y de PCBs. 
 Otro caso en el cual el aceite de pescado puede ser útil es el individuo 
que no convierte suficientemente las grasas omega-3 en ácido 
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docosahexaenoico (ADH). Estas personas pueden ser más propensas a la 
depresióbn, a las alergias y a las enfermedades de inflamación de la piel tales 
como el eczema (vejiguillas rojizas e irregulares). Existen exámenes o pruebas 
de sangre disponibles para los médicos para analizar el balance de los ácidos 
grasos en las membranas de las células de los glóbulos rojos y de ahí 
determinar una deficiencia de la ADH o grasas omega-3. Estas personas 
frecuentemente se benefician de la adición de aceites de pescado o del ADH 
derivado de los vegetales. La ADH elaborado en laboratorios desde 
microalgas cultivadas es una forma pura de ADH sin mercurio u otras 
toxinas. Tiene la ventaja de ser bien tolerada y no tiene el sabor y olor 
rancio. 
 
5.9.- ¿Previene el Pescado las Enfermedades del Corazón? 
 
Existen dos componentes para el ataque del corazón o ataques fulminantes o 
derrames. Primero, tú debes desarrollar la placa (trombocitos, plaquetas) 
arteriosclerótica. Esta placa se construye durante los muchos años de comer 
una alimentación o dieta deficiente en alimentos vegetales no refinados. Casi 
todos los estadounidenses tienen tal placa. Estudios de autopsias demostraron 
arteriosclerosis aún en la vasta mayoría de los niños estadounidenses.13  
 Una vez que esta placa grasosa se acumula y parcialmente obstruye una 
arteria coronaria, un coágulo puede desarrollarse en una imperfección o reventar 
o estallar en la superficie de la placa. Este coágulo es llamado un trombo, el cual 
puede agrandarse y bloquear completamente las venas o vasos sanguíneos, 
causando un ataque al corazón, o cortar y desangrarse, obstruyendo en mayor 
grado el sitio distante del  centro coronario. Un trombo viajante es llamado un 
émbolo (coágulo u obstrucción). La embolia y trombosis son las causas de casi 
todos los ataques del corazón y los ataques fulminantes o derrames. 
 El pescado contiene los ácidos grasos omega-3, ácido eicospentaenoico 
o AEP, y, el ácido docosahexaenoico o ADH, que interfieren con la coagulación 
de la sangre mucho más de la misma manera que lo hace la aspirina. Una vez 
que tú tienes arteriosclerosis significativa, es de ayuda tomar tales agentes anti-
coagulantes, especialmente si continúas con la alimentación peligrosa. Estas 
grasas derivadas del pescado también tienen algunos efectos en la protección 
de las paredes arteriales de los daños de otras grasas. Para la gente que come 
productos animal que contienen grasa saturada, es aconsejable el consumir una 
o dos porciones semanales de pescado grasoso, tal como las sardinas, el 
salmón, la trucha, la macarela o el hipogloso, y por lo tanto reducir el consumo 
de otros productos animal. El aumentar la ingesta de pescado más allá de una o 
dos porciones por semana no ha sido demostrado que ofrezca protección 
adicional.14  
 Sin embargo, la mejor forma de prevenir un ataque del corazón o un 
ataque fulminante o derrame, es seguir una dieta de altos-nutrientes con sin o 
poco productos animal, con lo cual asegurar en primer lugar que tales 
obstrucciones no se desarrollen. Entonces el comer pescado no importaría. Es 
verdad que el aumento de los niveles en la sangre de estas importantes grasas 
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derivadas del pescado reduce significativamente la incidencia de los ataques al 
corazón.15 Sin embargo, contrario a la creencia popular, no solo los vegetarianos 
pero también muchos otros que se alimentan con el adecuado material vegetal 
obtienen la mayoría de sus ácidos grasos omega-3 de larga cadena desde 
fuentes sin pescados.16 De hecho, la razón por lo que los ácidos grasos 
derivados del pescado AEP y el ADH no son consideradas grasas esenciales es 
porque casi todas las personas tienen enzimas que convierten rápidamente 
el omega-3 derivadas de los vegetales en AEP y ADH.17 
 El pescado es una espada de doble filo, especialmente porque ha sido 
demostrado que el pescado aumenta los riesgos de ataques al corazón si está 
contaminado con mercurio.18 Mantén en mente que aunque los hombres de 
Finlandia consumen grandes cantidades de pescado, su mortalidad por las 
enfermedades coronarias del corazón es una de las más altas en el mundo.19 
Parece que los efectos cardioprotectores de comer un poco de pescado se 
pierde cuando tú comes grandes cantidades de pescado, más probablemente 
debido a que los pescados te exponen a los altos niveles de mercurio, el cual 
puede promover la peroxidación de los lípidos.20 La peroxidación de los lípidos 
ocurre cuando los lípidos del cuerpo reaccionan con el oxígeno causando un 
compuesto que juega un importante papel en el desarrollo de enfermedades tal 
como la diabetes, artritis y enfermedades del corazón.  
 Adicionalmente, aquellos que consumen pescado con la esperanza de 
reducir su riesgo cardíaco puede ser que obtengan más de lo que negociaron, 
especialmente, contaminantes tóxicos, incluyendo aquellos que llevan un riesgo 
del cáncer.  
 El pescado que comemos es uno de los alimentos más contaminado, 
y puede colocar a los consumidores en alto riesgo para varios cánceres. 
Los científicos han vinculado tumores en los pescados directamente a la 
ingestión de contaminantes a lo largo de la cadena alimenticia acuática, un 
descubrimiento confirmado por los laboratorios del Servicio Nacional de la 
Marina Pesquera. En algunas instancias, tal como la trucha y el salmón de los 
Grandes Lagos con el PCBs (los policlorinados bifenólicos), pueden demostrar 
que una persona tendría que beber agua del lago por unos cien años para 
acumular la misma cantidad de PCBs presente en una media libra sencilla de 
estos pescados, informado por John J. Black, Ph.D., investigador científico 
decano para el Instituto Memorial del Parque Roswell, de la Sociedad 
Estadounidense del Cáncer.21 Desde el pescado platija del Puerto de Boston al 
lenguado Inglés en Puget Sound, los científicos han reportado que la 
contaminación de hidrocarbonos del hábitat se concentra en los pescados. 
Existen altas tasas de cáncer alrededor de New Orleáns, donde el pescado 
fresco y la marisquería son un producto principal de la cocina local.  
 Los más altos niveles de mercurio descubiertos en madres que se 
alimentan más de pescados han sido asociados con los defectos de 
nacimientos, ataques, comienzo súbito de enfermedades, retardo mental, 
desarrollo de discapacidades, y parálisis cerebral.22 Mayoritariamente esto es el 
resultado de mujeres que comieron pescado cuando estuvieron embarazadas. 
Los científicos creen que los fetos son mucho más sensibles a la exposición del 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 110 - 

mercurio de lo que son los adultos, aunque los adultos sufren de daño cerebral 
en distintos grados por el consumo de pescado.23 
Aún la Agencia de Alimentos y Drogas (FDA), la cual normalmente ignora los 
reportes sobre los peligros de nuestra práctica alimenticia peligrosa, reconoce 
que los pescados grandes como el tiburón y el pez espada son potencialmente 
peligrosos. También los investigadores están preocupados referente a otras 
toxinas concentradas en los pescados que pueden causar daño cerebral, como 
anteriormente, aparecieron los cánceres causados por pescados llevando 
químicos.  

  
  

Los pescados también pueden reducir la efectividad de nuestro sistema 
inmune. Aquellos que su alimentación es alta en pescado tienen más bajo los 
marcadores sanguíneos del funcionamiento del sistema inmune, representando 
una reducida defensa contra las infecciones y el cáncer.24 Otro problema con el 
pescado es que debido a que el aceite de pescado inhibe la coagulación de la 
sangre, ellos incrementan las probabilidades de que los delicados vasos 
sanguíneos en el cerebro puedan sangrar, causando un ataque hemorrágico 
fulminante. Al mismo tiempo que el pescado reduce el riesgo de los ataques al 
corazón, puede aumentar los riesgos de los problemas de sangrado. El consumo 
regular de pescado o los suplementos de aceite de pescado, deben ser evitados 
si una persona tiene un historial familiar de desórdenes de sangrado o de 
riesgos de ataques hemorrágicos fulminantes. 
 El límite fundamental: (i) escoja el pescado sobre otros productos animal, 
pero entérese del lugar donde fue capturado y el tipo material del pescado; (ii) 
No acepte pescados recreativo de aguas cuestionables; (iii) Nunca coma 
pescado con altos contenidos de mercurio; (iv) No coma pescado más de dos 
veces a la semana, y si tiene una historia familiar de ataques hemorrágicos 
fulminantes, derrames, limítelo más allá a solo una vez al mes. 
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5.10.- Aceites Extraídos: Un Cliente Mañoso. 
 
Los estadounidenses consumen grandes cantidades de aceite, un alimento 
procesado y refinado a altas temperaturas. Cuando los aceites son sujetos al 
calor, la estructura química de los aceites grasos esenciales es cambiada para 
crear derivados tóxicos conocidos como peróxidos lípidos y otros tóxicos con 
efectos potencialmente causantes del cáncer.25 Claramente, es mejor el evitar 
alimentos fritos y los aceites calentados, no solo porque destruyen sus 
oportunidades para lograr un peso normal sino porque también ellos son 
potencialmente causantes del cáncer. 
 Obtén tus grasas a como la naturaleza te los presenta empacados. Es 
mejor consumir pequeñas cantidades de las grasas que necesitamos en su 
empaque original natural, no procesados, no calentados: alimentos enteros o 
integrales. Las linazas molidas son más saludables que los aceite de linaza, 
puesto que ellas contienen la valiosa fibra, lignanos, y otros fitonutrientes, no 
solo la grasa omega-3. Las semillas crudas del girasol, las semillas de la 
calabaza, el maíz, y los aguacates, son saludables, pero sus extractos de 
aceites pueden que no lo sean. Aún los aceites a presiones frías están sujetos 
a los efectos dañinos del calor y contienen peróxidos lípidos. Así que por lo 
general, yo recomiendo a mis pacientes que en vez de consumir los aceites, 
ellos consuman diariamente una cucharada de linaza, tofu, o algunas nueces 
de nogal,  para asegurar la ingestión de la adecuada grasa omega-3. 
 Recuerde, cuando extraes el aceite empaquetado dentro del alimento 
entero, tú lo quitas de su ambiente protector rico en fitoquímicos y anti-
oxidantes. Conviertes un alimento calórico moderamente nutritivo en un alimento 
calórico bajo en nutrientes, y al mismo tiempo dañas la calidad de la grasa con el 
calor. La lechuga romana, el kale (variedad de col), collards (variedad de 
col), y la acelga, son ricos en fibra, vitaminas, minerales, fitoquímicos, 
proteína vegetal, y grasas esenciales: otra razón del por qué yo considero 
los vegetales verdes hojosos los reyes de todos los alimentos.    
 Su alimentación debe ser libre de grasa. A la verdad, sería 
cercanamente imposible hacer esta dieta deficiente en grasa, porque aún los 
vegetales verdes y los frijoles contienen grasas beneficiosas. El enfoque debe 
estar en quitar o reducir las grasas procesadas y dañinas, y en vez consumir las 
grasas saludables que están contenidas naturalmente en los alimentos enteros 
naturales. Las grasas no procesadas contenidas en los aguacates, las semillas 
de girasol, y las almendras, para nombrar unas pocas fuentes, pueden ser las 
adiciones saludables para una dieta o alimentación, edificante, sana, de 
alimentos naturales. Aunque estos alimentos tienen pocas calorías, ellos 
empaquetan una significativa vivacidad o actividad nutritiva; ellos son ricos en 
vitamina E y otros anti-oxidantes y no son depauperados los nutrientes, como 
cuando en la manera que el aceite es extraído, procesado y puesto en una 
botella. 
 Entérate, sin embargo, que a menos que estés físicamente muy activo y 
delgado, debes vigilar la cantidad de estos productos vegetales relativamente 
ricos en grasa, puesto que obviamente ellos pueden interferir con el logro de tu 
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peso ideal. Si eres delgado y regularmente te ejercitas (gimnasia), tú puedes 
consumir diariamente de tres a cuatro onzas de nueces o semillas, un aguacate, 
o un poquito de aceite de oliva. Los niños en crecimiento, o un individuo que 
está teniendo dificultad en ganar peso, puede comer un poco más de grasa 
alimenticia, pero todavía debe ser mayoritariamente grasa sana y edificante de 
los alimentos naturales descritos arriba. 
 Cuando eres un sobrepesado, tienes un buen almacén de grasa en tu 
cuerpo, por lo tanto, no necesitas preocuparte por no ingerir suficiente grasa. Tú 
no vas a convertirte en un deficiente de grasa aunque tu alimentación sea baja 
en grasa. Como tú pierdes peso, realmente estarás en “una dieta alta en grasa”, 
puesto que estarás utilizando como energía la grasa que tienes alrededor de tu 
cintura y caderas (parte media de tu cuerpo). La única preocupación es 
mantener la relación o proporción saludable de los ácidos grasos de 
omega-6 a omega-3, así que si es posible, se aconseja ingerir una 
cucharada de linaza diariamente. A muchos les gusta polvorearla sobre las 
frutas o esparcirla sobre las ensaladas. 
 
5.11.- ¿Hay un Aumentado Riesgo de Ataque Fulminante o Derrame por las 
            Dietas Bajas en Grasa? 
 
Existe considerable evidencia de que mientras las grasas de origen animal están 
definitivamente asociadas con un incremento de las enfermedades del corazón, 
más grasa puede ofrecer protección contra los ataques hemorrágicos.26 Por 
supuesto, recientes investigaciones han demostrado los fuertes efectos 
protectores de las frutas y vegetales, pero alguna información sugiere que la 
grasa, aún la grasa animal, ofrece alguna protección para los vasos 
intracerebrales más pequeños que causan los ataques fulminantes 
hemorrágicos.27  
 Hay dos tipos de ataques fulminantes hemorrágicos: (i) el isquémico, y (ii) 
el hemorrágico. Casi todos los ataques de corazón y la vasta mayoría de los 
ataques fulminantes están asociados con la isquemia (falta de flujo de sangre) 
por las obstrucciones de sangre. El pequeño porcentaje de ataques fulminantes 
que son hemorrágicos, aproximadamente 8%, resultan de la ruptura de una 
pequeña arteria en el cerebro como resultado de años y años de la alta presión 
sanguínea.28 (No de vasos sanguíneos oprimidos por el colesterol y conducen a 
la obstrucción). Alguno de estos pequeños y frágiles vasos sanguíneos en el 
cerebro posiblemente se haga más resistente a la ruptura cuando ellos están 
más enfermos con la grasa. Es del todo posible que en ciertos casos, la misma 
alimentación que conduce la formación de la anormal obstrucción y cause el 
99% de los ataques al corazón y sobre el 90% de ataques fulminantes, pueda 
ayudar a resistir a los pequeños vasos sanguíneos intracerebrales la tendencia a 
la ruptura de los años de la incontrolada hipertensión que resulta de un 
alimentación alta en sal o sodio. De ninguna manera es esto una excusa legítima 
para comer más productos de origen animal. Tiene más sentido el comer la 
alimentación o dieta saludable anti-ataques al corazón y mantener tu presión 
sanguínea baja por el no consumo de mucha sal adicionada.  
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 La información es tan confusa porque muchos de los estudios agruparon  
juntos todo tipo de ataques fulminantes, cuando de hecho ellos son muy 
diferentes enfermedades con causas completamente diferentes. Considerando 
los ataques isquémicos o embólicos, la información de los estudios tanto de 
humanos y ratas, ilustran la importancia de la ingesta adecuada de la grasa 
omega-3, incluyendo una relación o proporción aumentada de omega-3 a 
omega-6.29 Estas grasas omega-3 son las mismas que protegen contra los 
ataques al corazón, las cuales son también de naturaleza isquémica. Tener en 
cuenta que, la ingesta de grasa saturada ha estado consistentemente asociada 
con un incremento de los ataques fulminantes en general debido a que la 
mayoría de los ataques fulminantes son de la variedad isquémica o embólica.30    
 Finalmente, para hacer las cosas aún más confusas, la ingesta de alguna 
grasa mono-no-saturada ofrece un grado de protección contra los ataques 
fulminantes o derrames y  hace que no se tenga el colesterol elevado y otros 
efectos negativos de las grasas saturadas.31 Los estudios demuestran que el 
valor nutricional de las grasas mono-no-saturadas da respaldo a la dieta 
mediterránea y a aquellos que defienden una alimentación o dieta rica en aceite 
de oliva.  
 Obviamente, alguna grasa omega-6 todavía es esencial y necesaria para 
la normal resistencia a las enfermedades. Mi punto de vista es que los 
individuos delgados deben consumir más grasas mono-no-saturada de los 
sanos vegetales ricos en grasa tal como los aguacates, nueces crudas, y 
semillas. La gente más pesada, debe limitar su ingesta de estas grasas, debido 
a su más alto riesgo a enfermedades del corazón, diabetes, cáncer, así como la 
muy limitada incidencia de ataques hemorrágicos fulminantes. Debido a que la 
gente sobrepesada tiene más grasa almacenada en su cuerpo, ellos no se 
benefician de la alta ingesta de grasa alimenticia a como se benefician los 
individuos delgados. Como los sobrepesados pierden peso, ellos ya están en 
una dieta alta en grasa, consumiendo la grasa almacenada de su cuerpo. 
 Permítame recordarte que las mejores grasas son las grasas mono-no-
saturadas y las grasas esenciales, omega-3 y omega-6, presentes en los 
alimentos vegetales naturales enteros o integrales, incluyendo los aguacates, 
las nueces crudas y semillas. Los estudios continúan demostrando que el 
consumo de nueces crudas protegen tanto de los ataques del corazón como de 
los ataques fulminantes, sin los riesgos de aumentar las enfermedades del 
corazón y el cáncer, a como es el caso con los altos consumos de grasas de 
origen animal.32 Cuando las grasas que tú consumes son de los alimentos 
integrales naturales y no de los aceites, tú ganas el paquete protector de la 
naturaleza: un balance de vitaminas, minerales, fibra, y fitonutrientes. 
 
5.12.- Nueces y Semillas Protegen Contra la Muerte Cardiovascular. 
 
Las nueces crudas y las semillas están empaquetas con nutrientes. Lignanos, 
bioflavonoides, minerales, y otros anti-oxidantes, protegen la frágil frescura de 
las grasas de las nueces y semillas, y proteínas vegetales y esteroles vegetales 
naturalmente reducidos de colesterol.  
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 Quizás uno de los novedosos e inesperados descubrimientos de la 
epidemiología nutricional en los últimos 5 años ha sido que el consumo de 
nueces y semillas ofrece una semejante fuerte protección contra las 
enfermedades del corazón. Diversos estudios clínicos han observado los efectos 
beneficiosos en los lípidos de la sangre de las dietas altas en nueces, incluyendo 
nuez de nogal, maní, almendras, y otras nueces.33 Un análisis de 33 
experimentos de mediación utilizando nueces y semillas demostró 
convincentemente que el consumo diario disminuye el colesterol total y el 
colesterol malo (LDL).34 No solo, las nueces y semillas, hacen reducir el 
colesterol malo (LDL), sino que también elevan el colesterol bueno (HDL). 
Interesantemente, ellos pueden ayudar a normalizar un peligroso tipo de 
molécula del colesterol malo (LDL): la pequeña, las partículas densas del LDL 
que están dañando los vasos sanguíneos, particularmente a las células 
endoteliales que revisten los vasos sanguíneos.35 
 Cuando es comparado específicamente con los cambios en los factores 
riesgosos conocidos, tal como la reducción de la glucosa de la sangre o los 
niveles del colesterol, ha sido descubierto que el comer nueces y semillas 
disminuye la muerte cardiovascular e incrementa la prolongación de la vida.36 A 
la fecha, 5 grandes estudios, han examinado la relación entre el consumo de 
nueces y semillas y el riesgo de las enfermedades arteriosclerótica del corazón. 
Todos encontraron una fuerte asociación inversa: (i) El Estudio de Salud de los 
Adventistas; (ii) El Estudio de Salud de las Mujeres de Iowa; (iii) El Estudio de 
Salud de las Lactantes; (iv) El Estudio de Salud de los Médicos; y (v) El Estudio 
de CARE.  
 Basado en la información del Estudio de Salud de las Lactantes, fue 
estimado que sustituyendo la grasa de una onza de nueces por el equivalente 
energético de los carbohidratos en una alimentación promedio fue asociado con 
una reducción riesgosa del 30% en enfermedades del corazón. La sustitución de 
la grasa de nueces por la grasa saturada estuvo asociada con una reducción del 
riesgo en un 45%. 
 El Estudio de Salud de los Médicos adicionó mucho más a la historia. El 
más fascinante, y quizás el más importante, descubrimiento es que las nueces y 
semillas no solo hacen reducir el colesterol y proteger contra los ataques al 
corazón. Los componentes de las nueces y semillas también parecen tener  
efectos anti-rítmicos y anti-ataques que dramáticamente reducen las incidencias 
de muertes súbitas.37  
El Estudio de Salud de los Médicos dio seguimiento a 21,454 varones 
participantes por un promedio de 17 años. Los investigadores encontraron una 
reducción del riesgo de la muerte cardíaca súbita y otras enfermedades 
coronarias del corazón, finalizando los puntos después de controlar los factores 
de riesgos conocidos y otros hábitos alimentarios. Cuando se comparó con los 
hombres que raramente o nunca consumieron semillas o nueces, aquellos que 
consumieron 2 o más porciones por semana redujeron el riesgo de la muerte 
cardíaca súbita cerca del 50%. La muerte cardíaca súbita no es un ataque al 
corazón, sino que es una arritmia cardíaca que amenaza la vida llamada 
fibrilación ventricular o taquicardia ventricular. La gente que tiene enfermedades 
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del corazón no siempre muere de un ataque del corazón; ellos pueden morir de 
un latido irregular del corazón que impide al corazón un bombeo apropiado.   
 
5.13.- Comer Semillas y Nueces en vez de Aceite para una Pérdida de Peso 
Saludable. 
 
Estudios epidemiológicos indican una asociación inversa entre la frecuencia del 
consumo de semillas y nueces y el índice de masa del cuerpo. 
Interesantemente, su consumo puede realmente suprimir el apetito y ayudar a la 
gente a deshacerse de la diabetes y perder peso.38 En otras palabras, la 
población que consume más semillas y nueces probablemente será delgada, y 
la población que consume menos semillas y nueces será probablemente más 
pesada. Los experimentos bien controlados de alimentación de nueces, 
diseñados para ver si el comer nueces y semillas da como resultado una 
ganancia de peso, demostró lo opuesto: el comer nueces y semillas crudas 
promovió la pérdida de peso, no la ganancia de peso. Diversos estudios han 
demostrado también que el comer una pequeña cantidad de semillas y nueces 
realmente ayuda a los puestos en dieta a sentirse saciado, y tener más éxito en 
el logro de la pérdida de peso a largo plazo, permaneciendo con el programa.  
 En contraste, el aceite refinado, el cual contiene 120 calorías por 
cucharada, es grasoso y puede sabotear la pérdida de peso. Además, no hace 
el tener ningún efecto protector en el corazón. Aquí el secreto es abandonar el 
aceite y en vez de esto hacer aderezos, salsas y baños para ensaladas 
mezclando semillas y nueces.  
 La alimentación o dieta más saludable para todas las edades es una que 
incluya algunos alimentos grasos saludables. Esta misma dieta también revertirá 
e impedirá las enfermedades. Aún para la gente que está sobrepasada, yo 
recomiendo una onza por día de semillas y nueces crudas y no saladas, 
tales como las semillas de ajonjolí o sésamo, las semillas de girasol, la 
linaza, la chía, las semillas de calabaza, las nueces de nogal, el pistacho 
(nuez) o almendras. 
 
5.14.- Las Grasas Transformadas: Un Lobo Vestido de Oveja. 
 
Las grasas transformadas no existen en la naturaleza. Ellas son diseño de 
laboratorio y tienen consecuencias adversas para la salud. Interfieren con la 
producción beneficiosa del cuerpo de los ácidos grasos y promueve las 
enfermedades.40 Como los ácidos grasos transformados no ofrecen beneficios y 
solo claras consecuencias metabólicas adversas, cuando tú veas en las caras 
de las cajas las palabras “hidrogenada parcialmente”, considera que lo que 
hay adentro es venenoso y tírala a la basura.  
 Ciertamente, las grasas transformadas promueven el cáncer y elevan su 
colesterol tanto como las grasas saturadas.41 Considerando que ellas reducen el 
colesterol bueno (HDL), las grasas transformadas pueden aún ser más 
aterogénicas que los ácidos grasos saturados.42 Evidencia convincente del 
Estudio de Salud de las Lactantes y de otros estudios, indican que las grasas 
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transformadas son tan cercanamente asociadas a los ataques al corazón como 
las grasas de los productos de origen animal.43 
 En los recientes años ha disminuido significativamente la utilización de las 
grasas transformadas en los alimentos. Muchos fabricantes de alimentos han 
reformulado sus productos para reducir o eliminar las grasas transformadas. 
Ahora los fabricantes de alimentos deben indicar el contenido de grasa 
transformada en las etiquetas nutricionales de los productos. Estar alerta de que 
los niveles de menos que 0.5 gramos por porción de grasa transformada puede 
ser cotizado o registrado como de 0.0 gramos, siendo posible para una persona 
que coma múltiples porciones de un alimento que está etiquetado como libre de 
grasa transformada y entonces consumir una cantidad significativa y perniciosa 
para la salud. 
 
5.15.- La Conclusión Grasosa. 
 
No existe cuestionamiento de que una dieta alta en grasa aumenta el riesgo de 
muchos cánceres. Esto ha sido demostrado en centenares de estudios en 
animales y humanos. No solo es la cantidad de grasa sino que también el 
tipo de grasa (así como el tipo de proteína) que es vinculado al incremento del 
riesgo. He aquí los principales puntos para aclarar mejor el asunto: 
 
1.- Cualquier aceite o grasa extraída puede promover el cáncer porque 
consumirla en exceso adiciona demasiadas calorías-vacías, aún las grasas 
más saludables como el aceite de oliva. El exceso de calorías tiene efectos 
tóxicos, contribuyendo a la obesidad, vejez prematura, y el cáncer. 
 
2.- El exceso de ácidos grasos omega-6 promueve el riesgo al cáncer, mientras 
que las grasas omega-3, las cuales son más difícil de obtener, tienden a reducir 
el riesgo. Las grasas omega-6 son encontradas en los aceites poli-no-saturados 
tal como el aceite de maiz y alazor o cártamo, mientras que los ácidos grasos 
omega-3 son abundantes en semillas, nueces, hortalizas, y algunos 
pescados. 
 
3.- Las grasas más peligrosas tanto para las enfermedades del corazón como 
el cáncer son las grasas saturadas y los ácidos grasos transformados, 
etiquetados o cotizados como “parcialmente hidrogenados”, en las etiquetas 
de los alimentos. Usted sería un tonto al no evitar estas grasas. Las grasas 
transformadas pueden elevar los riesgos al cáncer por más del 45%.44 
 
4.- Los alimentos vegetales naturales integrales (cereales integrales, 
hortalizas, nueces y semillas) suministran las grasas adecuadas. El comer 
un surtido variado de alimentos naturales le asegurará de que usted no sea 
deficiente en grasa. Para aquellos que requieren más grasas ADH (ácidos 
docosahexaenoico) del omega-3, las fuentes más saludables y limpias son: 
(i) las semillas de chía, (ii) las semillas de linaza, (iii) semillas de cáñamo, 
(iv) nueces de nogal, (v) y los suplementos de ADH derivados de vegetales. 
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Recuerde, una dieta baja en grasa puede ser peor que una dieta más alta en 
grasas, si esta dieta baja en grasa tiene más grasa saturada y grasa 
transformada y si contiene una cantidad excesiva de carbohidratos.  
 Observe que la carne magra o de aves, las cuales contienen de 2 a 5 
gramos de grasa por onza, contienen menos grasa, menos grasa saturada, y 
pocas calorías por onza que el queso, el cual tiene de 8 a 9 gramos de grasa 
por onza. Los quesos tienen mucho más grasa saturada, la grasa más 
peligrosa, cerca de 10 veces la cantidad de grasa saturada de la pechuga 
de pollo. El queso es el alimento que más contribuye a la mayoría de la grasa 
saturada de la alimentación de los estadounidenses. La mayoría de los quesos 
representan más del 50% de las calorías de las grasas, y aún los quesos de 
baja-grasa son realmente alimentos de muy alta-grasa.  
 

 
 Los estadounidenses tienen este fetiche de estar alerta con la grasa y 
olvidar cada cosa adicional que sabemos de la nutrición. La grasa no es todo. Si 
las grasas que consumes son grasas saludables encontradas en las 
semillas crudas, en las nueces, y los aguacates, y si tu dieta es rica en 
alimentos no refinados (en bruto, ordinario), tú no necesitas preocuparte 
mucho por la grasa, a menos que seas un sobrepesado u obeso.  
 El mensaje casero a tomar referente a la grasa es este: (i) Evite las 
grasas saturadas y transformadas (grasas hidrogenadas), y (ii) Intente 
incluir  en su dieta algunos alimentos que contienen grasa omega-3. 
 
5.16.- Renuncie al Mito de la Proteína: Como Cambiar Su Religión. 
 
¿Recuerda aquellos carteles de los “Cuatro Básicos” grupos de alimentos que 
todos vimos en cada salón de clase de la escuela primaria? La proteína tenía su 
propia caja, designada para un grueso filete, un pescado entero y un pollo 
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entero. Los productos lácteos tenían su propia caja especial también. Una 
alimentación saludable, fuimos enseñados, supuestamente se concentraba en 
carne y leche. Nos fue enseñado que la proteína era el más favorable de todos 
los nutrientes, que grandes cantidades de proteínas eran la clave de la fortaleza, 
la salud y el vigor. Desafortunadamente, las tasas del cáncer se 
encumbraron. Como un resultado de las investigaciones científicas en las 
causas de las enfermedades, hemos tenido que repensar lo que nos fue 
enseñado.  Los viejos hábitos lucharon hasta la muerte; la mayoría de los 
estadounidenses todavía persisten en lo que le fue enseñado como niño. Hay 
muy pocos sujetos de la moderna cultura que están más deformados de lo que 
se falseó de la proteína. 
 Ten en cuenta que no necesitamos la proteína. Podemos ser 
saludables sin la proteína en nuestra alimentación. Los alimentos 
vegetales tienen abundante proteína. No tienes que ser un científico 
nutricional o un dietista para darte cuenta de qué comer, y no necesitas mezclar 
y hermanar alimentos para completar las proteínas. Cualquier combinación de 
los alimentos naturales te suministrará las adecuadas proteínas, incluyendo 
todos los 8 aminoácidos esenciales así como también los aminoácidos no 
esenciales. 
 Es innecesario combinar alimentos para lograr las completas proteínas en 
cada comida. El cuerpo almacena y libera los aminoácidos necesitados en un 
periodo de 24 horas. Cerca de un sexto de nuestra utilización diaria de proteína 
viene del reciclaje de nuestros propios tejidos corporales. Este reciclaje, o digerir 
nuestros propios recubrimientos de las células del tracto digestivo, nivela el 
“estado incompleto” de aminoácidos de cualquier variación de comida a comida. 
No requiere nivelarse de sofisticación nutricional para obtener suficiente 
proteína, aún si solo te alimentas de alimentos vegetales.  
 Solo es cuando en una dieta vegetariana se revuelve pan blanco y otros 
alimentos procesados que el contenido de la proteína cae a bajos niveles. Sin 
embargo, la alimentación se convierte en rica de proteínas al minuto que tú 
incluyes los alimentos no procesados tales como vegetales, cereales 
integrales, frijoles, o nueces y semillas. 
 
5.17.- El Verde como la Hierba Hace al León.  
          (La Hierba Verde Hace al León) 
  
¿Qué tiene más proteína: la harina de avena, el jamón, o el tomate? La 
respuesta es que todos ellos tienen la misma cantidad de proteína por caloría. 
La diferencia es que: el tomate y la harina de avena están empaquetas con fibra 
y otros nutrientes que luchan contra las enfermedades, mientras que el jamón es 
empacado con colesterol y grasa saturada. 
 Alguna gente cree que solo el producto animal contienen todos los 
aminoácidos esenciales y que las proteínas vegetales son incompletas. Falso. 
Ellos fueron enseñados que la proteína animal es superior a la proteína vegetal. 
Falso. Ellos aceptan la noción anticuada de que la proteína vegetal debe ser 
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mezclada y hermanada de alguna manera complicada que lleva el planeamiento 
de un físico nuclear para que la dieta vegetariana sea adecuada. Falso.  
 Pienso que a ellos nunca se les enseñó y le es difícil entender como los 
rinocerontes, los hipopótamos, los gorilas, las jirafas, o los elefantes, se 
convirtieron en animales tan grandes solo comiendo vegetales. Los animales no 
elaboran los aminoácidos del claro aire; originalmente todos los aminoácidos 
proceden de los vegetales, de las plantas. Aún los aminoácidos no esenciales 
que son elaborados por el cuerpo solo son los aminoácidos básicos que son 
ligeramente modificados de alguna manera por el cuerpo. Por lo tanto, los 
músculos del león pueden estar compuestos de solo los precursores de las 
proteínas y los aminoácidos que proceden de las cebras y gacelas que 
comieron. El verde como la hierba hace al león. (La verde hierba hace al león). 
 Yo veo de 20 a 30 nuevos pacientes por semana, y siempre les pregunto: 
“¿Cuál tiene más proteínas: 100 calorías del filete de lomo o 100 calorías de 
brócoli?” Cuando les digo que es el brócoli, la respuesta más frecuente que 
obtengo es: “No sabía que el brócoli tenía proteína en él.” Y entonces les 
pregunto: “¿Entonces de donde pensaste vienen las calorías del brócoli? 
¿Pensaste que era mayoritariamente grasoso como un aguacate o con muchos  
carbohidratos como una papa?”. 
 La gente conoce menos de nutrición que de cualquier otra materia. Aún 
los médicos y nutricionistas que atienden a muchos lectores rápidamente 
responden: “¡el filete!” Ellos están sorprendidos de aprender que el brócoli tiene 
cerca de 2 veces más la cantidad de proteína que el filete. 
 Cuando tú comes grandes cantidades de vegetales verdes, tú recibes una 
gran cantidad de proteínas. Recuerda, una caja de 10 onzas de brócoli 
congelado contiene más de 10 gramos de proteínas. 
 
5.18.- ¿Cuánto de Proteínas Necesitamos? 
 
A través de los años la cantidad de proteínas recomendada por las autoridades 
ha venido subiendo y bajando como un yo-yo. No fue hasta los estudios de 
balance de nitrógeno que se volvió asequible la medida de lo que realmente 
requerimos de proteínas. 
 Hoy la cantidad diaria recomendada (CDR) es de 0.8 mg/kg de peso 
corporal45, ó cerca de 44 gramos para una mujer de 120 libras y 55 gramos para 
un hombre de 150 libras. Esta es una cantidad recomendada, no un 
requerimiento mínimo. Lo que se asume es que cerca de 0.5 mg/kg es lo 
necesitado, y entonces un gran factor de seguridad fue construído en la CDR a 
casi el doble del requerimiento mínimo determinado por los estudios de balance 
de nitrógeno. Todavía, el consumo diario promedio de proteínas de los 
estadounidenses es sobre 100 gramos, una cantidad no saludable, malsana.  
 Las personas necesitan consumir en promedio un 10% del total de 
calorías en forma de proteínas. De hecho, la persona promedio puede ser  que 
necesite como un poco del 2.5% de calorías de las proteínas.46 Referente a las 
muchas opiniones sobre la ingesta adecuada u óptima de proteína, la mayoría 
de los alimentos vegetales, excepto las frutas, suministran al menos el 10% de 
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las calorías desde las proteínas. El promedio de los vegetales verdes es cerca 
del 50%. Las dietas de altos-nutrientes que son las que predominan los 
alimentos vegetales, como las que yo recomiendo, suministran 
aproximadamente de 40 a 70 gramos de proteínas diariamente en un rango de 
1,200 a 1,800 calorías por día. Esto es bastantes proteínas.  

 
 Adicionalmente, la noción anticuada del “alto valor biológico” de la 
proteína está basada en el perfil de los aminoácidos esenciales que le 
concedieron a los huevos con un 100% de puntuación basado en la necesidad 
nutricional de los roedores. No debería ser sorpresa que el crecimiento que 
necesita la rata no es completamente el mismo que los humanos. Por ejemplo, 
los pájaros y las ratas tienen altos requerimientos de cistina y metionina, el 
sulfuro contenido en los aminoácidos. Los sulfuros contenidos en los 
aminoácidos son importantes para el crecimiento de las alas y la piel. Más 
recientemente, el perfil de los aminoácidos esenciales ha sido actualizado para 
reflejar más cercanamente las necesidades de los humanos. Por ejemplo, la 
leche del seno humano es ideal si se mira el requerimiento humano, pero es 
deficiente o carente si estamos considerando los requerimientos de las ratas 
bebé. 
 Hoy, la puntuación o marcación de la proteína está computada 
diferentemente al pasado. Ella está basada en las necesidades humanas, no en 
las necesidades de las ratas, y la proteína de la soya gana con una muy alta 
puntuación sobre la puntuación del filete de vaca.47 Utilizando un programa 
computarizado de análisis dietético, intenté componer u ordenar una 
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alimentación de alimentos naturales deficientes en cualquiera de los 
aminoácidos requeridos. Fue imposible. Casi cualquiera de los alimentos 
vegetales clasificados contenía cerca de 30 a 40 gramos de proteínas por 1,000 
calorías. Cuando tus necesidades calóricas son llenadas, automáticamente son 
satisfechas tus demandas de proteínas. Concéntrate en comer alimentos 
naturales saludables y olvídate de estar intentando obtener suficientes 
proteínas. 
 ¿Y referente al atleta, al levantador de pesas, o la mujer embarazada, no 
necesitan más proteínas? Por supuesto un atleta en pesado entrenamiento 
necesita más proteína. En los primero años de los setenta yo estaba en el 
Equipo de Patinaje Artístico Mundial de Estados Unidos, y frecuentemente me 
ejercitaba más de 5 horas diariamente. Además de todo el agotador trabajo 
sobre el hielo, hice copiosos levantamientos de pesas y corrí. Con todo el 
ejercicio, necesité más proteínas, pero necesité cantidades más de cosas, 
especialmente calorías. Cuando tú tragas más alimentos, tú obtienes las 
proteínas extras, la grasa extra, los carbohidratos extras, y los nutrientes extras 
que necesitas. Yo cargué el asiento trasero del carro con enormes cantidades de 
frutas, vegetales, nueces crudas, y cereales integrales. Comí mucho de estos 
alimentos y tomé más proteínas (en cada cosa adicional) en el proceso. Tus 
proteínas necesitan incrementarse en directa proporción a tu incremento de la 
demanda calórica y el incremento de tu apetito. ¿Adivina qué? Automáticamente 
tú obtienes lo suficiente. Lo mismo es verdad durante el embarazo. Cuando 
satisfaces tus necesidades calóricas con un variado surtido de alimentos 
vegetales naturales, tú recibirás las cantidades correctas de proteínas, ni 
muchas, ni pocas. 
 
5.19.- Poniendo en Perspectivas la CDR (Cantidad Diaria Recomendada). 
 
Las CDRs son establecidas por nuestro gobierno para varios nutrientes 
considerados deseables para la buena salud. ¿Pero ellos son correctos? ¿Son 
estos niveles los apropiados, y aún nos beneficiarán los niveles más altos de 
ciertos nutrientes? Interrogantes difícil de responder, pero primero debemos 
considerar el cómo las CDRs fueron determinados o derivados. 
 Las CDRs fueron primero desarrolladas cuando el gobierno comenzó a 
cuestionar el valor nutricional de las raciones militares distribuidas a nuestros 
soldados durante la II Guerra Mundial. Más tarde, nuestra gubernamental Oficina 
de la Nutrición y los Alimentos consideró los alimentos que se esperaba comiera 
la mayoría de la gente. Por un análisis del promedio alimenticio, ellos se 
presentaron con una sugerencia mínima y entonces adicionaron un ajuste 
ascendente para teóricamente asegurar una salud óptima. 
 Las CDRs son predispuestas a favor de los niveles de ingesta 
convencional. Ellas no están basadas en cómo la gente debe comer para 
mantener la salud óptima; además, ellas han sido formuladas para representar el 
cómo comemos. Ellas caracterizan la alimentación o dieta convencional: (i) altas 
en producto animal; (ii) grandes cantidades de productos lácteos y grasas; y (iii) 
bajos en fibra, anti-oxidantes, y otros nutrientes, como la vitamina C, que son 
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ricos en alimentos vegetales. En primer lugar, las CDRs reflejan la alimentación 
que causaron todos los problemas.  Así que vemos una tendencia en mantener 
las CDRs para una alimentación baja en nutrientes basados en los vegetales, 
mientras se mantiene las CDRs para una dieta alta en nutrientes basados en 
producto animal. La más ridícula recomendación de las CDRs, por ejemplo, fue 
el tomar solo 60 mg de vitamina C, reflejando lo inadecuado de la alimentación 
estadounidense y cuán imposible sería el obtener suficiente vitamina C si tú 
comes una dieta tan baja en alimentos vegetales naturales. Cualquier 
alimentación o dieta que utiliza abundante cantidad de alimentos vegetales 
naturales no refinados ofrece cantidades significativas de vitamina C. Yo 
recomendé dietas conteniendo entre 500 y 1,000 mg de vitamina C cada día, 
que yo mismo consumí, solo desde los alimentos. Si usted consumiera una dieta 
que fuere solo la mitad de lo que yo recomendé, todavía consumirías entre 250 y 
500 mg de vitamina C cada día, muy superior a lo sugerido por las CDRs. 
 Puedes tomar 1,000 mg de vitamina C en forma de píldora para 
compensar lo cuán mortalmente deficiente es tu alimentación, pero entonces 
perderías todos los otros anti-oxidantes y fitoquímicos derivados de los 
vegetales que vienen en el mismo empaquetado natural junto con la vitamina C. 
El gobierno debe apoyar las ridículamente bajas CDRs debido a que sería 
inconsistente con las otras absurdas recomendaciones dietéticas y hacer 
imposible lograr tales niveles si no es por los suplementos. 
 La mayoría de las recomendaciones alimenticias de nuestro gobierno han 
sido descartadas y actualizadas todo el tiempo. Tales recomendaciones, como la 
guía del grupo alimenticio de los “cuatro básicos”, siempre han estado al menos 
diez años atrasados de la ciencia actual y fuertemente influenciados por los 
industriales y comerciantes de los alimentos. Las actuales CDRs satisfacen el 
mismo destino: Ellas no están basadas en el escrutinio científico, sino que en 
opiniones nutricionales anticuadas que no cumplen con la ciencia nutricional y 
las exigencias de la salud poblacional. Por último, y más importante, las CDRs 
carecen de miles de fitonutrientes. 
 Existen matices ingeniosos e interacciones nutritivas que crean 
resistencia a las enfermedades de las sinergias de las diversas sustancias en los 
alimentos naturales. Como una orquesta sinfónica cuyos miembros tocan en 
perfecta armonía, nuestro cuerpo depende de la interacción armoniosa de los 
nutrientes, tanto los conocidos como los desconocidos. Nosotros maximizamos 
mucho mejor las funciones de la obra maestra humana al suministrarle un 
rico surtido variado de alimentos vegetales. 
 Recuerde los dos principales mensajes de este capítulo:  
(1) Primero, cuando los alimentos son refinados y los macronutrientes son 
quitados del empaquetado natural de la naturaleza, ellos se apropian de 
propiedades que son causantes de enfermedades.  
(2) Segundo, los vegetales verdes, las legumbres, las frutas frescas, y 
semillas, son los protagonistas en las Olimpíadas de las densidades-
nutritivas, llevándose a casa el título y la medalla de oro, arrasando 
también con las medallas de plata y bronce.  
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CAPITULO VI 
 

LIBERARSE DE LA ADICCIÓN ALIMENTICIA  
 

6.1.- Caso de estudio: 
        ¡Isabel perdió 80 libras y se ha mantenido así por 4 años!  
 
De cuando en cuando, me siento asombrada. Estuve tan deprimida y me sentí 
tan desesperanzada hasta el día que pedí “Comer para Vivir”. Ahora es como: 
“¡Wuaooo, estoy haciendo esto, y lo amo!”. 
 Estaba cansada, infeliz, y furiosa conmigo misma por fallar continuamente 
en perder peso y mantenerme lejos de ello. Ya tengo 31 y había tenido 
problemas de peso desde lo que podría recordar. Solo tengo 5 pies (1.52 
metros) de alto pero pesé 203 libras. Me lastimé la espalda, tuve acné y dolores 
de cabeza por la migraña, yo era una nonada. Tenía miedo de endomingarme 
(vestirme bien) para ir a cualquier parte porque no tenía nada bonito que 
ponerme y no quería que nadie me viera obesa. Si tenía que hacerlo me 
encerraba en mí misma en mi casa. Estaba cansada de las miradas fijas y de la 
gente riéndose de mí. Yo siempre era la “niña grande”, y siempre me pareció 
tener a alguien en mí alrededor recordándomelo.   
 Intenté muchas diferentes dietas, pero nunca perseveré en nada. Leí el 
libro y quedé impresionada por el conocimiento e investigaciones científicas del 
Dr. Fuhrman, además cada cosa tenía gran sentido. Comencé de inmediato a 
seguir sus lineamientos nutricionales, y para el verano ya había perdido 50 
libras. Verdaderamente las cosas tuvieron éxito cuando detuve el concentrarme 
en números. Detuve el estar estableciendo metas de peso y volverme loca por 
no perder peso rápido y suficientemente. Confié en lo que cada día comía de 
acuerdo a los lineamientos de “Comer para Vivir”, me volví más saludable, 
y “permití” a mi cuerpo hacer su asunto. 
 Mi actual pérdida de peso ahora es de 80 libras, y mi grasa corporal total 
ha sido reducida del 47% al 25%. Me siento fantástica, y mis exámenes de 
sangre están grandiosos. Me miro más joven, y de hecho, ¡algunas personas 
aún no me reconocen! Me siento como una mujer nueva. 
 Raramente ahora sufro de migrañas. Se me ha reducido el problema de la 
espalda. Ya no soy más una comedora emocional. Tengo menos dolor de 
pierna, que era debido a una molesta vena varicosa que amenazaba con 
reventarse. Mi piel se ha aclarado, y tengo mucha mejor claridad mental. Ha 
mejorado mi autoestima y mi auto confianza.  
 Ahora tengo energía para estar activa. Puedo hacer cosas que 
absolutamente no hubiera deseado intentarlo antes. Me convertí en una 
entrenadora personal certificada, porque ahora que me siento grandiosa, quiero 
ayudar a otros a sentirse mucho mejor. 
 “Comer para Vivir” verdaderamente funciona. Si alguien está 
esforzándose o proponiéndoselo, solo… ¡vaya por ello!... ¡”Haz lo mucho que 
puedas y nunca te rindes”!  

Aquí están mis consejos para el éxito: 
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1.- Olvida la báscula y los plazos o términos o límites absolutos. 
2.- Métete en una rutina o hábito de gimnasia: ejercítate metódicamente. 
3.- Para tu apoyo, únete al Centro de Miembros del Dr.Fuhrman.com. 
4.- No temas decir No en las reuniones sociales. Tu salud debe ser primero 
     que el complacer a otros.  
 

 
6.2.- Un Importante Descubrimiento. 
 
El tener hambre es una experiencia que mucha gente le teme. Parece absurdo 
que el miedo a la inanición o hambre pueda existir en la población mayormente 
sobre alimentada de la historia humana. Sin embargo, es innegable nuestra 
obsesión por el comer y los alimentos. Por lo general la gente reacciona con 
abatido miedo cuando se contempla hiendo sin alimentos, aún en periodos 
cortos de tiempo. El comer continuamente no solo arruina la pérdida saludable 
de peso, sino que también es naturalmente malsano. El comer los alimentos 
erróneos, los de bajos-nutrientes, conduce a lo que se llama “hambre tóxica” y 
al deseo de sobre consumir calorías. Cuando no satisfacemos nuestras 
necesidades de micro-nutrientes, no nos sentimos bien a menos que nuestro 
tracto digestivo esté continuamente funcionando. El hambre tóxica anula el 
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instinto natural que controla el apetito y conduce a un aumento dramático del 
consumo de calorías. 
 Yo he observado que un estilo de alimentación o dieta suficientemente 
alta en micro-nutrientes puede disminuir las sensaciones que conducen a la 
insaciabilidad de alimentos y a conductas de estar sobre-comiendo. 
Comúnmente y tradicionalmente las sensaciones de estar “hambriento”, y 
aún reportados en los textos médicos como tales, desaparecen en la 
mayoría de los individuos después de comer una dieta rica en micro-
nutrientes. Una nueva sensación surge en vez, la cual yo la llamo “hambre 
natural”. 
 
6.3.- Todo el mundo conoce lo que es una adicción alimenticia. 
 
Cuando nuestros cuerpos se han aclimatados a los agentes tóxicos o nocivos, 
esto es llamado adicción. Entregarse a la adicción es apaciblemente placentero, 
pero si paramos de tomar la sustancia, tal como la cafeína o nicotina, nos 
sentimos enfermos puesto que el cuerpo moviliza los desechos celulares e 
intenta reparar el daño causado por la exposición. Esto es llamado retirada o 
separación. Si tú bebes 4 tazas de café o soda cafeínada cada día e intentas 
detener el hábito obtendrías un dolor de cabeza de retirada o privación. Para 
sentirte mejor, podrías tomar más cafeína, u otras drogas, o comer más 
frecuentemente, lo cual ayudaría, debido a que el comer y la digestión retarda la 
destoxificación o la retirada. Similarmente, el hambre tóxica es elevada por el 
consumo de brebajes cafeínados, bebidas suaves, y los alimentos procesados. 
Sucede predominantemente después que la digestión cesa y el tracto digestivo 
está vacío, y puede que la persona se sienta extremadamente incómoda si él o 
ella no comen o beben una carga calórica como alivio, para inhibir la 
destoxificación. 

Síntomas del Hambre Tóxica 
 

1.- Dolor de cabeza. 
2.- Fatiga. 
3.- Náuseas. 
4.- Debilidad. 
5.- Irritabilidad y confusión mental. 
6.- Espasmo estomacal y esofágico. 
7.- Calambre, retortijón y agitación en el estómago. 

 
 La confusión es mezclada porque cuando comemos los mismos alimentos 
pesados o malsanos que son los que causan el comienzo de los problemas, nos 
sentimos bien mientras el proceso de destoxificación es detenido o retrasado. 
Esto hace inevitable el convertirse en un sobrepesado, porque si 
detenemos la digestión de los alimentos, aún en un corto tiempo, nuestros 
cuerpos comenzarán a experimentar los síntomas de la destoxificación o retirada 
de nuestra alimentación o dieta malsana. A lo contrario de esto, comemos 
comidas pesadas que requieren un largo periodo de digestión, o comemos a 
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menudo y mantenemos nuestro tracto digestivo ocupado y sobrealimentado casi 
todo el tiempo para disminuir las incomodidades de nuestro estilo alimenticio 
tensionante. 
 
En la fase anabólica, digerimos y almacenamos las calorías para el uso futuro. 
En la fase catabólica, quemamos las calorías almacenadas. 
 
 Nuestros ciclos corporales entre períodos de digestión-asimilación (fase 
anabólica) y la utilización de las calorías almacenadas (fase catabólica), los 
cuales comienzan cuando el proceso digestivo finaliza. Durante la fase 
anabólica, la glucosa absorbida es almacenada en el hígado y los tejidos 
musculares como glicógeno, para ser descompuesto y utilizado más tarde 
cuando no estamos comiendo y haciendo digestión. Durante la fase catabólica, 
“vivimos” de los nutrientes almacenados en la fase anabólica. La 
descomposición del glicógeno almacenado es llamado glicólisis, y es durante 
este proceso que nuestro cuerpo opera en la más alta actividad de 
destoxificación. 
 Cuando estamos descomponiendo nuestras grasas corporales y los 
glicógenos almacenados, el cuerpo es expuesto a más toxinas celulares 
liberadas, y la eliminación y destoxificación es aumentado conforme a esto. Esta 
eliminación de toxinas puede causar incomodidad o molestias, especialmente 
cuando nuestros tejidos tienen una excesiva carga. Estos síntomas de molestias 
no son causados por la “reducción del azúcar en la sangre”, aunque el síntoma 
sucede en paralelo con el bajón de la azúcar en la sangre. Cuando nuestro 
alimento es bajo en fitoquímicos y otros micro-nutrientes, elaboramos más 
productos de desechos intracelulares. Es bien aceptado en la literatura 
científica que las toxinas, como los radicales libres, producen Avanzada 
Glicación Final (AGF), y los lípidos A2E, elaborados en los tejidos humanos con 
las alimentaciones bajas en anti-oxidantes y otros micro-nutrientes, y estas 
sustancias contribuyen a las enfermedades.1  
 Ha sido observado que los individuos sobrepesados desarrollan 
más tensión oxidativa (como resultado del daño del radical libre) cuando es 
alimentado con comidas conteniendo bajos micro-nutrientes, comparado con 
los individuos de peso normal. Como derivado de los lípidos y las proteínas 
dañadas, fueron medibles en la orina el aumento de los peróxidos y los 
aldehídos.2 Esto indica que los individuos propensos a la obesidad 
experimentan más síntomas de retirada o privación o separación, 
dirigiéndolos al sobreconsumo de calorías. Es un ciclo vicioso que promueve 
el problema e impide su solución. Los sujetos alimentados con dietas o 
alimentación más saludable no elaboran estos marcadores inflamatorios.3 
Cuando consumimos en exceso proteína animal (la cual crea exceso de 
desechos nitrogenosos) y no comemos suficientes vegetales ricos en 
fitoquímicos, agravamos la elaboración de los desechos metabólicos producidos 
en nuestro cuerpo.4 
 Cuando las horas pasan y no hemos comido, los glicógenos almacenados 
son utilizados para energía (glicólisis). La glicólisis sucede después que la 
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digestión cesa y es un estado perfectamente cómodo no acompañado de 
síntomas en un individuo saludable que come una alimentación saludable. Como 
continuamos quemando el glicógeno almacenado, el hambre natural 
eventualmente patea adentro, señalando la necesidad de calorías antes de que 
comience la gluconeogénesis. La gluconeogénesis es la descomposición de los 
tejidos musculares que ocurre para suministrar al cuerpo con glucosa cuando no 
hay glicógeno liberado. El cuerpo no puede elaborar la glucosa que necesita 
suministrar al cerebro desde las grasas almacenadas, pero puede elaborar la 
glucosa desde los aminoácidos de los tejidos musculares. El hambre natural 
protege a nuestra masa muscular y nos da una clara señal de comer antes 
que comience la gluconeogénesis. 

 
 
6.4.- ¿Hambre natural o Hambre Tóxica? 
 
Y lo que yo he observado y cuantificado en miles de individuos es que al 
estimular el sobreconsumo de calorías es mitigado por el alto consumo de 
micronutrientes. Los síntomas que fueron considerados ser hipoglicemia o aún 
hambre, lo cual ocurre tan pronto inicia la glicólisis, simplemente desaparecen 
después de comer muy saludablemente por unos pocos meses. Después de 2 a 
4 meses de apertura, cuando los micro-nutrientes se han acumulado en los 
tejidos del cuerpo, los síntomas de dolor de cabeza, fatiga, irritabilidad, los 
retortijones del estómago se van, y la gente regresa a contactarse con el hambre 
natural, sintiéndose principalmente en la garganta. El hambre natural hace que 
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el comer sea más placentero, y esta sensación nos dirige mucho mejor a 
una cantidad más apropiada de calorías para las necesidades biológicas 
de nuestro cuerpo. 
 En nuestro presente ambiente alimenticio tóxico, muchos han perdido la 
habilidad de conectarse con las señales del cuerpo que nos dicen cuantos 
alimentos realmente necesitamos. La naturaleza le ha dado a nuestros cuerpos 
la hermosa habilidad orquestada para señalar con precisión el cuánto comer 
para mantener un peso ideal para una salud de largo plazo. De otro modo, yo he 
documentado estos procesos, demostrando que este fenómeno pobremente 
estudiado es real. Ha resultado en que miles de gente han perdido 
dramáticamente grandes cantidades de peso. Centenares han perdido más de 
cien libras, algunos otros más de trescientas libras, sin intervenciones 
quirúrgicas y con éxitos duraderos. El comer saludablemente es más efectivo 
para el control del peso a largo plazo que el controlar las porciones. 
Modificar y disminuir las sensaciones del hambre tóxica, posibilita a los 
individuos sobrepesados el estar más cómodos comiendo pocas calorías. 
 El hambre natural señala el cuándo nuestros cuerpos necesitan 
calorías para mantener nuestra masa corporal delgada. Si tú te alimentas 
solo cuando experimentas el hambre natural, para comenzar no puedes 
convertirte en un sobrepesado. Si tú tienes una significativa capa de grasa 
alrededor de tu cintura, significa que has consumido alimentos regularmente en 
respuesta al hambre tóxica o has comido por diversión o pasatiempo. El cuerpo 
no almacena grandes cantidades de grasa cuando te alimentas con una dieta 
integral natural y das solo la cantidad de alimento demandada por el hambre 
natural.  
 El hambre natural es sentida en la garganta, en el cuello y en la boca, no 
en el estómago o la cabeza. No es incómodo el sentir el hambre natural, real, 
verdadera; hace que el alimento sea más sabroso cuando lo comes, y hace el 
comer mucho más agradable. No hay agitación o saltos, no es doloroso, y tú 
sabes cuando sientes que es una reacción normal el señalar una necesidad 
alimenticia. Te dice que el cuerpo está fisiológicamente listo para digerir 
alimentos y las glándulas digestivas han recuperado su capacidad para secretar 
las enzimas apropiadamente. El resultado es que tú te sientes mucho mejor y 
hace que no te sobrealimentes.  
 

Síntomas del Hambre Natural 
 

1.- Sensación del gusto mejorado o realzado. 
2.- Salivación aumentada. 
3.- Sensación de morder en la garganta 

 
 El hambre natural no requiere de alimento especial para satisfacerla. 
Es aliviada al comer casi cualquier cosa. No puedes anhelar algún alimento 
particular y llamarlo hambre; una insaciabilidad es por definición un impulso 
adictivo, no alguna cosa sentida por una persona que no es una adicta. 
Recuerde, casi todos los estadounidenses son adictos a sus hábitos tóxicos. 
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Una alimentación o dieta causante de enfermedades es adictiva. En cambio no 
lo es una alimentación o dieta que protege o provee la salud. Tú no tienes 
que llevar una calculadora y una báscula para darte cuenta lo cuánto que 
comes. Un cuerpo saludable te dará las señales correctas. Para lograr un peso 
ideal y consumir la cantidad exacta de calorías para mantener la masa corporal 
delgada que es lo que prolongará tu vida, tú debes reconectarte con el hambre 
natural. Comer cuando se tiene hambre y no comer cuando no se tiene 
hambre. 
 

Cómo lograr un Estado de Hambre Natural 
 

1.- No comas cuando no tienes hambre. 
2.- No meriendes, a menos que estés seguro que es hambre natural. 
3.- No te sobrealimentes. No comas hasta que te sientas lleno o harto. 

 4.- No comas una gran cena o comida principal. 
 5.- No comas después de cenar o comer. En vez, limpia la cocina, 
                cepíllate y limpia tus dientes, y aléjate de los alimentos. Prevé cuán 
                bien saborearás los alimentos de la próxima mañana cuando estés 
                con hambre otra vez.  
 6.- Discontinúa o desteta o detén los malos hábitos de la cafeína, el 
                alcohol, la sal, los caramelos, la mantequilla, los quesos, los alimentos 
                procesados, las bebidas suaves, el fumar, las drogas legales e ilegales 
                (si es seguro hacer eso). 
 
 Ha sido demostrado que el comer más frecuentemente conduce a 
consumir más calorías para el fin de la semana.5 Además, en los estudios 
científicos donde se reduce la frecuencia de comidas se aumentó el lapso de 
vida tanto de los monos como de los roedores, aún cuando las calorías 
consumidas cada semana fueron la misma tanto de los grupos que se 
alimentaron con más frecuencia como de los grupos que se alimentaron con 
menos frecuencia.6 El cuerpo necesita tiempo entre comidas para finalizar la 
digestión, porque cuando la digestión ha finalizado, el cuerpo puede con más 
efectividad destóxificar y promover la reparación celular. Para maximizar la 
salud, no es conveniente ni favorable el estar constantemente comiendo y 
digiriendo alimentos.   
 Espera hasta que sientas hambre para comer. Intenta comer menos 
en la cena tal que tengas hambre en las tres comidas del día. Consíguele a tu 
cuerpo un cronograma regular, el comer tres veces por día, sin 
sobrealimentarte en ninguna comida. Si no sientes hambre para la próxima 
comida, retrasa la comida o salta completamente esta comida. La próxima vez, 
come mucho menos hasta que hayas adquirido mejor la experiencia de comer 
las cantidades apropiadas tal que sientas hambre en el tiempo de comer otra 
vez en el próximo momento de comer. Es permisible comer dos comidas al 
día en vez de tres si tú solo tienes hambre para dos comidas. Para la 
mayoría de la gente que se ejercita o hace gimnasia regularmente, lo normal son 
tres comidas sin meriendas. Realmente, requerimos menos comida de lo que la 
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mayoría de la gente se da cuenta. Una vez que nos libramos de la pervertida 
hambre tóxica, nuestro sistema central nervioso puede con exactitud medir y 
darnos las señales correctas para mantener nuestro peso ideal en las 
cantidades correctas de calorías. Eventualmente desarrollaremos la experiencia 
o habilidad de conocer la cantidad correcta de alimentos para comer en cada  
comida, porque alivia tu hambre, te sientes satisfecho pero no lleno o harto, y 
tienes hambre otra vez en tiempo para la próxima comida.   
 
6.5.- De Primero, Tú Puedes Sentirte Indispuesto, Enfermizo. 
 
Intente detener o alejar a un adicto de la azúcar por comer caramelos, o quitar 
las colas, pizza, y hamburguesas de un adicto a las comidas rápidas, e 
impresiónese, lo que sucede es que se sienten enfermos. Esto es llamado 
retirada o recogida o privarse. Cuando detenemos algo que está siendo 
dañino para nosotros mismos, nos sentimos enfermos cuando el cuerpo intenta 
reparar el daño causado por la exposición a sustancias nocivas durante largo 
tiempo, reduce la tolerancia, moviliza los desechos celulares, y se ocupa de los 
sitios receptores vacíos. Si usted deja de fumar, aún cuando no haya una 
molécula de nicotina dejada en su cuerpo, todavía usted puede sentirse enfermo 
cuando su cuerpo esté activamente ocupado en la reparación de los daños 
causados por la sustancia ofensiva. Un fumador de largo plazo de repente 
descubre que por haber dejado de fumar está sintiendo que todo está peor y no 
mucho mejor. La nicotina puede haberse ido, pero él comienza a toser más y a 
expeler mucosidad. Como un retorno gradual a la salud, el cuerpo se convierte 
menos y menos tolerante a las irritaciones nocivas anormales que se han 
formado en el tiempo. Debido a la habilidad restauradora para reparar las células 
dañadas, temporalmente la inflamación puede aumentarse como si los tejidos se 
volvieran más reactivos a los productos de desechos que fueron retenidos ahí. 
Aquí la inflamación sirve como una función correctiva donde el sistema inmune 
del cuerpo reacciona protegiendo para quitar las sustancias nocivas y restaurar 
el funcionamiento celular.  
 Los alimentos tóxicos funcionan de la misma manera. Después de 
progresar a una verdadera dieta o alimentación saludable, el mecanismo de auto 
reparación del cuerpo se mejora y trae algunos síntomas de inestabilidad 
emocional, fatiga, dolores de cabeza, y aún algunas veces breves fiebres de 
bajo grado. No te alarmes si durante la primera o segunda semana de estar 
comiendo saludablemente, te sientes peor y tienes el deseo de utilizar la 
alimentación para cortar la elevada incomodidad. Generalmente esto pasa 
dentro de los primeros cuatro días.  
 
6.6.- El Por qué las Dietas Fallan. 
 
La prensa estadounidense, los libros de dietas, y aún la mayoría de las 
sociedades científicas de investigación están enteramente confundidos acerca 
de la nutrición y alimentación. Casi cada artículo sobre el tópico debate o ventila 
algunos alimentos mágicos, suplementos, proporciones de grasa, elevadores del 
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potencial del metabolismo, carbohidratos y proteínas, que pueden resolver todos 
sus problemas de peso. Artículos investigativos continúan analizando las dietas 
bajas en grasa, las altas en grasa, las baja en carbohidratos, y las altas en 
carbohidratos, y los medios de comunicación continúan informando los éxitos y 
fracasos de estas dietas. Prosiguen y prosiguen en círculos, pero intentan 
manipular sutilmente que la ingesta de grasa, carbohidratos y proteína no 
mejorará su salud y longevidad. Aún peor, esa clase de dieta alienta a las 
fluctuaciones temporales en la ingesta calórico, conduciendo a cambios 
insostenibles en el peso corporal, por lo general esta dieta es llamada yo-yo. 
Difícilmente estas dietas funcionan y son malsanas para su salud porque no es 
saludable el perder y ganar peso una y otra vez. Ellas demuestran que 
ninguna dieta que no se dirija o se consagre a los micro-nutrientes de 
calidad no es muy efectiva. 
 Y lo que estás aprendiendo aquí es diferente, puesto que no es alguna 
proporción perfecta de grasa, carbohidratos, o proteína, lo que te conducirá a tu 
peso ideal y a tu salud superior. Seguro que necesitamos comer menos grasa, 
menos proteínas y pocos carbohidratos, porque son las únicas tres fuentes de 
calorías en los alimentos. Obviamente, necesitamos de algunas calorías, 
pero queremos asegurarnos que la grasa, proteína, y carbohidratos que 
seleccionemos comer sean de alimentos enteros o integrales y los más 
densos-nutritivamente posibles. La manera más saludable de comer, y la 
manera de que desees pocas calorías natural y automáticamente, es 
comprender el concepto de densidad-nutritiva, para comer saludablemente y 
quitar tus adicciones a los alimentos, y permitir a tu cuerpo reprogramar tus 
gustos o sabores. El comer placenteramente es un mejoramiento porque tú 
comes cuando el hambre está presente. Descubrirás que tus preferencias del 
paladar se adaptarán a lo que es comido regularmente, y la nutrición 
perfeccionada mejorará el aparato del gusto.  
 Aunque los libros de dietas están en todas partes, se estima que más del 
75% de los estadounidenses son sobrepesados u obesos.7 Tales 
investigaciones informan que un vasto y rápido aumento de la obesidad global, 
lo que es considerado una epidemia médica muy seria, afecta a una proporción 
significativa de la población mundial.8 La Organización Mundial de la Salud 
(OMS) estima que la diseminación o propagación de los alimentos procesados y 
los alimentos de comida rápida a nivel mundial, alimentación de altas calorías, 
ha contribuido a que la obesidad y las enfermedades por bajos-nutrientes, sean 
los mayores causantes de las muertes prematura a nivel mundial, más que el 
hambre o la inanición. La OMS ha declarado lo siguiente: 
 
“Las familias deben seleccionar predominantemente dietas o 
alimentaciones basadas en vegetales ricas en una variedad de frutas y 
hortalizas, legumbres o verduras, semillas y nueces, y mínimas cantidades 
de alimentos procesados corrientes y feculosos.” 
 
 Debido a que estar obeso o sobrepesado aumenta dramáticamente el 
riesgo de todas las mayores causas de muerte, la propagación de las industrias 
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de alimentos tóxicos de Estados Unidos puede ser el asunto más serio de salud 
que enfrenta el mundo moderno. El peso ideal del cuerpo y la salud integral 
son inseparables. Los programas de pérdida de peso pueden ser 
considerados exitosos solo si la pérdida de peso es permanente y segura y 
promueve la salud integral. La pérdida de peso temporal es poca o nada 
beneficiosa, especialmente si compromete tu salud. Las guerras confusas de 
dietas y las opiniones opuestas entre autores sobre dietas son paralizantes del 
potencial de mejorar la salud de millones de millones de sufridos individuos.  
 En la clásica dieta de las porciones controladas, el conteo de las 
calorías, es probablemente aquella en la que el cuerpo no obtendrá la fibra o los 
nutrientes adecuados. El cuerpo tendrá una sensación combinada de hambre, 
insaciabilidad, y privación adictiva, la cual para la mayoría es simplemente 
agobiante. Invariablemente esta filosofía dietética da como resultado en que la 
gente pierde peso pero entonces lo gana de nuevo, de vuelta. El conteo de 
calorías simplemente no funciona a la larga. Generalmente una dieta basada en 
el control de las porciones y en el conteo de las calorías permite el comer 
alimentos de bajos-nutrientes, altamente tóxicos, y entonces nos exige pelear 
nuestros impulsos adictivos en el intento del perder peso. Esta combinación 
desnutre nuestro cuerpo, resultando en un anhelo frecuente y ansias 
incontroladas por alimentos, junto con un deseo altísimo por calorías 
concentradas. Esta ingestión baja en micro-nutrientes en conjunción con los 
síntomas de privación o retirada pueden conducir a la insaciabilidad 
pervertida, tal como el deseo de comer alimento basura, beber alcohol, o tomar 
drogas. La insaciabilidad o deseos vehementes no son como resultado del 
hambre, ellos son el resultado de los hábitos tóxicos. Cualquier persona que 
busca adoptar una dieta saludable debe aceptar que habrá un período, 
generalmente de seis semanas o menos, durante el cual el cuerpo intentará 
la destoxificación. Durante este tiempo puedes sentirte enfermo, y el hambre 
natural puede estar ausente en todo este tiempo. Sin una adecuada educación 
en nutrición superior y sólidos principios para perseverar, los que se ponen a 
dieta tropiezan y fallan, brincan de una dieta a otra, siempre pierden un poco de 
peso y lo recuperan, frecuentemente recuperan más peso del que perdieron. 
 La información errónea funciona junto con la auto-decepción. 
Innumerables dietas publicitan que puedes comer todos los alimentos que te 
gustan y aún perder peso. Consecuentemente, ¿Por qué cualquier persona, él o 
ella, desearía reorganizar completamente su dieta? Parece como si fuera más 
difícil comer menos de alguna cosa que amamos de lo que sería el cambiar a 
comer algo que actualmente no pueda gustarnos. El problema es ese en la 
práctica, el comer menos de las mismas cosas que han sido probadas no 
funciona. Los estudios han demostrado que las dietas de control de porciones 
resultan en que solo un 3% pierden peso significativamente y lo mantienen por 
cinco años.10  
 Aquellos que antes intentaban mantener sus pequeñas porciones, es 
meramente un asunto de tiempo, incrementan la cantidad de alimentos que 
están comiendo. La cantidad de fibra es insuficiente en estas dietas, y es 
pobre en densidad de nutrientes. Estas dietas restringen las calorías, debido a 
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que los alimentos seleccionados y los planes de comidas son densos en 
calorías, y los que se ponen a dieta deben comer pequeñas porciones para 
perder peso. Estos alimentos seleccionados no satisfacen su deseo de comer, y 
ellos terminan anhelando o ansiando los alimentos y frustrándose. Cuando los 
que se ponen en régimen dietético no pueden resistir más el comer porciones 
del tamaño de un dedal y finalmente comen hasta sentirse satisfechos, ellos se 
ponen peso encima con toda el alma. Estas dietas son fundamentadas en mitos 
nutricionales perpetuos y en una pericia deleznable. Para convertirte en 
saludable, resistente a las enfermedades, y delgado permanentemente, tú 
no puedes escapar de la necesidad de comer grandes cantidades de 
nutrientes-ricos o ricos-nutrientes, alimentos saludables. 
 
6.7.- ¿Estás Muriendo al Perder Peso?. 
 
Muchos de la mayoría de los libros de dietas, los más vendidos y los más 
promovidos fuertemente, también están entre los más peligrosos. Algunos de los 
libros más populares y los modelos o patrones dietéticos de bajo carbohidratos y 
altas proteínas más promovidos en los sitios de la Internet, enfatizan cuán 
peligroso es ingerir azúcar, harina blanca, y sirope de maíz. Por supuesto estoy 
de acuerdo con los peligros al consumir basura alta en glicémicos o glucosa, 
pero yo pienso que es el momento de colocar estas dietas altas en proteínas a 
dormir. No debería haber controversia aquí. Las dietas altas en proteínas no son 
favorables alargar la vida, ellos no ofrecen la protección anti-cáncer inherente en 
una dieta muy rica en micro-nutrientes derivados de los vegetales, y ellos 
no son protectores cardíacos. De hecho, aún cuando ellos dan resultado en una 
pérdida de peso, ellos pueden elevar el colesterol malo, LDL, y causar o permitir 
el adelantamiento de enfermedades del corazón.11 El éxito de bajar peso en leve 
grado que ellos ofrecen a una gente minoritaria, de quitar o reducir lo peligroso 
de los carbohidratos bajos en nutrientes, simplemente no es suficientemente 
bueno. 
 La popularidad de estos libros es evidencia de que la gente está 
buscando una manera de perder peso sin tener que cortar su peligroso asunto 
amoroso con los alimentos ricos pero malsanos, no saludables. Ellos predican lo 
que la gente quiere oír: “Tú puedes comer cantidades de grasa, colesterol, y 
grasa saturada y todavía perder peso.” Este romance ilícito puede conducir a 
consecuencias trágicas. 
 Los expertos o gurús de la dieta alta en proteína promueven la idea de 
que la dieta que ellos recomiendan es la más saludable. Tendrían que creer sus 
devotos de que existe una conspiración mundial de más de 3,500 estudios 
científicos donde se han involucrado más de 15,000 investigadores científicos 
quienes informan afirmando que existe una relación entre el consumo de carnes, 
aves, huevos, y productos lácteos, y las incidencias de enfermedades del 
corazón, cáncer, fallas del riñón, constipados, cálculos biliarios, diverticulitos, y 
hemorroides, solo para nombrar algunos de los problemas de salud. El punto 
aquí no es estar confundidos acerca de la nutrición y salud por la información 
errónea; necesitamos esforzarnos en comer mucho menos producto animal 
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y más alimentos vegetales de nutrientes-altos. Muchas de estas 
alimentaciones o dietas han atemorizado a la gente el comer frutas frescas 
saludables porque ellas contienen carbohidratos. Sin embargo, el consumo de 
frutas muestra una poderosa asociación de completa respuesta con la 
reducción de las enfermedades del corazón, el cáncer, y toda causa de 
mortalidad.12 
 La dieta popular Atkins, debida a su énfasis en comer más producto 
animal y pocos carbohidratos, es un prototipo de información dietética errónea. 
Trágicamente, de lo contrario, una joven saludable de 16 años murió después de 
seguir la dieta Atkins por 3 semanas. Recientemente más dietas populares son 
también peligrosas. Yo considero la dieta “Playa del Sur” (South Beach) una de 
las dietas más peligrosas, porque las tres fases que alientan a la gente a 
continuar o abandonar una dieta ketogénica (alta en grasa, baja en 
carbohidratos y proteínas), la cual puede causar cambios electrolíticos, 
conducen a arritmias cardíacas que amenazan la vida.13 Hubo una tremenda 
explosión de muertes cardíacas súbitas de mujeres jóvenes y de mediana edad 
que ocurrieron en paralelo con el periodo del entusiasmo popular por estas 
dietas ketogénicas, altas en proteínas  y carbohidratos restringidos. Esto fue 
informado primero en la 41 conferencia anual de la Asociación Estadounidense 
del Corazón, en el 2001, después de un estudio nacional de vigilancia, llevado a 
cabo por el Dr. Zheng y sus colegas del Centro para el Control de las 
Enfermedades (CCE).14 Similares muertes fueron vistas en el pasado 
relacionado con dietas altas en proteínas líquidas.15 ¿Una coincidencia? Lo 
dudo; esto no debe ser tomado a la ligera.       
 La literatura médica ha demostrado que las dietas ketogénicas pueden 
causar un agrandamiento patológico del corazón llamado cardiomiopatía, lo cual 
es reversible, pero solo si la dieta es detenida a tiempo.16 En la dieta Playa Sur 
(The South Beach Diet), escrita por un cardiólogo, el lector es guiado a través de 
una serie de fases dietéticas en la que el ciclo retrocede y adelanta entre el peso 
recuperado y los carbohidratos restringidos. Es un riesgo para uno el permitir el  
subir y bajar el peso. Puede conducir a problemas del corazón e incrementar la 
presencia de los tipos más peligrosos de las vulnerables placas 
arterioscleróticas, elevando el riesgo para ataques del corazón. Cuando tienes a 
un cardiólogo recomendándote pesos cíclicos y recurriendo a la restricción 
ketogénica de los carbohidratos para vulnerar el corazón de los pacientes, esto 
no solo es irresponsable sino que también ilustra los consejos dietéticos 
incorrectos que pueden devenir en la muerte. 
 A como fue discutido en el Capítulo IV, los altos niveles de proteína 
animal demuestra una fuerte correlación con las más altas incidencias de 
cáncer. Centenares de estudios científicos han documentado el vínculo entre los 
productos de origen animal y ciertos cánceres:  
 
 1.- Riesgo elevado de cáncer de pulmón y el epitelial.17 
 2.- Riesgo elevado de cáncer de páncreas.18 
 3.- Riesgo elevado de cáncer de colon.19 
 4.- Riesgo elevado de cáncer de estómago y esofágico.20 
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 5.- Riesgo elevado de cáncer de próstata y vejiga o vesícula.21  
 6.- Crecimiento elevado de tumores mamarios.22 
 
 Aunque sería erróneo decir que solo los productos animales son la causa 
del cáncer, ahora está claro que el elevado consumo de los productos animal 
combinado con el reducido consumo de productos frescos tiene el más poderoso 
efecto del elevado riesgo en las personas para los varios tipos de cánceres. La 
mayoría de los investigadores médicos concuerdan que el consumo de carne es 
un factor importante en la etiología del cáncer humano.23 De hecho, el reducir 
la proteína animal en la alimentación puede ser la más importante 
intervención dietética que uno puede tomar para reducir el riesgo al 
cáncer.24 Las dietas altas en proteínas para perder peso que promueven el 
consumo alto de productos animal y bajo en el consumo de carbohidratos y 
productos vegetales, no solo son malsanas, insalubres; ellas pueden ser fatales. 
 
6.8.- ¡Beneficios a Corto Plazo, Peligros a Largo Plazo! 
 
Además de todos los peligros analizados aquí, debemos estar claro que el 
comer carne verdaderamente correlaciona con la recuperación del peso, no con 
la pérdida de peso, a menos que cortes radicalmente los carbohidratos de tu 
alimentación para mantener una ketósis crónica.25 Investigadores de la Sociedad 
Estadounidense del Cáncer siguió 79,236 individuos por 10 años y descubrió 
que aquellos que comieron carne por más de tres veces a la semana a propósito 
en el pasar de los años ganaron mucho más peso que aquellos que cuidaron 
evitar comerla.26 Aquellos participantes que comieron más vegetales 
estuvieron más resistentes a ganar peso. 
 Si el incremento de alguien al riesgo del cáncer y al ataque del corazón 
no es un suficiente argumento contra las dietas altas en proteínas, la ciencia es 
conclusiva de que ellas causan también daños a los riñones, piedras en los 
riñones, y gota o artritis.27 Mucha gente desarrolla problemas en los riñones en 
una edad joven bajo la tensión de las altas proteínas. Debido a las 
investigaciones acumuladas, un panel de asesores médicos de la Fundación 
Estadounidense del Riñón emitió una declaración en una conferencia de prensa 
en la que las dietas altas en proteínas para perder peso pueden causar marcas 
o cicatrices en los riñones. Esto también es observado en los físico-culturista 
que consumen proteínas en exceso en un intento de empaquetar o envasar o 
cargar más músculos. Los únicos tratamientos a estas enfermedades de los 
riñones son la diálisis y el transplante de riñón. Estas investigaciones 
demuestran que las funciones del riñón son impactadas aún en los atletas más 
saludables. Eso debería enviar un mensaje a cualquiera que es un practicante 
de la dieta alta en proteínas para perder peso.28  
 Probablemente los individuos sobrepesados, casi el 25% de la gente 
mayor de 45 años, tiene ya algún daño en sus riñones, especialmente aquellos 
con diabetes o alta presión sanguínea, tienen un grado de deterioro en los 
riñones. Los investigadores han concluido: “Dado la aceptación general de las 
dietas altas en proteínas y el uso de suplementos de proteínas, el impacto 
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potencial del consumo de proteínas en las funciones renales tiene importantes 
implicaciones en la salud pública.”29 Los diabéticos están situados en los 
elevados riesgos de las enfermedades del riñón y son extremadamente 
sensitivos a las tensiones que ponen en los riñones las dietas altas en 
proteínas.30 Un estudio grande, de múltiples objetivos, que involucró a 1,521 
pacientes, la mayoría de ellos diabéticos quienes comieron demasiada proteína 
animal, tuvieron la pérdida de al mitad de las funciones de los riñones, y casi 
todos los daños fueron irreversibles.31 
 Los exámenes de sangre que observa y revisa las funciones típicas del 
riñón no comenzaron a detectar los problemas hasta que el 90% de los riñones 
habían sido destruidos.  
 
6.9.- Una Alimentación de Excelencia Nutricional 
 
Hay aquí un importante mensaje que tomar en casa, y eso es entender cuán 
crítico, de vida o muerte, es el asunto de la nutrición. Debemos obtener esto 
correctamente. Los humanos somos primates, y todos los otros primates comen 
una alimentación predominantemente vegetal natural. Si los primates comen 
algunos productos animales, es un muy pequeño porcentaje de su total ingesta 
calórica. La ciencia moderna demuestra que los padecimientos más comunes en 
el mundo de hoy son los que resultan de la ignorancia nutricional. Sin 
embargo, podemos comer una dieta rica en fitoquímicos de una variedad de 
alimentos vegetales naturales que nos proporcionarán la habilidad a vivir 
una larga y saludable vida. 
 Yo siempre intento enfatizar los beneficios de la excelencia 
nutricional. Con una verdadera alimentación saludable, tú puedes no solo 
esperar una caída de la presión sanguínea y el colesterol y revertir las 
enfermedades del corazón, sino que también resolver todo, tus dolores de 
cabeza, el constipado, la indigestión y la mala respiración. El comer con 
excelencia nutricional le permite a la gente revertir la diabetes y gradualmente 
perder su dependencia en las drogas o medicamentos. Tú puedes esperar 
alcanzar un peso normal sin el conteo de calorías y regímenes 
alimenticios, como también lograr una robusta salud y una larga vida libre 
de temor a los ataques del corazón y los ataques fulminantes o derrames.  
 La excelencia nutricional, la cual involucra el comer vegetales en 
abundancia, frutas y frijoles, no tiene que excluir todos los productos de 
origen animal, pero tiene que ser muy rica en alimentos vegetales ricos en 
nutrientes, los cuales deben integrar bien sobre el 80% de su ingesta 
calórica. No más del 10% de su total calórico debe venir de los alimentos 
animales. En este punto existe suficiente información para sugerir que hay una 
clara ventaja en la longevidad el adherirse a una dieta vegana (una que es 
enteramente libre de alimento animal). Sin embargo, la literatura científica 
sugiere que hay ventaja para la longevidad el disminuir tu consumo de 
productos animal tanto como dos porciones por semana. Los 
descubrimientos más consistentes en la literatura nutricional basados en cada 
uno de los estudios epidemiológicos, es que el aumento del consumo de 
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vegetales y frutas hace disminuir las enfermedades crónicas y la muerte 
prematura. 
 Mi propuesta alimenticia en “Comer para Vivir” ya ha sido probada y ha 
demostrado ser el más efectivo estilo alimenticio o dietético para reducir el 
colesterol, y así fue informado en la revista médica Metabolismo.32  También un 
estudio reciente demostró que los participantes que siguieron mi plan por dos 
años perdieron más peso y se mantuvieron mucho mejor lejos de ello que 
aquellos que siguieron dietas antes referidas.33 
 La longevidad y la protección contra las enfermedades deben ser los 
objetivos esenciales de los consejos dietéticos; puesto que tú puedes perder 
peso fumando cigarrillos y resoplando cocaína. Cuando te has decidido o 
determinado por un consejo nutricional de segunda clase, tú mismo te has 
sentenciado a muerte, no solo a una vida corta sino que también a una pobre 
calidad de vida en tus últimos años. Los humanos pueden sobrevivir suficiente 
tiempo para reproducirse con variados estilos alimenticios, pero podemos utilizar 
la ciencia alimenticia o nutricional para extender ampliamente el potencial de la 
salud humana y permitir una expectativa calidad de vida. Lo podemos hacer 
mucho mejor que nuestros padres y mucho mejor que nuestros ancestros. 
Tenemos una oportunidad sin precedentes en la historia humana para vivir 
mucho más y mucho mejor de lo que antes lo hicieron. Los promotores de los 
productos de altos contenido de origen animal y de altas proteínas, quienes 
apelan a aquellas personas con esas preferencias dietéticas, para promover sus 
agendas mutilan la ciencia nutricional, y destruyen las oportunidades de millones 
de personas de mejorar su vida, y perpetúan las muertes prematuras 
innecesarias e inútiles. 
 “Comer para Vivir” significa que los beneficios para perder peso son solo 
el punto del iceberg o témpano grande de hielo flotante. Miles de estudios 
científicos están demostrando el potencial de los alimentos para extender tus 
tiempos de vida y ofrecer protección dramática contra el cáncer. Lo que hace 
único a “Comer para Vivir” entre todos los estilos alimenticios o dietéticos 
es que alienta al consumo de productos ricos en nutrientes, 
particularmente aquellos alimentos con beneficios dramáticos para al 
salud. El resultado es que aquellos nutrientes bioquímicos protectores contra las 
enfermedades reducen la insaciabilidad alimenticia, eliminan las adicciones 
alimenticias, y cortan los hábitos o conductas de sobrealimentación. Sin estos 
conocimientos, y sin la atención de la calidad nutritiva, todas las dietas 
alimenticias están condenadas a fallar.  
 No puedes obtener un nivel ideal de protección alimenticia, lo cual incluye 
suficiente de estas frutas y los súper alimentos vegetales, a menos que reduzcas 
significativamente tu consumo de productos animales, los alimentos procesados, 
los aceites, las harinas, y los caramelos o dulcificantes. Esto permite un 
espacio calórico y un espacio estomacal para las cantidades suficientes de 
los alimentos altamente protectores. A todo esto es a lo que se refiere 
““Comer para Vivir”. Cuando tú comes suficientes volúmenes de alimentos 
beneficiosos y deliciosos en destinta manera y te satisfacen, no tendrás lugar 
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para otros alimentos que no promueven la salud, y eventualmente perderás tu 
deseo de ellos.  
 La dieta o alimentación de pollo, pasta, y aceite de oliva, es la perfecta 
fórmula para la salud mediocre y una pobre esperanza de vida. El pollo, la pasta 
y aceite de oliva son todos alimentos bajos en nutrientes. Una alimentación 
nutritiva está basada en alimentos vegetales de altos nutrientes de 
variados colores, no basada en carne, cereales, o maíz. Yo inventé o forjé la 
palabra “NUTRITARIAN” para representar a la persona quien es la que se 
concentra en una alimentación saludable, en alimentos ricos en nutrientes. 
Un NUTRITARIANO reconoce que los productos ricos en nutrientes tienen 
propiedades terapéuticas, previenen las enfermedades y extienden la vida.  
 

Y si todos los estadounidenses: 
 

1.- Comieran diariamente un gran tazón de ensalada verde. 
2.- Aseguraran diariamente una porción grande de hortalizas o  
      verduras al vapor. 

 3.- Comieran diariamente una taza de frijoles. 
 4.- Aseguraran diariamente al menos una onza de nueces 
                y semillas crudas. 
 5.- Comieran diariamente al menos tres frutas frescas. 
 6.- Aseguraran diariamente algún tomate, chiltoma, cebollas,  
                hongos, ajos y hierbas. 
 
 ¿Usted puede imaginarse lo que sucedería en costo de cuidados de salud 
para el crecimiento de nuestra nación si  todos los estadounidenses hicieran 
estas cosas: en nuestras epidemias de obesidad, diabetes y cánceres; en 
nuestra sufrida economía, sobre cargada con costos médicos fuera de control? 
 “Comer para Vivir” no es para cualquiera. Algunas personas pueden 
decidir ignorar la información presentada aquí para mejorar la vida. Una multitud 
de promotores de salud ofrecen dietas, suplementos alimenticios o nutricionales, 
procedimientos quirúrgicos, y aún drogas o medicamentos, con la promesa de 
perder peso sin cambiar tu manera actual de comer. Esta solitaria promesa es 
suficiente para que la gente no cambie; le da al subconsciente una salida. El 
subconsciente mental no es lógico. Muchas de estas dietas han sido bajadas del 
pedestal y traídas a la realidad, pero eso no daña su seducción o atracción. 
 
6.10.- Romper los Hábitos: Es Difícil de Hacer. 
 
Ocasionalmente, me encuentro con alguien y me dice: “Leí «Comer para Vivir». 
Sé que tiene sentido, parece acertado”. Pero yo no puedo comer como tal”. O si 
no me dicen: “Leí su libro, pero yo nunca podría ser un vegetariano.” La mayoría 
muchas veces resulta que la persona no ha leído el libro en su totalidad, solo 
ojeado superficialmente. Estos individuos temen que los cambios alimenticios 
saludables le quitarán todo el placer de sus vidas. 
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 Los hábitos son difíciles de romper, sin cuestionarse acerca de eso. 
Algunas personas no pueden ser convencidas por todo lo mejor de la ciencia en 
el mundo de que es mucho mejor comer alimentos saludables. Ni el dolor, ni el 
miedo, ni las enfermedades, o a menudo las tres, los motivará al cambio. El 
comer alimentos tóxicos puede ser solo una adicción como el fumar o el tomar 
drogas. Los mismos pasos son necesarios para sobreponerse a las 
adicciones. El primer paso es reconocer que tú tienes un problema y que 
es una adicción. El reconocer puede ayudar a derrotar las adicciones. 
También ayuda el tener un sistema de apoyo de otros para reforzar la realidad 
de que cualquier sufrimiento temporal incurrido como resultado del cambio traerá 
una vida mucho más agradable y más feliz.  
 El comportamiento adictivo puede parecer como una manera 
efectiva de escapar de la tristeza, la soledad, y el temor, porque trae deleite 
o placer momentáneamente. Es difícil romper los viejos hábitos adictivos del 
comer para  formar unos nuevos saludables. Una de las dificultades es el 
inmenso poder de la adicción, el cual hace que los humanos piensen u 
obedecen ansiosamente para racionalizar y justificar los malos hábitos. Como 
resultado de esto, la gente la mayoría de las veces falla aún antes de intentar 
cambiar. Uno u otro, utilizan la negación en la dirección opuesta a la necesidad 
vital al cambio, la necesidad a mejorar su salud y felicidad, o simplemente, 
renuncian aún sin hacer el intento, pensando que el cambiar es demasiado 
difícil. Recuerda, parte de ti, tu intelecto, quiere cambiar y ser saludable. Quiere 
finalizar los sufrimientos causados por los malos hábitos. Pero parte de ti, tu 
subconsciente, no quiere cambiar. Quiere evitar el conflicto y la incomodidad que 
viene con la retirada o el apartarse de tus malos hábitos adictivos. Esa parte de 
ti quiere pretender que esas cosas sean solo las bellas maneras que ellas son, 
gracias a ti, y puedan alcanzarte algunas poderosas razones convincentes del 
por qué no deberías seguir el plan de “Comer para Vivir”. Aquí están algunas de 
esas razones más comunes: 
 
 1.- Es demasiado radical  un cambio. 
 2.- No hay demasiada proteína. 
 3.- Me adelgazaré demasiado y mi piel se arrugará. 
 4.- Mi familia no comerá de esta manera. 
 5.- Es demasiado difícil comer de esta manera en el camino. 
 6.- Nada hay para comer en un restaurante. 
 7.- He intentado antes regímenes dietéticos, y sé que solo 
                recuperaré y tendré de vuelta todo el peso bajado. 
 8.- Verdaderamente no me gustan los vegetales. 
 
 Las adicciones afectan nuestra habilidad de pensar racionalmente; 
perjudican nuestro juicio a favor de mantener la adicción. Eso es el por qué es 
tan difícil aún decidir para cambiar, mucho menos efectivamente cambiar. 
Aquellos adictos a los alimentos exquisitos y bien sazonados causantes de los 
ataques del corazón son más que felices al creer la mentira de que los niveles 
bajos del colesterol malo no es deseable y fácilmente repiten como loro a los 
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entusiastas de las dietas altas en proteínas que diseminan o esparcen el mito 
que el colesterol bajo es peligroso. Mucha gente adicta a los alimentos de origen 
animal abrazaría o adoptaría la creencia de que la tierra es plana si ellos 
pudieran utilizarlo para justificar su consumo de carnes grasosas, mantequillas y 
quesos.  
 La industria moderna de alimentos y medicamentos ha convertido a una 
significativa parte de la población mundial a una nueva religión: a un culto 
masivo de buscadores de placer quienes consumen café, cigarrillos, bebidas 
suaves, caramelos, chocolate, alcohol, alimentos procesados, comidas rápidas, 
y grasa láctea concentrada o los quesos, en una orgía indulgente o gratificante 
de comportamiento auto destructivo. Cuando aparecen los inevitables resultados 
de tales malos hábitos, dolor, sufrimiento, dolencias, y enfermedades, los adictos 
miembros de este culto al placer, ellos mismos arrastran a los médicos 
demandándole drogas o medicamentos para aliviar su dolor, enmascarar sus 
síntomas, y curar sus enfermedades. Estos parrandistas se vuelven tan ebrios 
en su comportamiento adictivo y se acompañan de pensamientos adictivos que 
ellos no pueden decir más la diferencia entre la salud y los cuidados de la salud.  
 Los beneficios de una alimentación fundamentada en la excelencia 
nutricional crecen con el tiempo, y el lograrlos lleva algunos esfuerzos. Pero 
“Comer para vivir” no tiene que ser una decisión de todo o nada en un día. El 
crecimiento en los alivios trae beneficios, también, y el cambio puede llevarse 
algún tiempo. Los alimentos saludables tienen un sabor fantástico, pero 
para apreciarlos usted puede que tenga que rehabilitar su gusto por el capullo de 
una flor o la yema de las plantas y llevarse algún tiempo para aprender nuevas 
técnicas de cocina y de recetas.  
 Adopte una resolución (determinación, propósito) para ser 
saludable, en vez de buscar las estafas y artimañas para bajar de peso. 
Concéntrese en su salud y no en su peso, que eventualmente resultará una 
pérdida de peso a largo plazo. El comer una alimentación o dieta saludable, 
una de esas que es rica en variados vegetales naturales y con fibras, te 
ayudará a ansiar menos y sentirte satisfecho sin sobre alimentarse o sobre 
comer (hartarse). Otros planes de dietas fallan debido a que ellas complacen 
los gustos del sabor moderno estadounidense para ser saludables, las cuales 
incluyen demasiados alimentos procesados y productos de origen animal. 
¡Detenga las medidas de porciones y el intento de seguir fórmulas complicadas! 
En vez de eso, coma en las cantidades posibles vegetales, frutas frescas y 
frijoles, y menos de cada cosa adicional. No se rinda a aquellos otros planes, 
los cuales son un insulto a su cuerpo como también a su inteligencia. 
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CAPITULO VII 
 

“COMER PARA VIVIR” SE ENCARGA DE LAS 
ENFERMEDADES  

 

7.1.- Caso de estudio: 
        ¡Ronnie estaba en una espiral descendente con su alimentación 
malsana, parranda alcohólica, y depresión. Él inició “Comer para Vivir” y 
conquistó una nueva vida! 
 
Pesé más de 300 libras. Después de una cirugía de desvío cuádruplo, me sentí 
que había sido curado, y volví a fumar de 2 a 4 cajetillas de cigarrillos por día, 
tomé fuertemente bebidas alcohólicas, y comí alimentos fritos en grandes  y 
masivas cantidades. Nuevamente, mi salud se fue hacia abajo y rápidamente mi 
peso se fue para arriba. Intenté planes de dietas ocasionales (Atkins, Ornish), 
solo para mirar el deterioro adicional de mi salud. 
 Otra vez finalicé en el hospital. Esta vez los doctores colocaron 3 
dispositivos cilíndricos endovasculares (stents), pero en pocas semanas otra vez 
estaba teniendo dolores de pecho. Decidí buscar ayuda, encontré en el Internet 
al Dr. Fuhrman, y comencé a leer “Comer para Vivir”. 
 Inicié mi viaje fijando mi peso en 300 libras. Estaba motivado en tener 
bajo control mi salud y mi peso. Me comprometí con el estilo de alimentación 
de altos nutrientes del Dr. Fuhrman. En los primeros siete meses perdí 110 
libras. Después de doce meses, ¡arribé a mi peso ideal con una pérdida total de 
140 libras! 
 Mis dolores de pecho cesaron completamente. Suspendí todos los 
medicamentos y como resultado pude ahorrar de mi bolsillo US$600.00 
mensuales de gastos farmacéuticos. 
 Después de un año de “Comer para Vivir”, mi progreso fue a como sigue: 
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7.2.- Introducción. 
 
Estamos viviendo entre una población adicta de consumidores compulsivos, 
creando individuos alérgicos y enfermizos. Comer y vivir como la mayoría de los 
estadounidenses y eventualmente tú, sufrirán de un surtido variado de 
padecimientos.  
 La buena salud no es solo la ausencia de enfermedad. La buena salud 
se atribuye la protección contra las enfermedades en el futuro y solo puede 
ser predecible por una alimentación y estilo de vida saludable. Usted no 
puede comprar su salud; usted debe ganársela mediante una vida 
saludable. Usted no puede hacerse saludable visitando a los médicos, 
acupunturitas, quiroprácticos, naturistas, homeópatas, osteópatas y otros 
proveedores de salud. Usted puede recibir alivio sintomático para su condición, 
pero los tratamientos no lo hacen saludable. 
 Para la mayoría de la gente, las enfermedades significan poner su destino 
en manos de los doctores y cumplir con sus recomendaciones, que típicamente 
estas recomendaciones implican el tomar medicamentos por el resto de sus 
vidas mientras ellos miran su salud deteriorarse gradualmente. La gente ignora 
completamente que la mayoría de las enfermedades son autos inducidas y 
pueden ser revertidas con métodos alimenticios o nutricionales agresivos. 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 143 - 

 Tanto los pacientes como los médicos actúan como si los problemas 
médicos de cada quién son genéticos o asumen son la consecuencia normal de 
la vejez. Ellos creen que la enfermedad crónica es solo lo que todos debemos 
esperar. Desafortunadamente, los negocios médicos-farmacéuticos han 
alentado a la gente a creer que los problemas de salud son hereditarios y que 
necesitamos tragar venenos para vencer a nuestros genes. Casi siempre esto es 
una falsedad. Todos tenemos debilidades genéticas, pero esas debilidades 
nunca otorgan una oportunidad para expresarse ellas mismas hasta que 
abusamos nuestro cuerpo con muchos, muchos años de maltrato. Nunca 
olvidemos que el 99% de nuestros genes están programados para mantenerte 
saludable. El problema es que nunca les permitimos hacer su trabajo.   
 Mi experiencia clínica por más de 20 años me ha demostrado que 
casi todas las principales enfermedades que infestan o plagan a los 
estadounidenses son reversibles con cambios alimenticios o nutricionales 
agresivos diseñados para reparar los daños causados por los años de 
comer alimentos que causan enfermedades. La tal llamada “dieta 
balanceada” que la mayoría de los estadounidenses comen causan las 
enfermedades que ellos adquieren.  
 Estas condiciones, y muchas otras, efectivamente pueden ser 
prevenidas y tratadas mediante una nutrición superior. En la medida que 
sus problemas médicos se van disipando, los pacientes pueden lentamente 
destetarse de los medicamentos que les fueron prescritos.  
 
7.3.- La Alimentación Es La Cura. 
 
A los pacientes se les ha dicho que la alimentación nada tiene que hacer con las 
enfermedades que ellos desarrollan. Los dermatólogos insisten que la 
alimentación nada tiene que hacer con el acné, los reumatólogos insisten que la 
alimentación nada tiene que hacer con la artritis reumatoide, y los 
gastroenterólogos insisten que la alimentación nada tiene que hacer con la 
enfermedad de la inflamación e irritación de los intestinos. Aún los cardiólogos 
han estado resistentes en aceptar la evidencia acumulada de que la 
arteriosclerosis es completamente evitable. La mayoría de ellos todavía creen 
que la enfermedad de la arteria coronaria y la angina requieren de tratamientos 
quirúrgicos agresivos y que no son reversibles con la intervención nutricional. 
Naturalmente la mayoría de los médicos no tienen experiencias en tratamiento 
de enfermedades con la excelencia nutricional, y algunos médicos 
desinformados están convencidos que esto no es posible. 
 En nuestra alimentación causante de enfermedades no solo son comunes 
los desórdenes como por ejemplo el asma que está asociada con el incremento 
del peso corporal, sino que también en la mayoría de los casos, según mi 
experiencia, estas enfermedades son curables con una nutrición superior.1 
El asma es un ejemplo de una enfermedad considerada irreversible y por lo 
común yo vigilé resolver con una nutrición mucho mejor.  
 Rutinariamente mis pacientes se recuperan de estas enfermedades 
completa y predecible, predominantemente a través de un cambio dietético o 
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alimenticio agresivo. Siempre estoy contentísimo de conocer nuevos pacientes 
quienes están listos para tomar responsabilidades para su propia salud y 
bienestar. 
 

 
 
Usted puede ver un nuevo usted estando hecho por la sabiduría de su cuerpo, y 
este nuevo usted resultará en todos sus sistemas y órganos, incluyendo su 
cerebro, funcionando mucho mejor. La depresión, la fatiga, la ansiedad y las 
alergias son también relacionadas a nuestra inapropiada alimentación. El 
cerebro y el sistema inmune podrán contrarrestar mucho mejor la tensión 
cuando nuestro cuerpo está apropiadamente nutrido, alimentado.  
 No soy por profesión ni un investigador científico ni un escritor. Soy un 
médico experimentado quien ve al menos 5 mil pacientes al año. Yo trabajo con 
estos pacientes, educándolos y motivándolos a hacer más de lo que otros le han 
pedido hacer. Los resultados que veo con mis pacientes son conmovedores. 
Las enfermedades que son consideradas irreversibles las veo diariamente 
revertidas. 
 
7.4.- La Regla es Revertir las Enfermedades Predecibles, No la Excepción. 
 
La mayoría de mis pacientes agobiados con la alta presión arterial pueden 
normalizar sus lecturas y eventualmente abandonar su medicación. La mayoría 
de mis pacientes con angina pueden finalizar sus síntomas de la enfermedad de 
la arteria coronaria en los primeros pocos meses con la dieta que les prescribo. 
La mayoría del resto se restablece, pero les toma más tiempo. El punto es que, 
ellos se recuperan.   
 Más del 90% de mis diabéticos Tipo II pueden descontinuar su insulina 
dentro de los primeros meses. Más del 80% de mis pacientes de migraña y 
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dolores de cabeza crónicos recobran la salud sin medicamentos, después de 
años de buscar alivios con varios médicos, incluyendo especialistas en dolor de 
cabeza. 
 Algunas personas, especialmente los médicos, pueden estar escépticos. 
Existen muchas y exageradas falsas alegaciones hechas en el campo de la 
salud, especialmente por aquellos vendedores de los tal llamados remedios 
naturales. A pesar de eso, es erróneo sub-estimar los resultados obtenidos 
a través de una apropiada pero rigurosa intervención alimenticia o 
nutricional. Muchos de mis pacientes aún con la enfermedad autoinmune (tales 
como el lupus, el asma, la artritis reumatoide y el hipertiroidismo) pueden 
recuperar la salud y librarse de sus  medicamentos. Los resultados son tan 
espectaculares que yo soy sujeto del escepticismo y aún a periódicas 
expresiones de enojo por parte de otros médicos.     
 Cuando uno de mis pacientes quien tuvo un severo caso de artritis 
reumatoide volvió a su previo médico, un reumatólogo, y le dijo que ahora ella 
estaba bien y que no requería de ningún medicamento. Él le contestó: “solo 
debe ser que tú estás más descansada” Ella le dijo: “No estoy más reposada. De 
hecho, estoy más activa que nunca debido a que mi dolor se ha ido, y detuve los 
medicamentos.” Él respondió: “Es solo una remisión (volver al estado normal) 
temporal; volverás pronto con otra crisis”. Ella nunca volvió.  
 El lado positivo de esto es que más y más médicos se están 
interesando en la intervención nutricional. Esta intervención alimenticia 
claramente es más efectiva en costos que las intervenciones tradicionales, 
reduce los gastos de los cuidados de salud, y ¡salva vidas! Nada es más 
emocionalmente gratificante para un médico que ver a sus pacientes mejorar su 
salud realmente. ¿Cómo esto no puede comprenderse?  
 
7.5.- Cada 30 Segundos un Estadounidense Tiene un Evitable Ataque al 
Corazón. 
 
En los Estados Unidos el asesino número 1 es el ataque al corazón, participando 
con más del 40% de todas las muertes. Aproximadamente cada año 1.25 
millones de estadounidenses sufren de un ataque al corazón o un infarto al 
miocardio (IM); como resultado de esto más de 400 mil de ellos mueren.2 La 
mayoría de estas muertes ocurren tan pronto después de los síntomas del 
ataque y bien antes de que las víctimas sean admitidas en el hospital.  
 Cada uno en particular de aquellos ataques al corazón es una tragedia, 
que bien pudo haberse evitado. Tanta gente muere innecesariamente debido a 
la información equivocada, débil y prácticamente inservible del gobierno, los 
médicos, los dietistas, y aún las autoridades de salud tal como la Asociación 
Estadounidense del Corazón. Los lineamientos convencionales son simplemente 
insuficientes para ofrecer una protección real contra las enfermedades del 
corazón.     
 Si tú eres un estadounidense mayor de cuarenta años, tu oportunidad de 
tener arteriosclerosis de tus vasos sanguíneos (endurecimiento de las arterias) 
es mayor del 95%. Puedes pensar: “¡A mi no me sucederá un ataque al 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 146 - 

corazón!” Pero tengo noticias para usted: “Ya ha sucedido, y tu oportunidad de 
morir de un ataque al corazón debido a tu arteriosclerosis es cerca del 40%”. Ni 
tu programa de gimnasia y ni tu estadounidense dieta de baja grasa te ayudarán 
mucho. Usted necesita hacer más. 
 

 
 
7.6.- Las Recomendaciones de la Asociación Estadounidense del Corazón 
son Peligrosas. 
 
La sugerencia dietética típica, representada por los lineamientos de la 
Asociación Estadounidense del Corazón, todavía es una alimentación 
peligrosa. No es idónea para protegerte de tener un ataque al corazón y no 
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permite que la enfermedad del corazón se revierta por sí misma. Asesina con 
moderación. El hecho es que tales sugerencias alimenticias todavía permiten 
que la enfermedad del corazón avance en el mayor agobio de los pacientes.  
 
Recomendaciones de la Asociación Estadounidenses del Corazón: 
 
1.- La total ingesta de grasa debe ser restringida de 25 a 35% del total de las 
calorías. 
2.- La ingesta de colesterol deber ser menos que 300 mg por día. 
3.- La ingesta de sal no debe exceder 1,500 mg de sodio por día. 
 
ADVERTENCIA: 
Tan solo no obrar de acuerdo con estas recomendaciones demasiado 
permisivas de la Asociación Estadounidense del Corazón, o de lo 
contrario, muy probablemente morirás de un ataque al corazón. 
 
Solo para subrayar una pequeña diferencia entre mis recomendaciones y las de 
la Asociación Estadounidense del Corazón: ¡Mis dietas tienen menos del 
300 mg de colesterol por semana! Más de una docena de estudios han 
demostrado que la mayoría de los pacientes con enfermedad en la arteria 
coronaria quienes siguieron la dieta de los Cambios de Estilo de Vida 
Terapéuticos (CEVT) de la Asociación Estadounidense del Corazón, tienen su 
condición empeorada.6 Jamás ningún estudio demostró que los pacientes 
quienes siguieron la dieta de la Asociación Estadounidense del Corazón 
pudieron revertir o detener el empeoramiento de la afección de la arteria 
coronaria.  
 En contraste, numerosos estudios han documentado que la afección 
del corazón es reversible para la mayoría de los pacientes quienes 
siguieron una dieta vegetariana.7 Muy frecuentemente estas dietas, tal como 
el programa Ornish, aún no son dietas óptimas, en cuanto que ellas no limitan 
suficientemente los cereales procesados, la sal,  y otros alimentos procesados 
de baja-densidad-nutritiva. A pesar de eso, todavía ellas son efectivas para la 
mayoría de los pacientes.  
 La literatura médica continúa refiriéndose a la dieta recomendada por el 
Programa Nacional de Educación del Colesterol como de “baja-grasa”. De 
acuerdo a los parámetros mundiales debería ser llamada dieta de “alta-grasa”, 
pero más importante, debería ser llamada como dieta de “baja-densidad- 
nutritiva”, una con unos niveles peligrosamente bajos de nutrientes-derivados-
de los vegetales. Como resultado de seguir estas sugerencias casi inútiles e 
inservibles, los pacientes con afecciones del corazón por lo general comen una 
dieta o alimentación que obtiene sus calorías en más del 80% de alimentos 
procesados y de productos animal.  
 Los pacientes alegan que ya están en una dieta saludable, no importando 
cuán pobremente ellos comen. Ellos son de la creencia de que comer una dieta 
basada en pollo con pasta es de alguna manera saludable solo porque ellos 
comen menos carne roja. Aún así el pollo es casi tan peligroso para el 
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corazón como la carne roja; cambiarse de carne roja a carne blanca no reduce 
el colesterol.8 Tales dietas convencionales simplemente no reducen el 
colesterol suficientemente y no contienen los adecuados factores 
protectores del corazón tal como la fibra, los antioxidantes, el folato, los 
bioflavonoides, y los otros muchos fitoquímicos.  
 Otro problema real con estas dietas así llamadas de “baja-grasa” es que 
muchas veces son bajas en fibra y en los ricos fitoquímicos vegetales y pueden 
no estar cuidadosamente diseñadas para incluir suficiente de las grasas 
cardioprotectoras. Por ejemplo, muchos estudios han demostrado los efectos 
protectores de consumir nuez de nogal, los cuales son ricos en los ácidos grasos 
omega-3. Un estudio de 34,192 californianos de los Adventistas de los Siete 
Días, demostró una reducción del 31% de los riesgos en el tiempo de vida de 
una afección isquémica del corazón en aquellos que consumieron 
frecuentemente nueces crudas (o avellana, o almendra).9 Numerosos estudios 
adicionales han confirmado el papel significativo que juegan la nuez de nogal, y 
sobre todo las nueces o avellanas o almendras, en la protección contra las 
enfermedades del corazón.10 La dieta ideal para revertir las afecciones del 
corazón, entonces, es casi libre de grasa saturada, de grasa transformada, 
y colesterol; rica en nutrientes y fibra; y baja en calorías, para lograr 
delgadez. Sin embargo, debe contener suficiente ácidos grasos esenciales, 
por lo tanto es importante agregar una pequeña cantidad de nueces y 
semillas, tal como las nueces de nogal y las de linaza.11 
 
7.7.- Reducción Dramática de su Colesterol “Malo” sin Medicamentos. 
 
Algunos estudios publicados en el pasado han concluido que los cambios 
alimenticios en solitario son insuficientes para alterar los niveles de los lípidos en 
el plasma.12 El mensaje transmitido tanto por los medios de comunicación 
médicos como los laicos o profanos o secular es que las dietas de “baja-grasa” 
no funcionan. Esto refuerza el concepto de que no hay mucho que podamos 
hacer para alterar nuestra genética, excepto tal vez tomando medicamentos. 
Tristemente, las dietas ofrecidas por las autoridades nutricionales no son 
suficientemente agresivas para ofrecer verdadera protección o esperar un 
restablecimiento de salud predecible en los pacientes con afecciones en el 
corazón. Estas así llamadas “dietas de corazón saludable” no son nada parecido 
a mis recomendaciones alimenticias o dietéticas.   
 La preocupación que algunas autoridades médicas han referido de las 
dietas de “baja-grasa” es que estas dietas pueden reducir tu colesterol bueno 
(HDL) y elevar tus triglicéridos.13 Esto es cierto. La reducción de la ingesta de 
grasa no es el paso principal y necesario para lograr una dieta cardioprotectora. 
No es suficiente solo reducir tu ingesta de grasa. Si todo lo que haces es reducir 
la grasa, puedes ver pequeños beneficios y posiblemente elevar tus triglicéridos. 
 Sin embargo, en las dietas de “baja-grasa” los niveles de los triglicéridos 
se elevan solo cuando las dietas son: (i) altas en productos refinados, (ii) bajas 
en fibra, y (iii) no es exitosa la reducción del peso.14 Mis observaciones han sido 
corroboradas por otros estudios.15 Los investigadores han comparado la dieta 
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alta en vegetales y frutas (como las recomendadas en este libro) con una 
dieta de baja-grasa basada en granos o cereales. Los participantes del 
estudio que comieron la dieta alta en vegetales y frutas experimentaron 
una caída del 33% de su colesterol malo (LDL), una reducción que es 
mucho mayor que la lograda con la mayoría de los medicamento 
reductores de colesterol.16 Esta reducción es más dramáticamente mayor que 
la lograda por los sujetos que comieron la dieta mediterránea rica en granos o 
cereales, o la de los que comieron la moderna dieta de “baja-grasa” 
recomendada por la Asociación Estadounidense del Corazón. 
 Raras veces veo elevar los triglicéridos cuando los pacientes son 
instalados en mi dieta de: (i) densidad nutritiva, (ii) alta fibra, y (ii) baja grasa. 
Para el 95% de mis pacientes, los triglicéridos caen dramáticamente. También 
esto es debido a que mis pacientes no sobrecomen o se hartan; ellos pierden 
peso debido a que ellos se sienten satisfechos por toda la fibra en los alimentos 
naturales y porque la dieta tiene la tal “alta densidad nutritiva por caloría”. 
Miramos disiparse el problema del triglicérido en cuanto ellos pierden las libras 
no deseadas; con la pérdida de peso los triglicéridos caen precipitadamente.   
 La conclusión  del Comité de Nutrición de la Asociación Estadounidense 
del Corazón es algo de lo que todos concordamos:  
“Existe evidencia abrumadora de que la reducción de la grasa saturada, el 
colesterol lácteo, y del peso corporal, ofrece la más efectiva estrategia 
alimenticia para reducir el colesterol total, los niveles del colesterol malo (LDL-
C), y los riesgos cardiovasculares. La reducción de la grasa saturada debe venir 
del gasto total de grasa debido a que no hay requerimientos biológicos para la 
grasa saturada”17.  
 Así que la diferencia principal entre mis recomendaciones y aquellas de la 
Asociación Estadounidense del Corazón es que yo me adhiero más 
rigurosamente a estas conclusiones de lo que ellos lo hacen. Tú debes hacer lo 
que sea necesario para lograr los resultados deseados. Si tu diluyes o debilitas 
las recomendaciones para hacerlas más aceptables política o socialmente, tú 
traicionas a la gente quienes necesitan ayuda real y están dispuesta de hacer lo 
que sea necesario para protegerse ellos mismos. Un ejemplo del posible 
resultado con tal intervención alimenticia o dietética agresiva es el caso del 
paciente Cliff Johnston que abajo se detalla.  
 Los resultados que yo veo con mis pacientes son consistentemente más 
espectaculares que con las otras intervenciones dietéticas porque mi sugerencia 
es generalmente más rigurosa y tiene en cuenta la densidad de los nutrientes 
por caloría de los alimentos para planificar una dieta basada en vegetales que 
es efectiva al máximo.  
 Algunos estudios de otras partes del mundo también demuestran 
claramente resultados impresionantes utilizando lo que ellos llaman dietas 
vegetarianas “anti-aterogénicas”, a como es ilustrado por un estudio Ruso donde 
todos los tipos de anormalidades de lípidos fueron encontrados para progresar 
significativamente.18  
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Caso de Estudio: Cliff Johnston 
 
Cliff es un médico quiropráctico. Su padre murió de un ataque al corazón a la 
edad de 47 años. Ahora Cliff tiene 45 años de edad. ¿Imagina en qué dirección 
estaba él? Por suerte, él se volvió mi paciente y pudo obtener asesoría 
apropiada a tiempo. 
 

 
 
La GGT (Gamma Glutamyl Transferase) es un parámetro de la función del 
hígado, y los niveles elevados reflejan un grado de infiltración grasosa en el 
hígado, afectando negativamente su función. La glucosa elevada muestra el 
comienzo de la diabetes. Ambos parámetros fueron resueltos cuando lo situé en 
una dieta apropiada.  
 En el principio tuve que pedirle que esperara dos meses para extraer de 
nuevo su sangre, pero él estaba tan entusiasmado y se sentía grandioso porque 
había reducido su peso de 206 a 178 libras en el primer mes que volvió pronto a 
las 4 semanas. ¿Puede usted imaginar perder 28 libras en un mes mientras se 
come tanta cantidad de alimento a como le guste? Esta es una buena cantidad 
de peso perdido en un mes, y no es típico. 
  
7.8.- Contraataque el Ataque al Corazón. 
 
Dos cosas son necesarias para revertir previsiblemente las afecciones del 
corazón:  
(i) uno es adelgazarse y nutrirse grandiosamente,  
(ii) y lo otro es tener un colesterol malo (LDL) por debajo de 100.  
Entonces ocurre la reversión de la enfermedad del corazón. Si uno espera 
disminuir la plaqueta arteriosclerótica en el tiempo y estabilizar la plaqueta o 
trombocito tal que disminuya significativamente la oportunidad de tener un 
ataque al corazón, yo insisto que él o ella deben esforzarse en lograr los 
siguientes parámetros de normalidad: 
 
1.- El paciente debe lograr un peso normal o adelgazarse (menos que una 
pulgada de grasa abdominal en las mujeres, y menos que tres cuartos de 
pulgada en los hombres), o estar en el proceso de perder peso constantemente 
hacia este objetivo.  
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2.- El paciente debe lograr un colesterol normal. Mi definición de normal es 
un colesterol malo (LDL) debajo de 100 (la mayoría de las autoridades de salud 
están ahora utilizando este parámetro o punto de referencia). Cuando un plan 
nutricional agresivo es tomado, raramente son necesitados medicamentos para 
lograr este nivel. Un colesterol bajo (LDL) debajo de 100 ganados como el 
resultado de una excelencia nutricional es mucho más protector que un 
colesterol malo (LDL) debajo de 80 como resultado de los medicamentos. 
Cuando tú logras un nivel de colesterol con una nutrición apropiada, tú 
promueves una cascada integral de efectos favorables, tales como: (i) reducción 
de los niveles de inflamación; (ii) reducción de los depósitos de grasa en todo el 
cuerpo, incluyendo dentro de los vasos sanguíneos; (iii) reducción de la presión 
sanguínea; (iv) y la reducción  a la predisposición a los coágulos de sangre.   
 
3.- La dieta de los pacientes debe ser nutritivamente-densa. Deben ser 
evitados los productos animales y las grasas perjudiciales para prevenir las 
oleadas de grasas después de las comidas.19 También deben evitarse los 
carbohidratos refinados para prevenir las oleadas de glucosa  después de las 
comidas y controlar los triglicéridos. 
 
4.- La presión sanguínea debe retornar dentro de los parámetros normales, 
debajo de 130 / 85, o estar lentamente mejorando y moviéndose hacia este 
objetivo mínimo. La normalización de la presión arterial descontinuando 
gradualmente los medicamentos representan la reversión de la arteriosclerosis y 
es un importante criterio para predecir la seguridad cardiaca. La persona, él o 
ella, quien ha eliminado su riesgo cardíaco no requerirán más de los 
medicamentos  para mantener las lecturas normales de la presión sanguínea. A 
través de la intervención nutricional los vasos sanguíneos se han convertido en 
más elásticos.  
 
7.9.- La Cirugía de Desvío y la Angioplastia Pueden Ser Evitadas. 
 
Antes de que sean considerados el elegir los procedimientos de 
revascularización en cada paciente diagnosticado con afecciones en la arteria 
coronaria debe ser iniciado mi vigoroso tratamiento nutritivamente 
concentrado en la reversión. Mi experiencia ha demostrado que la mayoría de 
los pacientes seguirán un agresivo régimen alimenticio cuando es apoyado por 
un médico experimentado y comprometido quien da orientación y apoyo 
sostenido. Después de consumir un tiempo adecuado con un doctor revisando 
todos los riesgos de la propuesta o curso de acción convencional y discutir cuán 
posible es la reversibilidad con un manejo nutricional agresivo, ¿Cuántos 
pacientes piensas escogerían el tener su pecho abierto hendido por una cirugía 
de desvío? 
 Aún si tienes suficientemente suerte para no tener complicaciones 
postoperatorias por el desvío, ocurre algún grado de lesión cerebral en casi cada 
paciente por el tiempo pasado conectado en la máquina pulmón-corazón. Cerca 
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del 20% muestra deterioro todavía a los seis meses de realizado un examen 
neurosicológico.20 La lesión cerebral puede variar desde sutiles grados de 
deterioro intelectual o pérdida de memoria hasta cambio de personalidad y daño 
permanente del cerebro.21 
 Aún si te sientes bien después de una angioplastia, la colocación del 
dispositivo cilíndrico endovascular (stent), o el desvío, la arteriosclerosis se 
desarrolla a una tasa más rápida en aquellas arterias que fueron sujetas de 
desvío o angioplastia (las plaquetas crecen más rápido después de la cirugía). 
Aproximadamente un 25% de las arterias tratadas por angioplastia otra vez se 
obstruyen dentro de los 4 a 6 meses.22 Esto es llamado restenosis.     
 La restenosis es una afección iatrogénica (causada-por el médico). 
Debido a que la restenosis involucra cicatriz, no se comporta como la 
arteriosclerosis natural y no responde después tan favorablemente o tan 
predecible a las modificaciones del estilo de vida. En otras palabras, debido a los 
cambios hechos a la plaqueta arteriosclerótica por el tratamiento de la 
angioplastia, las obstrucciones, cuando ellas vuelven, son menos obedientes a 
la intervención nutricional. Muchos pacientes se empeoran después del 
tratamiento, no se mejoran. Si en vez ellos hubieran seguido mi plan 
nutricional de reversión de la afección de la arteria coronaria, ellos 
estuvieran viendo su corazón el obtener más salud cada semana.  
 La colocación del dispositivo cilíndrico endovascular (stent), operación 
stenting, intenta reducir este alto riesgo de la restenosis pero no ha resuelto el 
problema.23 Los stents son unos pequeñitos conductos alambrados enmallados 
que son entrelazados en el segmento angostado de las arterias que fueron 
ensanchadas por el globo o balón de la angioplastia. Un stent también puede 
causar inestabilidad vascular o inflamación donde el stent finaliza y comienza la 
plaqueta natural, por lo tanto, incrementa el riesgo de una trombosis coronaria.24 
Sería bueno recordar a los pacientes que los procedimientos de 
revascularización no influyen en la afectación fundamental, porque el resto de la 
vasculatura coronaria, con propagación, la arteriosclerosis reparable sin 
angiografía, todavía está ahí planteando un riesgo para los futuros eventos 
cardiacos, sea que el procedimiento es hecho o no.    
 La mayoría de los ataques al corazón ocurren comúnmente cuando las 
plaquetas de un segmento rico en lípidos revientan. Estas áreas vulnerables de 
plaquetas no son necesariamente aquellas que son vistas tan angostadamente 
en la cateterización. Los ataques al corazón todavía ocurren en los segmentos 
mínimamente angostados, áreas que pueden aparecer normales en la 
cateterización y en los exámenes de tensión.  
 
7.10.- La Mayor Parte de Un Témpano de Hielo está Escondido Bajo el 
Agua. 
 
Los resultados como normal de las pruebas de tensión o los resultados de la 
cateterización cardiaca no significan que no tienes arteriosclerosis. Tú puedes 
tener un ataque al corazón un día después que te han dicho que tus vasos 
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sanguíneos están limpios. Estos exámenes solo muestran en avance de la 
enfermedad. 
 Los ateromas masivos (depósitos grasos) acechando dentro de la pared 
vascular, fuera de la vista de la angiografía (cateterización cardiaca), 
representan 2/3 de los infartos al miocardio.25 La mayoría de los ataques al 
corazón ocurren en sitios invisibles a los exámenes hechos por los cardiólogos.26     
Esto es porque los procedimientos cardiacos agresivos alivian el dolor pero no 
tienen un registro impresionante de reducir los riesgos de futuros ataques al 
corazón. 
 Solamente con el fuerte control de los factores de riesgos, con la 
intervención nutricional agresiva, puede revertirse la propagación de la 
enfermedad, evitando las altas probabilidades de que ocurra un ataque al 
corazón a la vuelta de la esquina. Tú supervivencia depende del manejo de lo 
factores de riesgos: reduciendo tu peso, renunciar al cigarrillo, presión arterial, 
glucosa, colesterol, y los niveles de insulina, como un resultado de la 
cuidadosa nutrición o alimentación, y no de los procedimientos hechos por 
las intervenciones de los cardiólogos o de los cirujanos cardiacos.  
 Solo entonces ocurrirán los cambios beneficiosos en la composición de 
las plaquetas, promoviendo la curación de los recubrimientos de los vasos 
sanguíneos que estabilizarán las paredes vasculares y sustancialmente se 
reducirán los riesgos de un ataque al corazón.  
 Te engañas tú mismo si piensas que solo los compuestos químicos o los 
medicamentos revertirán tu condición mientras permanezcas obeso y 
nutritivamente desnutrido. Los compuestos químicos no disolverán tu 
arteriosclerosis a como se pretende. Los estudios hechos sobre esta terapia no 
son grandiosos.27 A pesar de los compuestos químicos, los pacientes 
generalmente continúan en su deterioro a menos que ellos cambiaran su 
alimentación, pierdan peso, y reduzcan su colesterol. En otras palabras, los 
cambios no están relacionados a los compuestos químicos. 
  Las áreas de plaquetas vulnerables que causan ataques al corazón 
tienen un gran núcleo grasoso de colesterol. Quitando los lípidos de las 
plaquetas pueden hacerse más pequeñas y más resistentes a reventarse. Utiliza 
el sentido común; los compuestos químicos no podrían extraer la sustancia 
grasosa de una arteria coronaria más que la grasa que pudiera extraer de tu 
cadera izquierda. No existe manera que agentes químicos compuestos puedan 
quitar selectivamente los lípidos en las ateromas (depósitos grasos vasculares).   
 Estos ateromas que se forman en el interior de nuestros vasos 
sanguíneos son tumores grasosos con una coronilla fibrosa. Ellos se contraen y 
se vuelven más resistentes a la ruptura proporcionalmente a, y como un 
resultado de, la reducción del peso corporal, la restricción calórica, la excelencia 
nutricional, y la reducción agresiva de los lípidos. El más impresionante 
resultado de escogimiento y quitada de ateromas ocurre después que la persona 
ha perdido toda la grasa corporal en exceso. La grasa corporal está diseñada 
para almacenar energía. Los ateromas son más difícil de quitar si después ellos 
descomponen otro sitio de almacenamiento de grasas agotado. 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 154 - 

Afortunadamente, el mismo cuerpo que creó los ateromas tiene la capacidad 
para desintegrarlos.  
 Muchos de mis pacientes fueron aconsejados por otros médicos ser 
sometidos a cirugías de desvío o a una angioplastia. Cuando ellos se negaron, 
fueron remitidos a mi oficina y eligieron el manejo nutricional agresivo. Sin 
excepción, todos ellos lo hicieron bien; el dolor de pecho se resolvió en casi 
todos los casos (solo uno fue a repetir la angioplastia debido a la recurrencia de 
los síntomas en el pecho); y ninguno ha muerto de afectaciones cardiaca.  
 Un paciente típico es John Pawlikowski. Yo veo pacientes como él casi a 
diario. La historia de John no es rara, sin embargo, un milagro para él. John vino 
a mí con un historial de angina de empeoramiento sostenido. Su dolor de pecho 
estaba incrementándose. Su examen de tensión de talio indicó afección arterial 
coronaria multi vasos. Él se sometió a una cateterización cardiaca, la cual reveló 
un 95% de stenosis de la arteria descendente anterior izquierda, y el circunflejo 
izquierdo tuvo una afección de propagación. Tuvo una función normal del 
corazón. Su colesterol estaba en 218, pesó 180 libras, y estaba con dos 
medicamentos para la presión sanguínea. 
 A las pocas semanas de seguir mi dieta, había cesado el dolor de pecho 
de John y detuvo el seguir tomando las tabletas de nitroglicerina para el alivio 
del dolor de pecho. En dos meses su peso cayó a 152 libras, una pérdida de 28 
libras en 8 semanas, y su examen de tensión se normalizó. Hoy, 16 años más 
tarde, todavía pesa 150 libras, siguiendo la misma dieta. Él está bien, sin 
problemas del corazón, y físicamente en buena salud; su presión sanguínea 
anda cerca de 120 / 70. Él tiene 88 años de edad y no requiere de 
medicamentos. 
 

 
 
Los procedimientos de revascularización pueden ser necesarios en raras 
circunstancias, tal como una afección vascular triple con rendimiento cardiaco 
reducido o un músculo del corazón dañado (aturdido). Sin embargo, estoy 
convencido que la terapia nutricional agresiva con la adición de suplementos 
nutricionales (y, si es necesario, medicamentos) dará un éxito más favorable 
para la mayoría de los pacientes, que la angioplastia, el desvío, o la colocación 
de stent (dispositivo cilíndrico endovascular).  
 Alguien podría argumentar, ¿Dónde están los estudios adecuados que 
prueban esto? Pero, ¿Dónde están los estudios que prueban que la 
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revascularización dará un mucho mejor resultado con un paciente estable, sin 
una reducción en el rendimiento cardiaco? Los beneficios de los procedimientos 
de revascularización para pacientes con una buena función cardiaca no han sido 
demostrados convincentemente, y hay considerable evidencia para indicar que 
los resultados adversos pesan más que los beneficios potenciales. Además, 
estos dudosos resultados son medidos contra los pacientes quienes rehusaron 
la revascularización y entonces siguieron las normales (inservibles) 
recomendaciones alimenticias o dietéticas. Comprendo cuando los resultados 
los descomponemos en factores, parece probablemente que muchos de los 
pacientes reducirían el riesgo con el muy agresivo manejo nutricional, y si ellos 
evitaran las cirugías y los procedimientos cardiacos agresivos. Afortunadamente, 
no soy el único médico en Estados Unidos con esta opinión, pero algunas veces 
parece como si lo fuera.28  
 Rara vez encontrarás un cardiólogo quien aconseje una terapia 
nutricional agresiva antes de la cirugía de desvío o de angioplastia. Y los 
médicos que ofrecen intervenciones médicas generalmente estás satisfechos si 
la presión arterial está debajo de 140/90 y los niveles del colesterol por debajo 
de 200. Estos niveles no son suficientemente normales para ofrecer una 
verdadera protección. 
 
7.11.- Su Doctor Mintió: Tú Tienes Alta Presión Sanguínea y Alto 
Colesterol. 
 
Los estudios claramente demostraron que entre más altos sean los niveles de 
colesterol de alguien, más alto son los riesgos de un ataque al corazón; a la 
inversa, los reducidos niveles de colesterol de alguien, disminuye el riesgo. Para 
la verdadera protección, no estar satisfecho hasta que el colesterol malo (LDL) 
sea menor de 100. Nada hay particularmente mágico en el número 200: los 
riesgos de la enfermedad del corazón continúan a menos que el colesterol de 
alguien se disminuya por debajo de este nivel. El nivel promedio del colesterol 
en China es de 127. El Estudio del Corazón Framingham demostró que los 
participantes con los niveles del colesterol por debajo de 150 no tuvieron 
ataques al corazón.29 De hecho, la mayoría de los ataques al corazón ocurrieron 
en pacientes quienes el colesterol andaban entre los 175 y 225.  Ese es el rango 
promedio del colesterol entre los estadounidenses, y el promedio de los 
estadounidenses tiene afecciones en el corazón. ¿Tú quieres estar en el 
promedio o quieres ser saludable? 
 Sé que te fue dicho que si tu presión arterial está debajo de 140/90, es 
normal. Desafortunadamente, tampoco esto no es verdad. No es un promedio 
normal. Este número es utilizado porque es el punto medio de los 
estadounidenses adultos mayores de 60 años. El riesgo para los ataques 
fulminantes y los ataques al corazón inicia al ascender en 115/70 
 En sociedades donde no vemos altas tasas de enfermedades del corazón 
y ataques fulminantes, no vemos el aumento de la presión sanguínea con la 
edad.30 Casi todos los estadounidenses tienen una presión arterial 
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malsanamente alta. En un mínimo, debemos considerar como anormal una 
presión arterial o sanguínea más alta que 125/80.  
 Numerosas investigaciones científicas han demostrado que las 
siguientes intervenciones o mediaciones tienen algún grado de efectividad 
en la reducción de la presión arterial (sanguínea):31 
  
 1.- Incrementar el consumo de Vegetales y Frutas. 
 2.- Aumentar la ingesta de Fibra. 

3.- Aumentar la actividad física o ejercitarse (gimnasia). 
4.- Pérdida de peso. 

 
5.- Aumentar la ingesta de Potasio. 

 6.- Incrementar la ingesta de Calcio y Magnesio. 
 
 7.- Restricción del Sodio. 
 8.- limitar la Cafeína. 

9.- Restricción del Alcohol. 
   
Los estudios han demostrado que controlar la ingesta de sodio y perder peso es 
efectivo para reducir la presión arterial, aún en los de edad avanzada.32 ¿Cuánto 
de estas mediaciones puedes integrar a tu estilo de vida? Es simple. Come 
mucho más frutas, vegetales, legumbres y fibra. Come menos de cualquier 
otra cosa. Comprométete con una cantidad moderada de ejercicios. Es 
relativamente simple controlar la presión sanguínea. 
 Yo aliento a mis pacientes a que normalicen su presión arterial para que 
ellos no requieran medicamentos. El prescribir medicamentos para la presión 
sanguínea tiene el efecto de dar a alguien un permiso para tropezar. En 
pacientes con alta presión arterial, los medicamentos tienen un efecto mínimo en 
la reducción de la ocurrencia del ataque al corazón, debido a que no quita el 
problema fundamental (arteriosclerosis), pues solo trata el síntoma. A los 
pacientes que se les dan medicamentos ahora piensan falsamente que están 
protegidos, y ellos continúan siguiendo el mismo estilo de vida que causa la 
enfermedad que encauza hacia el problema, hasta que lo inevitable ocurre, para 
comenzar con su primer ataque al corazón o ataque fulminante. Quizás, si los 
medicamentos para la alta presión arterial nunca hubieran sido inventados, los 
doctores habrían sido forzados a enseñar a sus pacientes los alimentos que 
causan esta enfermedad y los alimentos necesarios para vivir saludablemente. 
Es posible que muchas más vidas hubieran sido salvadas.  
 

El caso de Rhonda Wilson 
 
Si bien le tomó dos años completos, Rhonda Wilson redujo su peso de 194 a un 
delgado 119. También ella pudo zafarse de los medicamentos para la alta 
presión arterial como un resultado de su recién fundado compromiso a un estilo 
de vida saludable. Cuando ella vino a mí por primera vez, estaba con dos 
medicamentos para controlar su alta presión sanguínea. Estos dos 
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medicamentos no eran suficientes, puesto que su presión arterial todavía estaba 
excesivamente alta. Rhonda no vió normal la lectura de su presión sanguínea 
por largo tiempo y no pudo detener los medicamentos hasta que ella se volvió 
relativamente delgada. Su historia ilustra un dilema común. No es raro para 
algunas personas perder algún peso corporal, y todavía aún tener una alta 
presión arterial. Algunos individuos desarrollan una alta presión sanguínea y la 
diabetes aún con una pequeña cantidad de exceso de grasa corporal. Para 
estos individuos, es aún más importante el mantener un peso ideal. 
 
7.12.- Solo Tú, No tu Médico, Debe Tomar la Completa Responsabilidad. 
 
No esperes recibir valiosos consejos de salud de tu típico doctor. Por lo general 
lo médicos no ayudan; ellos ejecutan de prisa las citas de los pacientes, 
especialmente en el actual clima HMO (Organización de Mantenimiento de la 
Salud), debido a que ellos son pobremente pagados por cada visita y son 
presionados a ver la mayor cantidad posible de pacientes cada día. Tu médico 
está solo haciendo, probablemente, lo que tan pobremente tú haces y comiendo 
malsanamente o peor. Después de leer este libro, tú podrías mejorar su 
salud y reducir su riesgo de una muerte prematura, más de lo que él te 
ayudaría. Aún cuando los médicos ofrecen su esfuerzo y tiempo completo, sus 
recomendaciones son invariablemente demasiado moderadas para tener un 
beneficio significativo.  
 Los doctores Randall S. Stafford y David Blumenthal, del Hospital General 
de Massachusetts en Boston, analizaron los registros de más de 30 mil visitas 
de consultorio a 1,521 médicos estadounidenses de varias especialidades y 
encontraron que solo al 50% de estas visitas se les midió por los doctores la 
presión sanguínea. Por otro lado, los doctores analizaron los niveles de 
colesterol de los pacientes solo en un 4.6% de las veces. Los doctores 
ofrecieron a sus pacientes consejos sobre cómo perder peso en un 5.8% de las 
visitas, y sugirieron en cómo renunciar al fumar cigarrillos en un 3% de las 
visitas. En promedio, los doctores dieron consejos dietéticos a los pacientes y 
otros cambios para poder ayudar a reducir el colesterol en un 4.3% de las 
visitas, y aconsejaron sobre ejercitarse (gimnasia) en 11.5% de las visitas. 
Cuando los registros fueron analizados para aquellos que tenían afecciones 
cardiovasculares, nunca les fue mencionado el consejo típico dietético o 
alimenticio (aún ni el inservible) y mucho menos el consejo de ejercitarse.33  
Obviamente, tenemos un largo camino que recorrer.   
 
7.13.- Diabetes: Consecuencia de la Obesidad. 
 
Más de 20 millones de estadounidenses tienen diabetes.34 Como nuestra 
población crece más grasosa, estas cifras están en ascenso. La diabetes es una 
enfermedad relacionada a la alimentación, una que es tanto prevenible como 
reversible a través de métodos alimenticios o nutritivos (en el caso de la diabetes 
del Tipo II).    
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 La diabetes puede llevar a severas pérdidas, causando ataques 
fulminantes y ataques al corazón, así también como otras complicaciones serias. 
Más del 80% de los adultos con diabetes del Tipo II muere de ataque al corazón  
y de ataques fulminantes.35 Las estadísticas son aún más frustrantes cuando 
miras a la gente ganar peso, volviéndose aún más diabético, y desarrollar 
complicaciones subalternas, todas mientras bajo el cuidado de sus médicos.     
 
“Como en nuestro país el peso corporal se ha aumentado, la diabetes se ha 
aumentado proporcionalmente. La explosión mundial de la diabetes es paralela 
al incremento del peso corporal.” 
 
 A los pacientes se les ha dicho que aprendan a vivir con su diabetes y a 
aprendan a controlarla porque no puede ser curada. ¡ “No, no, y no”! Yo digo: 
“¡No vivas con ellos, adelgázate y líbrate de ella, como muchos de mis 
pacientes lo logran!” 
 Existen básicamente dos tipos de diabetes: (i) el Tipo I, o diabetes de 
comienzo en la niñez, y (ii) el Tipo II, o diabetes de comienzo en la adultez. En el 
Tipo I, la cual ocurre muy temprano en la vida, los niños incurren en daños al 
páncreas, el órgano que produce y secreta insulina, por lo que ellos tienen una 
deficiencia de insulina. En el Tipo II, el más común de los tipos, el individuo 
produce niveles de insulina cerca de lo normal, pero el cuerpo es resistente a 
ello, por lo que el nivel de azúcar en la sangre, o glucosa, se eleva. Al final 
resulta lo mismo en ambos tipos: el individuo (él o ella) tiene un alto nivel de 
glucosa en su sangre.  
 Ambos tipos de diabetes acelera la vejez de nuestros cuerpos. La 
diabetes promueve mucho el desarrollo de la arteriosclerosis y la afección 
cardiovascular, y envejece y destruye los riñones y otros sistemas corporales. La 
diabetes es la principal causa de la ceguera en lo adultos y es la principal causa 
de las fallas de los riñones. Hoy somos testigos de un enorme número de 
pacientes con diabetes Tipo II con complicaciones, tales como amputaciones, 
neuropatía periférica (daño doloroso de nervio en las piernas), neuropatía (daño 
de los riñones); las complicaciones de la diabetes del Tipo II son tan malas como 
las de la diabetes del Tipo I.36 
 Los diabéticos, no importando el tipo, tienen los más altos niveles de 
triglicéridos y aumentados los niveles del colesterol malo (LDL) que la población 
en general. Los diabéticos tienen más del 400% de la más alta incidencia de 
ataques al corazón que lo no diabéticos. Un tercio de todos los pacientes con la 
diabetes Tipo I, insulina-dependiente, muere de un ataque al corazón antes de 
los 50 años. Esta aceleración de los procesos arterioscleróticos, y el resultado 
de la alta tasa de mortalidad, está presente en ambos tipos de diabetes.37   
 Por simple lógica, tú esperarías que cualquier recomendación 
dietética (alimenticia) diseñada para diabéticos al menos intentara reducir 
los riesgos de ataque al corazón, ataques fulminantes, u otros eventos 
cardiovasculares. Desafortunadamente, el consejo nutricional dados a los 
diabéticos es seguir la misma dieta que ha probado que no funciona para los 
pacientes con afecciones del corazón. Semejante dieta es arriesgada para toda 
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la gente, pero para los diabéticos es excepcionalmente peligrosa, es mortífera. 
La combinación de cereales refinados, alimentos procesados, y productos 
animales garantiza un flujo constante de clientes disponibles para hospitales y 
cuartos de emergencia. 
 Cuando el diabético Tipo I toma una muy agresiva y progresiva propuesta 
nutricional, ellos pueden prevenir muchas de las complicaciones que le suceden 
a los diabéticos. Ellos pueden esperar un lapso de vida normal, porque es la 
interacción entre la diabetes y la dieta moderna que causa la enfermedad que 
resulta en tal estadística funesta, no solo el estar diabético. Los diabéticos Tipo I 
todavía requerirán alguna insulina, pero frecuentemente encuentro mis pacientes 
diabéticos Tipo I requiriendo como mucho la mitad de la insulina que demandaba 
antes que adoptara mi programa salva-vida. Sus azúcares no se columpian 
ampliamente de arriba abajo, y desde entonces están utilizando menos insulina, 
y tienen menos oportunidad de desarrollar episodios de hipoglucemia 
potencialmente peligrosos.  
 Los diabéticos Tipo II adoptando este programa nutricional pueden 
volverse no-diabéticos y lograr bienestar y aún una excelente salud. ¡Ellos 
pueden estar libres de la diabetes de por vida! Casi todos mis pacientes 
diabéticos del Tipo II se destetan de la insulina en el primer mes. Gracias a 
su excelente nutrición, estos pacientes tienen un mucho mejor nivel de 
azúcar en la sangre que cuando ellos estaban utilizando insulina. Los 
horrores de la diabetes acerca de lo que les acontece a ellos son 
abortados.   
 También he observado a pacientes quienes vienen a mí con la retinopatía 
diabética y la neuropatía periférica y gradualmente se mejoran y eventualmente 
resuelven sus condiciones. El Dr. Milton Crane registró similar descubrimientos 
en sus pacientes: De los 21 pacientes quienes adoptaron la dieta vegana rica en 
vegetales, 17 obtuvieron completo alivio de su neuropatía periférica.38 
 
7.14.- La Insulina para la Diabetes Tipo II Empeora las Cosas. 
 
La insulina funciona menos efectivamente cuando la gente come alimentos 
grasosos o gana peso. Las dietas conteniendo menos grasa mejora la 
sensibilidad de la insulina, y por lo tanto hace perder peso.39 Un individuo, él o 
ella, quien es obeso o en sobrepeso requiere más insulina, sea diabético o no. 
De hecho, el darle aún más insulina a gente diabética obesa o sobrepasada lo 
hace más enfermo y le promueve el ganar peso. Ellos se vuelven aún más 
diabéticos. ¿Cómo funciona este proceso? Nuestro páncreas secreta la cantidad 
de insulina demandada por el cuerpo. Una persona de peso normal con cerca de 
1/3 de pulgada de grasa peri-umbilical secretará X cantidad de insulina. Digamos 
que esta persona gana cerca de 20 libras de grasa. Su cuerpo requerirá ahora 
más insulina, casi como mucho el doble, porque la grasa en el cuerpo bloquea la 
asimilación de la insulina dentro de las células.  
 Si la persona es obesa, con más de 50 libras de exceso de grasa, su 
cuerpo demandará enormes cantidades de insulina del páncreas, aún más de 10 
veces lo que una persona normal de peso necesita. ¿Así, qué piensas que 
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sucede después de 5 a 10 años de forzar el páncreas a trabajar tan duramente? 
Tú lo acertaste: pancreatitis exhausta (agotada).  
 El páncreas comienza a secretar menos insulina, a pesar de la enorme 
demanda del cuerpo. Eventualmente, con menos insulina disponible para mover 
la glucosa del flujo sanguíneo dentro de las células, el nivel de la glucosa en la 
sangre comienza a elevarse y la persona obtiene ser diagnosticada con 
diabetes. En la mayoría de los casos, estos individuos están todavía secretando 
una cantidad excesiva de insulina (comparado con una persona de peso 
normal), solo que no suficiente para ellos. Cuando ellos comen una dieta de 
menor dificultad y pierden peso, ellos no necesitan la insulina extra para 
controlar los azúcares. 
 Lo que esto significa es que la diabetes típica Tipo II es causada por 
sobrepeso en individuos quienes tienen una reserva más pequeña de células 
secretando insulina en el páncreas. En el individuo susceptible, aún 10 a 20 
libras de exceso de peso podría hacer la diferencia. Perder el peso extra 
posibilita a estos individuos el vivir dentro de las capacidades de su cuerpo. La 
mayoría de los diabéticos del Tipo II todavía producen suficiente insulina para 
mantener la normalidad tanto cuanto ellos se mantengan más delgados y con el 
peso normal. 
 El seguir mi programa dietético es la cosa más importante para un 
individuo diabético, él o ella, para pueda extender su lapso de vida. Ha sido 
sabido por años que el perder peso intencionalmente mejora las azúcares 
sanguíneos de los diabéticos, los lípidos y la presión arterial. Un estudio 
documentó un significativo incremento en la esperanza de vida, cuando un 
individuo diabético redujo su peso corporal se disminuyó en promedio un 25% la 
mortalidad prematura. Otros estudios han logrado similares conclusiones.40  
Imagine los resultados cuando un programa de excelencia nutricional logra 
la pérdida de peso. 
 La insulina es un medicamento peligroso para los diabéticos Tipo II. 
Para comenzar, estas son personas quienes son obesas, en sobrepeso. La 
terapia de la insulina le resultará en ganar peso adicional, en acelerar su 
diabetes. Un ciclo vicioso comienza, puesto que causa que los pacientes 
requieran más y más insulina de acuerdo al incremento del peso. Cuando ellos 
vienen a verme por primera vez, ellos informan que sus azúcares son imposible 
de controlar a pesar de las masivas dosis de insulina, la cual ahora ellos la 
combinan con medicamentos orales. Es como caminar alrededor con una 
granada de mano en el bolsillo, lista para explotar en cualquier minuto. 
 
7.15.- No tan solo Controles Tú Diabetes: ¡Líbrate de Ella para Siempre!  
 
Cuando mis pacientes comienzan el programa nutricional de ordinario corto su 
insulina a la mitad. La insulina es gradualmente quitada en fases en los pocos 
días o semanas, dependiendo de su respuesta y cómo avanzó su condición 
desde cómo estaba cuando comenzó. La mayoría de los pacientes pueden 
detener toda la insulina en los primeros pocos días. La advertencia que doy a lo 
pacientes y sus médicos al adoptar este programa es no subestimar cuán 
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efectivo puede ser. Si los medicamentos, especialmente la insulina, no son 
reducidos dramáticamente, una peligrosa reacción hipoglucémica puede ocurrir 
por la sobremedicación, conduciendo a niveles demasiados bajos la azúcar de la 
sangre. Al principio es más seguro submedicar y permitir que la glucosa corra a 
niveles un poco altos, entonces adicionar de vuelta la poca medicación si es 
necesario. Esto minimizará los riesgos de hipoglucemia. Desde que esta dieta es 
tan poderosamente efectiva en revertir la diabetes y otras enfermedades 
causadas por la negligencia nutricional, es esencial que tú trabajes 
cercanamente con un doctor quién te ayudará a ajustar las dosis de los 
medicamentos de manera descendente y cuidadosa. 
 
Nota: “Ningún paciente diabético en medicación debe hacer cambios 
dietéticos sin la asistencia de un médico, puesto que al ajustar la 
medicación será necesario prevenir la hipoglucemia, o el excesivo 
descenso del nivel de la azúcar en la sangre.” 
 
 Típicamente yo inicio o continúo la Glucophage (metformin) u otros 
medicamentos similares. Los medicamentos más recientes que no interfieren 
con la pérdida de peso son más seguros que los más añosos medicamentos 
orales utilizados por los diabéticos en el pasado. Eventualmente, como se pierde 
más peso, estos pacientes pueden tener unos niveles normales de glucosa sin 
ningún medicamento. Ellos se vuelven no diabéticos, aún cuando la diabetes 
puede presentarse de nuevo ellos deben adoptar una dieta de mayor 
esfuerzo, de ceñirse más el cinturón. 
 El caso de Gerardo Petito ejemplifica el éxito que veo con otros pacientes 
diabéticos a diario. Gerardo expresó que su principal razón para venir a mí fue 
que él quería controlar mucho mejor su diabetes. En su primera visita, en Enero 
18, 2000, él estaba tomando 3 medicamentos (i) Accupril 20 mg, para la presión 
sanguínea; y 2 medicamentos para la diabetes: (ii) Glucophage 500, dos veces 
al día, y (iii) 15 unidades de insulina, dos veces al día. Ha estado con la insulina 
por 7 años. Con este régimen, su glucosa en ayuno, por la mañana, había 
estado moviéndose alrededor de 175. Su presión arterial estaba en 140/85. Él 
pesaba 256 libras.  
 Después de una larga discusión, Gerardo acordó seguir mis consejos 
dietéticos. La tarde de su visita, le instruí cortar su dosis de insulina a 10 
unidades, y a la mañana siguiente a 5 unidades; después de eso, él no estaba 
tomando más insulina.  
 Cuando Gerardo vino de vuelta para su segunda visita dos semanas más 
tarde, él pesaba 237 libras, una pérdida de 19 libras en solo 2 semanas. Su 
glucosa matutina estaba en un promedio de 115, y su presión sanguínea había 
bajado a 125/80. No le hice cambios en su programa, una que otra 
comprobación de sus pruebas de sangre y para el registro le hice un 
electrocardiograma (EKG). Él estaba disfrutando la dieta y siguiendo mis 
consejos al pie de la letra. 
 A la tercera visita de Gerardo el próximo mes, pesaba 221 libras, una 
pérdida de 35 libras en 52 días. Solo había vuelto de un crucero, donde continuó 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 162 - 

siguiendo su saludable dieta. Su glucosa matutina estaba en un promedio de 80 
(completamente normal), por lo tanto le detuve el Glucophage. Su presión 
arterial estaba en 88/70 y por lo tanto le descontinué el Accupril. 
  A los diez meses de la primera visita de Gerardo, pesaba 190 libras, una 
pérdida de 66 libras, su colesterol total estaba en 134, y su presión sanguínea 
estab en 112/76. Su hemoglobina glicosilato, hemoglobina A1C, una medida de 
control diabético, estaba en 5.3, en el rango no diabético. Él estaba sin 
medicamentos.  
 Además de controlar su diabetes y presión arterial, escogió seguir mis 
consejos y librarse de sus problemas médicos para siempre. 
 
7.16.- Consejos para el Paciente Diabético. 
 
El consejo general dado en este libro es suficiente para la mayoría de los 
diabéticos. La meta más importante es cuánto peso tú pierdes, no si tu 
glucosa es un poco más alta o más baja en el corto andar. Sigue mis 
lineamientos para una agresiva pérdida de peso en el próximo capítulo. Si 
tú sigues mi programa al pie de la letra, no será necesario hacer una dieta 
complicada por el seguimiento del conteo de calorías y el intercambio de 
alimentos para diabéticos. Tampoco, la mayoría de las personas no tienen 
medida de las porciones. Tus metas son las mismas que el paciente con una 
afección en la arteria coronaria: (i) adelgázate, y (ii) y trata agresivamente 
tus factores de riesgos. Con el tiempo, tu cuerpo normalizará sus números.  
 

Mantén en mente los siguientes lineamientos: 
 
1.- Evita completamente los alimentos almidonados (feculosos) refinados, tal 
como el pan blanco y la pasta. Son particularmente nocivos.  
 
2.- Evita todos los dulces, excepto las frutas frescas en razonable 
cantidades. No consumas cualquier jugo de frutas o frutas secas. Dos o tres 
frutas frescas para el desayuno es excelente, y una fruta después de almorzar y 
cenar es ideal. Las mejores frutas son aquellas con menos azúcar: Naranja, 
toronja, melón, manzana verde, kiwi, fresa, moras, bayas.  
 
3.- Evita todos los aceites. Las nueces crudas son permitidas, pero solo una 
onza o menos. 
 
4.- El nombre de tu dieta es: “La dieta de hortalizas y frijoles”. Los 
vegetales verdes y los frijoles deben integrar la mayoría de tu alimentación.  
 
5.- Limita la ingesta de alimentos animal a no más de dos porciones de 
pescado semanalmente. 
 
6.- Trata de ejercitarte regular y consistentemente, como administrar tus 
medicamentos. Hazlo con un cronograma reglamentado, preferiblemente dos 
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veces al día. Pasear en escaleras, subir y  bajar, es uno de los más grandiosos 
ejercicios para bajar de peso. 
 
 Como la información en este libro se vuelve tu prescripción para la 
salud, tú puedes evitar los ataques al corazón y los ataques fulminantes. Si 
esta alimentación o dieta fuera adoptada por el público en general, estas 
enfermedades se volverían raras y la diabetes desaparecería prácticamente de 
nuestra sociedad.   
 
7.17.- La Fórmula de “Comer para Vivir” para Reducir los Triglicéridos. 
 
Algunos médicos y nutricionistas creen que con una dieta alta en proteínas y 
baja en carbohidratos puede tener buenos resultados en perder peso y controlar 
los altos triglicéridos y la elevada glucosa de aquellos individuos, él o ella, que 
sufren de obesidad, diabetes y elevados triglicéridos. Ellos creen esto debido a 
que ha sido observado que las dietas altas en carbohidratos pueden elevar los 
niveles de los triglicéridos.  
 Concuerdo en que una dieta alta en carbohidratos refinados no es 
aconsejable y empeorará esta condición. Sin embargo, quiero absolutamente 
aclarar que estos pacientes pueden lograr espectaculares resultados sin 
adicionar los peligros de una dieta alta en proteína animal y grasa saturada. 
Ellos solo necesitan el consejo de cuán y cómo modificar la dieta basada en 
vegetales para mejorar su condición. Ellos lo hacen en cuanto que coman una 
dieta o alimentación basada en vegetales relativamente altos en proteínas que 
reduce la cantidad de carbohidratos bajos en fibra. La dieta es importante en 
frijoles, vegetales crudos, y hortalizas o verduras al vapor o 
cocinadas. Los resultados son invariablemente impresionantes.  
 
7.18.- Dolor de Cabeza, Hipoglucemia y Hambre. 
 
Es casi increíble creer, pero casi todos los pacientes con dolor de cabeza e 
hipoglucemia se sanan permanentemente al seguir la fórmula para la salud de 
este libro. Creo que tiene mucho que ver con la destoxicación 
(desenvenenamiento).  
 El cuerpo puede curarse él mismo cuando los obstáculos para sanarse 
son quitados o coaccionados. La razón de que la gente no puede nunca 
completar su recuperación es porque ellos son adictos a sus malos hábitos y a 
las maneras malsanas de comer y beber.  
 Imagine que usted estuviere bebiendo 10 tazas de café diariamente. Si 
usted suspende el beber café, se sentiría enfermo; podría sentirse débil, tener 
dolor de cabeza, aún tener escalofrío y miedo. Afortunadamente, esto se 
resolvería lentamente de 4 a 6 días, y entonces estarías bien.   
 Así que, ¿si tú fueras este fuerte bebedor de café, cuando piensas que te 
sentirás el peor? ¿Inmediatamente después de comer, al despertarte por la 
mañana, o cuando retrasas o te saltas una comida? 
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 Estás en lo correcto si respondiste tanto al despertarte primero o cuando 
retrasas o te saltas una comida. El cuerpo va hacia la privación, o la 
destoxicación, más efectivamente cuando no está ocupado en digerir alimentos. 
Una fuerte comida detendrá el sentirse enfermo, o te sentirás mejor si solo 
bebes otra taza de café, pero el ciclo total de sentirse enfermo comenzará otra 
vez al minuto que el nivel de cafeína caiga, o el nivel de la  glucosa en tu sangre 
inicia irse abajo.  
 El retrasar una comida trae los síntomas que la mayoría de la gente llama 
“hambre”. Estos síntomas incluyen calambre o retortijón abdominal, debilidad, y 
sentirse enfermo: lo mismo como durante la privación de drogas. 
 Esto no es hambre. Nuestros hábitos alimenticios, especialmente el 
comer 3 veces al día alimentos ricos en proteína animal, son tan tensionantes al 
sistema de destoxicación en nuestro hígado y riñones que comenzamos a tener 
síntomas de privación, o destoxicación, al minuto que no estamos procesando 
tales alimentos.  
 El hambre natural, el hambre real, no es esa incomodidad. El hambre 
natural es mediada por el hipotálamo en el cerebro. La actividad del hipotálamo 
relacionada al hambre correlaciona mejor con un incremento de la sensación de 
necesidad en la boca y en el área de la garganta.41  
 Puedes sentirte mejor al beber una taza de café cada 3 horas, intervalos 
iguales, para mantener tu niveles de cafeína constantemente en la sangre. O 
puedes tomar medicamentos tales como: Fioricet, Cafergot, Excedrin, Esgic, 
Fiorinal, Migranal, Wigraine, y otros cuyos ingredientes activos son narcóticos, 
barbitúricos, ergotaminas, o cafeína; o puedes solo obtener algunas anfetaminas 
o cocaína en el callejón detrás de la tienda de licores. De cualquier manera, 
espero que entiendas que sentirte mejor temporalmente no significa que te 
sanas. El poner drogas tóxicas en tu cuerpo solo puede comprometer tu salud y 
conducir a adicionales padecimientos y dependencias. Para destoxicarte, 
necesitas sentirte peor, no mucho mejor; entonces después que sean 
completados los síntomas de privación o abstinencia, verdaderamente volverás 
a sentirte bien.  
 
“El sentirte mucho mejor puede significar que te vuelvas más enfermo. El 
sentirte peor, temporalmente, puede significar que te sanes”. 
 
 Mis compañeros de la escuela de medicina y yo aprendimos de un 
investigador que la proteína animal coloca una tensión de destoxicación sobre el 
hígado y que los desechos nitrogenados generados son tóxicos. Estas toxinas 
metabólicas, unas 14 de ellas, suben en el flujo sanguíneo y acompañan la 
elevación en el ácido úrico después de una comida rica en proteína animal. La 
privación de estas toxinas puede causar síntomas de incomodidad en los 
individuos susceptibles, síntomas que muchos llaman hipoglucemia.  
 La palabra “hipoglucemia” significa: “glucosa baja en el flujo sanguíneo”. 
Da la impresión a la gente de que el nivel bajo de la glucosa por sí misma es la 
causa del problema.  
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 Ciertas condiciones médicas poco comunes (tal como los tumores que 
secretan insulina), excesiva medicación diabética, y otras raras enfermedades 
pueden causar la hipoglucemia, y aún la coma hipoglucémica, pero me estoy 
refiriendo a aquellas personas con hipoglucemia reactiva. Ellos se sienten 
enfermos cuando retrasan el comer, pero no tienen una seria condición médica, 
ni el azúcar de su sangre se baja peligrosamente. La mayoría de la gente que 
tiene consigo este diagnóstico no tiene la glucosa en ayuna por debajo de 
50;cuando su sangre es sacada cuando ellos atrasan el comer y se sienten 
extremadamente enfermos, por lo general el azúcar de la sangre no está lo 
suficientemente baja como para tomarla en cuenta para ése sentirse enfermo. 
Parece que no existe la correlación entre la severidad de los síntomas y sus 
niveles bajos de la glucosa, pero ellos se sienten incómodos si ellos intentan 
detener el auto-tratamiento con las dietas altas en proteínas.  
 Es una sobre simplificación masiva el pensar que los niveles más bajos 
de glucosa en la sangre es la única causa de este problema. Encuentro que las 
personas con la mayoría de los síntomas problemáticos aún no tienen bajo los 
niveles de la glucosa.  
 Muchos doctores aprenden durante su entrenamiento que si el hígado 
está comprometido, tal como en cirrosis, el paciente no puede efectivamente 
quitar estas toxinas y consecuentemente puede sentirse mentalmente afectado, 
confundido, y aún sicótico, a menos que ellos sean alimentados con una dieta 
baja en proteínas, generando una reducción en los niveles de los desechos 
nitrogenados. Por esta razón, el cuidado médico normal para alimentar a un 
paciente con enfermedad avanzada en el hígado es la dieta baja en proteínas.   
 La mayoría de los estadounidenses están intoxicados con proteínas. 
Como el paciente con cirrosis, pero menos que eso, ellos están intoxicados 
debido a que su sistema corporal de destoxicación forcejea, lucha, bajo la 
excesiva carga de nitrógeno en adición a toda la sal, cafeína, dulces, grasas 
transformadas, y otros químicos que consume. Tanta inutilidad en el estómago 
que nos sentimos enfermos, no hambrientos. La mayoría de la gente están 
demasiados intoxicados para sentirse hambrientos. Los síntomas de la 
destoxicación aparecen primero. La mayoría de la gente se está dirigiendo a 
comer debido a que es tiempo para comer o porque ellos sienten la incomodidad 
de la destoxicación. “La mayoría de los estadounidenses nunca han sentido 
hambre natural, hambre verdadera, en su entera existencia 
sobrealimentada”. 
 La mayoría de la gente viene a mi consultorio con un diagnóstico de 
hipoglucemia, significando que ellos se sienten enfermos cuando atrasan el 
comer. Por lo general a ellos se les ha dicho que coman frecuentemente una 
dieta con alimentos altos en proteína. Yo insisto que esta dieta es precisamente 
la causa de la condición, no el remedio; no es más un remedio el que se les 
ponga una taza de café cada hora. De seguro, ellos se sentirán mejor 
temporalmente, pero si ellos quieren hacer una completa y duradera 
recuperación, ellos deben desembrollar su pensamiento. Deben resistir cerca 
de una semana en no sentirse grandioso, y entonces puedan situarse 
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libres de su incomodidad, de su adicción a los malos hábitos y a la 
alimentación tóxica.  
 Cuando por primera vez comienzo a tratar pacientes con hipoglucemia, 
les continúo las meriendas entre comidas pero utilizo algunas nueces crudas y 
frijoles en cada comida. Se les prohíbe el consumir cualquier carbohidrato 
refinado tal como pan, pasta, dulces, o jugos de frutas, para prevenir el oscilar, 
columpiar, de la insulina. En algunos individuos, los niveles de la insulina oscilan 
entre demasiado alto y demasiado bajo solo porque ellos están comiendo 
azúcares refinados y cereales refinados, y no alimentos naturales no refinados. 
Estos individuos solo son sensitivos a los alimentos chatarrra comidos por la 
mayoría de los estadounidenses. El examen poco digno de confianza de 
tolerancia de la glucosa, en el cual los pacientes consumen cerca de 100 
gramos de glucosa, duplica el comer una enorme cantidad de alimento chatarra. 
Aún la gente normal puede sentirse enfermo desde esta experiencia.  
 Invariablemente, dentro de 2 o 3 semanas sus síntomas disminuyen y 
ganan la habilidad de retrasar el comer sin sentirse enfermo. Entonces pueden 
seguir la misma dieta que recomiendo para cualquier sin sentir ningún efecto de 
enfermedad.   
 Si tienes esta condición, también debes evitar el alcohol, el café, el té, los 
sabores artificiales, y los alimentos aditivos. Las frutas frescas no necesitan 
estar restringidas. 
 
7.19.- Alégrense los Pacientes de Dolor de Cabeza. 
 
Los dolores de cabeza recurrentes no son muy diferentes. Casi siempre ellos 
son el resultado de un desatino nutricional, y como las otras razones que 
mantienen ocupado el consultorio del doctor, son completamente evitables. 
 La relación entre la migraña y los alimentos disparadores o causantes ha 
sido el tema de mucho debate, con resultados variables de los investigadores 
médicos. Los especialistas en dolor de cabeza, tal como Seymour Diamond, 
director de la Clínica de Dolor de Cabeza Diamond en el Hospital Columbus de 
Chicago, informaron que acerca del 30% de los pacientes se les pudo identificar 
los alimentos causantes o disparadores.42 
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Mi experiencia en el tratamiento de pacientes con migraña y severos dolores de 
cabeza con un plan nutricional más amplio ha demostrado que del 90 al 95% de 
los pacientes pueden permanecer libres de los dolores de cabeza después de un 
primer periodo de 3 meses. Estos pacientes evitan los causantes o disparadores 
comunes de la migraña, pero también en la fase de la curación ellos se adhieren 
a una estricta dieta vegana de alimentos naturales principalmente de frutas y 
vegetales ricos en féculas o almidones naturales, tal como el arroz moreno y la 
calabaza. Estos pacientes deben evitar todos los productos procesados y 
empacados, los cuales, es público, contienen escondidos aditivos alimenticios, 
aún aunque no lo revelan en las etiquetas. También deben evitar todo lo salado. 
 Creo obtener tales resultados de modo eficaz no solo porque se evitan las 
causas o los disparadores sino que también porque los pacientes se vuelven 
más saludables y pueden procesar las toxinas más efectivamente. Además, 
cuando el consumo de productos de origen animal es reducido 
significativamente o quitado de la alimentación o dieta, el hígado no se enfrenta 
con la destrucción de esta carga tóxica pesada y puede desempeñar su función 
normal de destoxicación más efectivamente. 
 Muy a menudo en la fase inicial de mi programa, un dolor de cabeza será 
derrumbado cuando los pacientes están en una dieta con reducido nivel de 
tejidos irritantes. En otras palabras, es posible que el paciente se sienta peor 
inicialmente, no mucho mejor. Yo aliento a los pacientes a no tomar 
medicamentos durante esta fase inicial, si del todo es posible. En vez, les 
recomiendo se coloquen un paño frío sobre su frente y se acuesten en un cuarto 
oscuro para descansar. La dieta prescrita, muy baja en sodio y proteína animal, 
disipa o desvanece el dolor de cabeza en la gran mayoría de los pacientes. Si no 
lo hace, no todo está perdido, debido a que generalmente algún ayuno o 
abstinencia despeja el problema a la mayoría de los que sufren dolor de cabeza 
sobrante o remanente.43 
 Mis pacientes comienzan siguiendo una dieta, a lo largo de sus 
líneas, que se describe en la página siguiente. Ellos son instruidos  de no 
tomar ningún medicamento después de la primera semana; después de ese 
tiempo, son alentados a controlar su dolor con hielo, baños calientes, y vendas 
de presión. Ellos nunca se sanarán si no se destoxican ellos mismos de su 
adicción a los medicamentos para el dolor. Estos medicamentos pueden 
ofrecer alivio para el dolor, pero al mismo tiempo perpetúan el dolor de cabeza. 
Los medicamentos que son utilizados para el dolor de cabeza, tales como el 
acetominofen (Tylenol), barbitúricos, codeína, y ergotaminas, todas causan el 
que se presente de nuevo el dolor de cabeza, y sobre una base de rechazo, 
puesto que estas toxinas comienzan a lavar el sistema nervioso. Aún una 
pequeña aspirina puede causar el síndrome crónico del diario dolor de cabeza.44  
 La primera fase de la “Dieta Anti-Dolor de Cabeza” es seguida 
estrictamente por 2 semanas. Entonces, si la persona está libre del dolor de 
cabeza, en una segunda fase, le expando la dieta para incluir la más amplia 
variedad de frutas e iniciar la adición de frijoles. Por lo general les exijo a los 
pacientes el evitar las nueces por las primeras pocas semanas porque estas 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 168 - 

marean a algunas personas. También deben ser evitados todos los lácteos y las 
levaduras o fermentos.   
 

 
 
7.20.- Las Enfermedades Autoinmune y Todo el Resto. 
 
Si los medicamentos peligrosos fueran la única manera de ganar el alivio de 
sufrir, estaríamos forzados a aceptar las desventajas de la terapia convencional 
para la enfermedad autoinmune. Sin embargo, la realidad es que las 
intervenciones nutricional y alimenticia funcionan para la enfermedad 
autoinmune tal como para la artritis reumatoide. 
 Como médico, la atención a estos pacientes ha sido la mayor parte de mi 
trabajo en los últimos 20 años. He visto tantos pacientes recuperarse 
completamente de artritis reumatoide, lupus, afecciones de tejido conjuntivo, a 
través de estas intervenciones dietéticas. También muchos de mis pacientes han 
hecho completas recuperaciones de alergias y asma. No cada paciente obtiene 
una completa remisión (volver al estado normal), pero la mayoría puede evitar el 
uso de medicamentos.   
 La clave para tratar la enfermedad autoinmune es obedecer la fórmula:  

S = N / C  
(Salud = Nutrientes / Calorías) 
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Solo entonces puede el Sistema Inmune comenzar a normalizar su desarreglado 
circuito.  
 Estudios de investigación alrededor del mundo confirman que esta 
propuesta, este curso de acción, es efectiva.45 Mientras más investigación es 
necesitada en esta área, todos los estudios que han sido hechos son de 
positivos pronósticos y documentan el mejoramiento de los marcadores 
inflamatorios de la sangre, así como también los síntomas de los pacientes. Yo 
veo que esto sucede diariamente.   
 Aquí están las principales maneras de aumentar la posibilidad de obtener 
la remisión (volver al estado normal) o el mejoramiento de los pacientes con la 
enfermedad autoinmune: 
 
1.- Es necesaria una estricta dieta vegana, por lo común, basada en vegetales, 
libre de lácteos, libre de trigo, y libre de gluten; es saludable una dieta reducida 
en proteínas.  
 
2.- Para obtener un peso normal es esencial que esta dieta sea de una Densidad 
de Altos Nutrientes por Calorías con suficiente restricción calórica. 
 
3.- Los niveles de los ácidos Araquidónico (AA) y Docosahexaenoico (DHA) 
deben ser revisados con un esencial perfil lipídico o graso. Si el balance del 
ácido graso es anormal, pueden ser necesarios los suplementos de ácidos graso 
Omega-3 para alcanzar el balance satisfactorio. Puede ser utilizada la linaza 
molida, un DHA puro derivado de vegetal, o en algunos casos aceite de pescado 
de alta potencia.   
 
4.- El Ayuno Terapéutico puede ser un auxiliar extremadamente efectivo para 
controlar la respuesta autoinmune y replantar (recolocar) el Sistema Inmune 
Hiperactivo a un nivel más normal (reducido) de actividad. No ayunar si eres un 
dependiente de medicamentos múltiples inmunosupresivo, tal como el 
Methotrexate y el Imuran, puesto que no es seguro ayunar mientras estás con 
tales medicamentos. Es esencial que los pacientes que tienen la intención de 
seguir esta terapia sea apropiadamente supervisada por un médico. Aquellos 
interesados en aprender más acerca de la Terapia de Ayuno para la enfermedad 
autoinmune deben leer mi libro “Ayunando y Comiendo para la Salud”. Los 
médicos pueden requerir de los artículos de la revista médica, incluyendo casos 
de estudios que yo escribí referente a esta terapia junto con amplias referencias 
médicas, desde mi consultorio o vía mi página web (website): DrFuhrman.com  
 
5.- El empeño y el reto en la eliminación de alimentos puede revelar 
sensibilidades escondidas de los alimentos. La mayoría de los alimentos nocivos 
ya han sido eliminados (productos animales, lácteos y trigo), pero también 
muchos pacientes descubren otros alimentos que pueden empeorar su 
condición. Rutinariamente estos alimentos no son descubiertos por las pruebas 
de alergias. Por lo general se requiere de un corto periodo de ayuno y entonces 
la introducción gradual de un solo nuevo alimento cada día, eliminando cualquier 
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alimento que cause un aumento del dolor durante la condición de ayunado. Me 
gustaría repetir esto para aclararlo: los elevados niveles de IgG 
(Inmunoglobulina G) y de IgE (Inmunoglobulina E) contra varios alimentos en las 
pruebas de alergias son realmente comunes en pacientes con artritis reumatoide 
y otras enfermedades autoimune; sin embargo, no hay una adecuada 
correlación clínica entre aquellos alimentos y los alimentos que descubrimos 
estar agravando los síntomas. Otros investigadores han notado la misma cosa.46 
Por lo general, yo instruyo a mis pacientes el abandonar estas pruebas y ahorrar 
su dinero.    
 
7.21.- La Alimentación es la Primera Línea de Defensa. 
 
Es muy gratificante el trabajar con pacientes con enfermedades autoinmune, 
tales como la enfermedad de tejido conjuntivo, artritis reumatoide, lupus y 
miositis. Estos pacientes fueron convencidos de que ellos pudieron nunca 
sanarse y generalmente están eternamente agradecidos de estar saludables 
otra vez y no requerir medicamentos. Regularmente tengo avisos y cartas, tal 
como estos comentarios no solicitados: 
 
1.- “Después de tres meses estoy libre de medicamentos” 
                                                                                             ─ Richard Aarón. 
 
2.- “Me gustaría gritar, ¡el Dr.Fuhrman lo hizo!” 
                                                                           ─ Fred Redington. 
 
3.- “Hace 6 meses oré porque me moriría, ahora estoy listo para vivir otra vez” 
                                                                                                    ─ Jennifer Fullum. 
 
4.- “Gracias por salvar mi vida” 
                                                 ─ Harriet Fleming. 
 
 Cuando la enfermedad autoinmune es en su infancia, siempre debe 
ser intentado primero un Plan Nutricional Agresivo. Lógicamente, el paciente 
responderá con menos probabilidad entre más avanzada esté la enfermedad, y 
entre más sea el daño hecho por la enfermedad. Mi experiencia con las 
enfermedades inflamatorias como la artritis reumatoide es que algunos 
pacientes son más sensibles a la alimentación que otros y que algunos 
pacientes tienen niveles muy altos de inflamación que son difíciles de reducir 
con la terapia natural. No obstante, en pro del mayor beneficio, el método 
nutricional o alimenticio debe ser intentado primero, y además porque los 
medicamentos convencionales utilizados para tratar este tipo de 
enfermedades son tan tóxicos y los efectos colaterales tienen muchos 
riesgos. Lamentablemente, a menudo los medicamentos modernos contribuyen 
a la invalidez y miseria de los pacientes con una enfermedad autoinmune e 
incrementan los riesgos al cáncer. Los estudios demuestran que el resultado a 
largo plazo es pobre después de 20 años de estar tomando tales 
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medicamentos.47 Un estudio en la Revista Británica de Reumatología demostró 
que las principales drogas para tratar la artritis reumatoide, tales como la 
Azathioprine, Cyclophosphamide, Chlorambucil, y la Methotrexate, incrementan 
la probabilidad de que la persona morirá de cáncer.48    
 Los pacientes quienes utilizan medicamentos que suprimen el sistema 
inmune abandonan alguna protección que el sistema inmune ofrece contra las 
infecciones y el cáncer. Estos individuos necesitan una dieta superior, aún si 
ellos no pueden detener todos los medicamentos.  

Muchos de los pacientes que veo, especialmente quienes han recobrado 
la salud, están enojados con sus ex – médicos quienes nunca le sugirieron 
un plan de nutrición antes de comenzar con la medicación. Por lo general 
estos individuos están “tan enfermos de estar enfermos”, que harán cualquier 
cosa para sanarse.  

Ellos no encuentran la dieta restrictiva y muestran entusiasmo y 
determinación por recuperar su salud. Es sobresaliente y emocionante ver 
a estos pacientes recobrar su salud y eliminar la necesidad de 
medicamentos.  
 
7.22.- Con la Excelencia Nutricional Resuelva o Mejore las Enfermedades. 
 
Otras condiciones que también responden excepcionalmente bien a la 
modificación dietética (alimenticia) incluye a las enfermedades menstruales y al 
síndrome  de los intestinos irritables. 
 Los investigadores que examinaron las dietas similares a la única que yo 
recomendé, han advertido que la dieta vegetariana de baja grasa incrementa 
la globulina vinculada con la hormona sexual en cuanto que reduce la actividad 
del estrógeno.49  Esto no solo reduce los riesgos de alguien del cáncer de senos 
sino que también reduce significativamente los dolores y la hinchazón asociados 
con la menstruación. 
 También veo un gran número de pacientes con el síndrome de intestinos 
irritables. Algunos se sientes mucho mejor a los 3 días de seguir esta dieta, 
aunque a otros le toma varias semanas o más tiempo para ajustarse a la 
comparativamente gran cantidad de fibra. En muchos individuos los productos 
de origen animal y las harinas son los causantes, los disparadores, de los 
síntomas de intestinos irritables.50 Investigadores británicos han documentado 
que el incremento de la producción de gas metano y otros productos gaseosos, 
por las carnes, los productos lácteos y los cereales refinados, representan el 
aumento de la fermentación en el colon y correlaciona con esta enfermedad de 
los intestinos. Sin embargo, existen otros mecanismos por los cuales una 
dieta de alimentos naturales altas en nutrientes y fibras reestablece la 
movilidad y el tono del intestino. Puede tomar tiempo el borrar una vida entera 
de alimentación equivocada; pero no obstante, la mayoría de mis pacientes 
necesitaron 3 meses para ver su mejoría. Por supuesto, algunas veces las 
dietas tienen que ser modificadas para individuos únicos en su género. En tales 
casos, es útil trabajar con un médico experimentado. 
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 Muchas de las enfermedades crónicas han sido ganadas por un vida 
entera de nutrición inferior, lo cual eventualmente resulta en funciones 
anormales o frecuentes incomodidades. Estas enfermedades no están más allá 
de nuestro control, ellas no son principalmente genéticas, y ellas no son la 
consecuencia normal de la vejez. La verdad es que todos tenemos nuestras 
debilidades gobernadas por vínculos genéticos; pero esto vínculos débiles nunca 
necesitan revelarse ellos mismos hasta que nuestra salud se deteriora. La 
salud superior fluye naturalmente como resultado de una nutrición 
superior. Nuestra disposición para ciertas enfermedades puede permanecer 
escondida. 
 Ciertamente, este método sanativo no es para todo el mundo. Algunos 
preferirían comer convencionalmente y tomar cualquier medicamento que sea 
indicado para su condición. Ese es su inalienable derecho. Sin embargo, es 
también el derecho del individuo que sufre una enfermedad quien busca 
una propuesta natural para estar enterado de cuán efectivo pueden ser las 
“Intervenciones Nutricionales Agresivas”. Me gustaría llevar a estos 
pacientes a las calles bajas de Manhattan al desfile con la cintilla o listón del 
indicador automático para propagar o esparcir las siguientes palabras: “¡No 
tienes que estar enfermo. Recuerda, la salud es tu más grande 
riqueza!”  
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CAPITULO VIII 
 

“SU PLAN PARA UNA REDUCCIÓN SUSTANCIAL 
DE PESO” 

 

8.1.- Caso de estudio: 
         Emily perdió 100 libras y le quitó años a su cuerpo. En solo 2 meses, 
las estadísticas de su presión arterial y colesterol reflejaron números 
saludables. 
 
Cuando por primera vez inicié el camino para tener de vuelta mi salud, estaba 
obesa y deprimida, y sabía que estaba muy enferma. Era un esfuerzo solo salir 
de la cama por la mañana. Sabía que si nunca estaba caminando al éxito, tenía 
que tener algo concreto y simple para seguir.  
 En el pasado tuve en dietas y siempre me sentí miserable y excluida, pero 
por primera vez, estaba comiendo grandes cantidades de alimentos de buena 
calidad y ¡sintiendo que lo estaba haciendo grandioso! En el primer mes boté 
20 libras, y mi colesterol cayó de 214 a 145. Eso solidificó mi deseo de 
comprometerme con la sabiduría nutricional del Dr. Fuhrman para el resto 
de mi vida.  
 Después de leer “Comer para Vivir”, supe que tenía mi respuesta. 
Conservé conmigo copias del “Plan de 6 Semanas” todo el tiempo y lo utilicé 
como guía en todas mis decisiones.  
 
1.- Aquellas primeras par de semanas no me sentí como si estuviera comiendo 
lechuga romana, hortalizas collard (variedad de col rizada), o bretones 
repolludos (retoños de repollo). Yo seguí el plan.  
 
2.- Era fuertemente adicta a la sal, al queso crema cottage (requezón), al 
aderezo ranchero, al queso cheddar, y a la mantequilla de maní crujiente 
(crunchy). Yo seguí el plan.  
 
3.- Deseé con vehemencia la cola de dieta, el pudín de dieta, y mi usual 
merienda (refrigerio) antes de acostarme: un gran tazón de leche con cereal. Yo 
seguí el plan. 
 
4.- Mi hijo se enfermó seriamente y súbitamente la vida se convirtió en una 
montaña rusa fuera de control. Yo seguí el plan.  
 
5.- Él tuvo que ser transferido a un hospital en otro estado, y yo tuve que 
encontrar mi camino de un lado para otro en una nueva ciudad. Yo seguí el 
plan. 
 
6.- Los alimentos de la cafetería del hospital parecieron cómodos y atractivos y 
los dulces en la tienda de regalos gritaban mi nombre. Yo seguí el plan. 
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 Tres meses más tarde, volví a casa, y me pesé. Estaba 40 libras más 
ligera, y, lo más importante, ya no estaba más adicta a los alimentos tóxicos. 
Ahora anhelaba los vegetales y las frutas frescas. Me repugnaban la soda de 
dieta, los aderezos ligeros, y los alimentos salados. Cada mañana y cada tarde 
caminaba media hora y me sentía grandiosa. Mi cuerpo estaba enteramente 
refrescado después de una buena noche durmiendo, y la confusión cerebral 
desapareció completamente.   
 Cuando inicié mi trayecto, pesaba 226 libras, y ahora peso 126 libras. Eso 
es una pérdida total de peso de 100 libras, a las cuales ¡les cerré el paso! Eso 
es un gran logro para mí, porque en el pasado ganaría de vuelta el peso 
inmediatamente después de abandonar una dieta. ¡Esto es de por vida! 
 

 
 
8.2.- Introducción. 
 
¿Qué hemos aprendido hasta ahora? Primero, el comer alimentos con nutrientes 
demasiados bajos es malo para su salud. Segundo, una gran cantidad de 
productos de origen animal en su alimentación correlaciona con un vasto 
número de enfermedades. Por último, los alimentos vegetales no refinados 
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ofrecen la mejor protección contra las enfermedades. La pregunta es: 
¿Cómo podemos trasladar esta información dentro de un programa de salud que 
nos ayudará a lograr un peso saludable, maximizar nuestro bienestar, y nos 
permita disfrutar de las comidas al mismo tiempo? Eso es, en parte, lo que el 
resto de este libro le responderá. La primera parte de este capítulo describe 
exactamente lo que quiero hacer en tu vida para las próximas 6 semanas. El 
resto del capítulo muestra cómo puedes incorporar estos principios en el resto 
de tu vida en una manera práctica y sensible: “El Plan de Vida”, con más 
flexibilidad que el “Plan de 6 Semanas”, incluyendo tanto la opción vegetariana 
como la no vegetariana. “El Plan de Vida” es una alimentación “Nutritarian”. 
He inventado el término “Nutritarian” para describir a alguien quien se 
esfuerza, hace lo posible, por más micronutrientes por caloría en su estilo de 
vida. Un “Nutritarian” comprende que lo alimentos tienen poderosa protección 
contra las enfermedades y poderosos efectos terapéuticos y busca consumir un 
amplio conjunto de micronutrientes por la vía de sus alimentos seleccionados. 
 
8.3.- El Plan de Seis Semanas. 
 
Alístate para las 6 semanas más emocionantes de tu vida adulta. Si sigues con 
precisión mi programa para las próximas 6 semanas, tu cuerpo pasará por una 
extraordinaria transformación y serás testigo de esa milagrosa capacidad de 
auto curación. Con ningún arreglo para estas 6 semanas, tú desatarás una 
renovación bioquímica y fisiológica que te cambiará para siempre. Estarás 
conmovido con cuán fácilmente tu peso caerá y los cambios sutiles que 
experimentarás en tu bienestar físico y emocional. Quizás aún más significativo 
que la pérdida de peso, te sentirás mucho mejor de lo que te has sentido en 
años. Tu nariz no se sentirá hartada, tus alergias pueden desaparecer, y tu 
constipado se largará. La mayoría de la gente rápidamente descubre que ya no 
están enterados que su tracto digestivo aún existe, puesto que ya no 
experimentan dolores de estómago, retortijón, e incomodidades intestinales. Ya 
no más requerirás remedios para dolores de cabeza, píldoras para los dolores, 
ayudas digestivas, y otros medicamentos que intentan aliviar el sufrimiento 
causado por el comer malsanamente. Siempre me gusta comparar la salud de 
mis pacientes después de esta intervención inicial de 6 semanas con el cómo se 
sintieron cuando la primera vez que vinieron con sus típicas enfermedades de 
diabetes, alta presión arterial, y colesterol y  triglicéridos altos. Los resultados 
son notables cuando son revisados otra vez su peso, su presión arterial, y 
exámenes de sangre. Yo aliento a la gente a realizar una prueba científica: 
hacer esto muy estrictamente por 6 semanas y ver cuanto peso pierdes. La 
mayoría se emocionó tanto por lo resultados de la “prueba” de las 6 semanas 
que están muy motivados para seguir adelante. Los resultados alientan al 
cambio, y los resultados motivan. Por lo más escrupuloso que tú seas, lo más 
rápido tu paladar (gusto) cambiará. 
 El “Plan de 6 Semanas” no incluye los alimentos de bajos nutrientes, 
nada de aquellos descritos más tarde en este capítulo. Si tienes o no tienes una 
seria condición médica, tu cuerpo pasará por una transformación energizante y 
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curativa. Vencerá las adicciones alimenticias y hará la limpieza corporal 
fisiológica que ha sido anhelada. Inicialmente será difícil, pero los resultados 
inmediatos te ayudarán a mantenerte concentrado.   
 

 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 177 - 

 Conozco a muchos de ustedes que no han tenido éxito con sus dietas en 
el pasado o han estado decepcionados con sus valuaciones de progreso. Tal 
cosa no será el caso aquí. Tu vida es demasiado importante. Tu peso ideal 
está dentro de lo alcanzable. Dale a esta dieta una verdadera prueba y haz 
como yo lo recomendé. Mira cuánto peso pierdes, hasta dónde puedes bajar 
tus lípidos (colesterol y triglicéridos), y cuántos síntomas desaparecen tales 
como el dolor de cabeza, la gastritis, la indigestión, la congestión nasal. Una vez 
veas los increíbles resultados, estarás tan complacido que te sentirás cómodo 
con solo la desviación ocasional de esta alimentación ideal. Come para vivir 
por primera vez en tu vida y date tú mismo la oportunidad de cambiar la 
vida.  
 El “Plan de 6 Semanas” le da a tu cuerpo el tiempo para ajustarse a esta 
nueva manera de comer. En el comienzo el peso sale rápidamente, pero como 
te propones un peso objetivo, tu peso bajará lentamente. Tus papilas gustativas 
(del gusto, del sabor, del paladear) cambiarán. En realidad se volverán más 
sensitivas a los sabores sutiles en los alimentos naturales, y 6 semanas es 
suficiente tiempo para el surgimiento de cualquier síntomas desde la nueva 
alimentación a asentar. Los resultados producen resultados. Después de que 
hayas perdido unas 25 libras, te sentirás como más propenso a ejercitarte y 
estar emocionado para ver aún más resultados espectaculares cuando vayas al 
gimnasio y esculpas tu cuerpo a como siempre soñaste. 
 No es raro para mis pacientes perder un libra por día en los primeros 10 a 
14 primeros días en el plan. Algunas veces más. Un paciente, George, quién 
vino a mí con una alta presión arterial, perdió 8 libras en los primeros 3 días. 
Probablemente era peso por la mucha agua retenida y que se disipó al eliminar 
toda la sal en su alimentación; no obstante su presión arterial se vino abajo y él 
continuó perdiendo peso en los pocos próximos meses a una tasa de 10 libras 
por mes. Él tuvo un pequeño pavo de “Acción de Gracias” e hizo otras pocas 
menores desviaciones de su plan, pero encontró fácil la dieta. Él utilizó algunas 
de mis recetas y productos recomendados, y pronto perdió completamente las 
100 libras que necesitaba quitarse. 
 
8.3.1.- Los Vegetales Crudos (Incluyendo las Ensaladas). 
 
Estos alimentos son para ser comidos en cantidades ilimitadas. Solo piensa en 
grande, puesto que tienen un efecto calórico negativo: “Entre más los comas, 
más peso perderás”. También los alimentos crudos tienen un tiempo de tránsito 
más rápido en el tracto digestivo y resulta en una respuesta que reduce la 
glucosa y alienta a más pérdida de peso de la que provocan sus contrapartes los 
alimentos cocinados.1 El objetivo es comer la cantidad que sea posible de 
alimentos crudos, con la meta de 1 libra diariamente (16 onzas). Satisfacer esta 
meta de 1 libra no es difícil hacer. Una pequeña parte de la lechuga romana 
pesa de 6 a 8 onzas, un tomate mediano o un chiltoma pesan de 4 a 6 onzas. 
Los vegetales crudos incluyen el brócoli, los tomates, las zanahorias, el pepino, 
los chiltomas rojos, los guisantes crudos, los chícharos blancos, los bretones 
repolludos (retoños de repollo). La libra completa es menos de 100 calorías de 
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alimento, y cuando masticas muy bien y esto lo distribuyes entre los 3 tiempos 
de comida, descubrirás que es fácil consumir esta cantidad por día. 
 
8.3.2.- Los Vegetales al Vapor o Cocinados. 
 
Comer la cantidad que puedas de vegetales verdes al vapor o cocinados. 
También comer ilimitadamente los vegetales no verdes pero densamente 
nutritivos, tal como la berenjena, los hongos, el ají, las cebollas, los tomates, las 
zanahorias y la coliflor. Mi dicho o refrán: “Entre más los comas, más peso 
perderás”, también se aplica aquí. Otra vez, la meta es 1 libra por día. Si no 
puedes comer esta cantidad, no te forces tú mismo, pero la idea es repensar, 
reconsidera completamente de lo que es tu idea de una porción: hazlo enorme. 
Una de las claves de tu éxito es comer una porción decente de alimento; así que 
cuando comas estas hortalizas o verduras, intenta comer en cantidad la porción 
más grande que podrías haber comido en el pasado. Una porción de 1 ½ tazas 
de col rizada (kale) al vapor o cocinada pesa 7 onzas, 2 tazas de brócoli 
cocinado o de bretones repolludos pesa 11 onzas, y 2 tazas de coliflor pesa 9 
onzas. 
 Favorezca la variedad en sus vegetales al vapor o cocinados utilizando 
habichuelas verdes (judías), brócoli, espárragos, alcachofas, zucchini (variedad 
de calabaza o pipián), col rizadas (kale), collards (variedad de col rizada), 
repollo, bretones repolludos (retoños de repollo), mostaza china (bok choy), 
quimbombó (okra), acelga u hoja de alcachofa, nabo o nabizas, escarola, 
remolacha, espinaca, brócoli raab, amargón o diente de león, coliflor, ajís, 
hongos, cebollas y tomates. 
 
“Recuerde que comer diariamente 1 libra de vegetales verdes crudos y 1 
libra de vegetales no verdes al vapor o cocinados es una meta promedio 
para proyectar o intentar, puesto que debes comer solo la cantidad de 
alimentos que para ti es cómodo. Alguna gente lo hace mejor con más y 
otras con menos.” 
 
8.3.3.- Los Frijoles o Legumbres. 
 
Los frijoles o legumbres están entre los alimentos más perfectos del mundo. 
Ellos estabilizan la azúcar de la sangre, mitigan o calman el deseo por los 
dulces, y previenen los deseos vehementes de la media tarde, Aún una pequeña 
porción puede ayudarte a sentirte lleno, pero en el “Plan de 6 Semanas” yo te 
aliento a comer al menos una taza completa diariamente. 
 Los frijoles contienen tanto la fibra soluble como al fibra insoluble, y son 
muy altos en energía (fécula, almidón) resistente. Mientras los beneficios de la 
fibra son bien conocidos, la “energía (fécula, almidón) resistente” está 
probado ser otro componente alimenticio altamente deseable. Aunque 
técnicamente es una fécula (almidón), durante la digestión actúa más como una 
fibra. Típicamente, los almidones encontrados en los alimentos ricos en 
carbohidratos son descompuestos en glucosa durante la digestión, y el cuerpo 
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utiliza esta glucosa como energía. Tanto como la fibra, la energía (fécula) 
resistente “resiste”  la digestión y pasa a través de intestino delgado sin ser 
digerido. Debido a esto, algunos investigadores clasifican la fécula (energía) 
resistente como un tercer tipo de fibra. 
 Los frijoles son el alimento de la mejor fuente del almidón o fécula 
(energía) resistente. Sobre todo, la fécula en los frijoles es casi igualmente 
dividido entre el almidón digerido lentamente y la fécula resistente, aunque la 
cantidad de almidón resistente (energía) puede variar dependiendo del tipo de 
frijol y del método de preparación. Esto significa que una cantidad 
significativa de las calorías de los carbohidratos registrada para los frijoles 
no es absorbida.  
 Los almidones resistentes ofrecen muchos originales beneficios 
adicionales para la salud, tal como:  
 
 1.- Apoya la salud digestiva y la pérdida de peso. 
 2.- Ayuda a prevenir el estreñimiento. 
 3.- Ayuda a mantener bajos los niveles de la azúcar en la sangre. 
 4.- Reduce el riesgo del desarrollo de diabetes y afecciones cardiacas. 
 5.- Reduce el riesgo del cáncer de colon. 
 
 La ingesta de frijoles o legumbres es una importante variable para la 
promoción de la larga vida. Un importante estudio longitudinal demostró que una 
alta ingesta de legumbres es el factor alimenticio más protector afectando la 
supervivencia entre los ancianos, haciendo caso omiso de su origen étnico. El 
estudio descubrió que las legumbres estaban asociadas con la longevidad de la 
gente en varias culturas culinarias, incluyendo la japonesa (soya, tofu, natto), la 
sueca (frijoles morenos, guisantes), y la población mediterránea (lentejas, frijoles 
blancos, garbanzos).2 Los frijoles o legumbres y las hortalizas o verduras son los 
alimentos más cercanamente vinculados en la literatura científica con la 
protección contra el cáncer, las diabetes, los ataques fulminantes, las 
enfermedades del corazón y la demencia.    
 Considere los frijoles su preferido alimento alto en carbohidratos. 
Ellos pueden ser sazonados y condimentados con especias de muchas maneras 
interesantes, y tú puedes comerlos en cantidades ilimitadas. Coma un poco 
de frijoles en cada almuerzo. 
 Entre sus opciones están: (i) garbanzos, (ii) guisantes o chícharos o 
arvejas, (iii) frijoles negros, (iv) garbanzo hembra (cowpea), (v) frijoles bayos o 
pintos, (vi) lentejas, (vii) frijoles rojos, (viii) soya o soja, (ix) frijoles blancos, (x) 
guisante primo, (xi) alubia o judías, (xii) habichuela o porotos, (xiii) frijol 
cannellini, (xiv) frijol cuarteado, (xv) frijol lima, (xvi) alfalfa, (xvii) habas, (xviii) 
ejotes o vainitas, (xix) altramuces o lupinos o chochos, (xx) cacahuate o maní.     
 
8.3.4.- Las Frutas Frescas. 
 
Coma al menos 4 frutas frescas al día, pero no jugo de frutas. Pique o corte 
en pedazos manzanas y naranjas y agréguelos a su ensalada para sazonar o 
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saborear; te ayudarán a sentirte lleno. Las mandarinas son una agradable 
adición para la ensalada verde. La piña es conveniente con los vegetales y 
puede ser cocinada con tomates y vegetales para un plato de vegetales con 
sabor Hawaiano. En el “Plan de 6 Semanas”, ningún jugo de frutas es 
permitido, excepto en pequeñas cantidades para aderezar la ensalada y 
cocinar. Los jugos de frutas te permiten consumir rápidamente tres veces 
las calorías sin las fibras para regular la absorción. La tasa o el valor de 
nutrientes por caloría son mucho más altos en el alimento entero. Las frutas 
congeladas son permitidas, pero evite las frutas enlatadas o en conservas 
porque no son tan nutritivas. Si usted necesita utilizar frutas enlatadas como un 
condimento (naranja, mandarina, piña), asegúrese de que no sean azucarados.  
 Las frutas secas deben ser utilizadas solo en pequeñas cantidades para 
dulcificar. Las frutas exóticas son interesantes para intentar y agregar variedad 
e interés a su dieta. Personalmente algunas de mis favoritas son las naranjas 
pasión, el níspero y la chirimoya. Coma una variedad de frutas; intente incluir 
muchas de las siguientes: papayas, naranjas, mandarinas clementinas y 
tangerinas, melón, piñas, bananos, mangos, nísperos, caimito, fruta estrella o 
molinillo, manzanas, peras, uvas, fresas, kiwi, ciruelas, albaricoque, nectarinos, 
moras, arándanos, kumquats o naranjillas china, durazno o melocotón, 
frambuesas.     
 
8.3.5.- Los Vegetales Feculosos y los Granos Integrales. 
 
Estas dos categorías de alimentos son agrupados juntos porque ambos pueden 
ser el obstáculo para aquellos que tienen dificultad para perder peso. Mientras 
los sanos alimentos altos en carbohidratos son una adición valiosa en la 
alimentación para prevenir enfermedades, ellos son más calóricamente densos 
que los vegetales no feculosos. Por lo tanto, los vegetales cocinados altos en 
féculas y los granos enteros o integrales deben ser limitados a una porción diaria 
en el “Plan de 6 Semanas”. Los diabéticos, aquellos que quieren perder peso 
más rápidamente, y aquellos que tienen dificultad de perder peso no importan lo 
que ellos hagan, puede que quieran restringir estos alimentos del todo, al menos 
hasta que hayan llegado a su peso ideal. El comer grandes cantidades de 
hortalizas o verduras dificulta el sobre consumir vegetales altos en almidón o 
fécula. Solo no tendrás espacio para tales cantidades. Ejemplos de vegetales 
feculosos incluye: maíz, papas dulces, papas blancas, calabazas, calabaza de 
mantequilla o nogal, calabaza bellota, calabaza de invierno, castañas, 
pastinacas o chirivías, nabas, nabos o nabizas, castañas de agua, ñame o 
batata o boniato. Entre los granos o cereales se incluye: cebada, trigo 
sarraceno o alforfón, mijo, avena, quinua, arroz moreno, y arroz rústico (sin 
beneficiar). En algunos días, puedes escoger para el desayuno una taza de 
harina de avena u otro cereal integral. En otros días, guardar tu porción de 
féculas o almidón (carbohidratos) para la cena.  
 Un aviso final:  
Poner en remojo los granos enteros, tal como el arroz moreno, el trigo, y la 
quinua, por un día antes de cocinarlos incrementa su valor nutricional.3  
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Ciertos fitonutrientes y vitaminas son activadas cuando el grano comienza a 
germinar. Esto incluye poderosos fenoles quimiopreventivos que inhiben el 
crecimiento de células anormales.4 Un puesta en remojo de 24 horas induce a 
la fase temprana de germinación, pero no verás los retoños. El previo 
puesta en remojo de un día acorta el tiempo de cocinado.  
 
8.3.6.- Las Semillas y Nueces. 
 
Las nueces y semillas contienen de 150 a 200 calorías por onza. Sin embargo, 
el comer una pequeña cantidad al día, una onza o menos, agrega valiosos 
nutrientes y saludables grasas no procesadas. Las semillas y nueces son 
ideales como aderezos de las ensaladas, particularmente cuando están 
mezcladas con frutas y especias o jugo de vegetales (tomate, zanahorias, 
apios). Siempre coma nueces y semillas crudas debido a que el proceso de 
tostado altera sus beneficiosas grasas. Por lo general, las nueces y semillas 
empacadas comercialmente son cocinadas en aceites hidrogenados, 
adicionándoles grasas transformadas y sodio para tu alimentación, las cuales 
estas están absolutamente fuera de la lista. Si descubres que estás aburrido de 
comer nueces y semillas crudas, intenta tostarlas ligeramente en tu casa, puesto 
que este proceso no deteriora sus propiedades beneficiosas y agrega alguna 
variedad de deleite.  
 Entre las nueces y semillas crudas que puedes adicionar a tu 
alimentación están: semilla de marañón o anacardo, semillas de chía, linaza o 
semillas de lino, ajonjolí o semillas de sésamo, pistachos, semillas de 
calabazas, semillas de girasol, semillas de cáñamo, las almendras, avellanas, 
nuez de nogal, nuez de nogal negro, nuez de pacana, nuez de nogal americano, 
macadamias, pignolis.  
 
8.3.7.- Las Especias, Hierbas y Condimentos. 
 
Utiliza todas las especias y hierbas, excepto la sal. Cuando utilice condimentos, 
un poco de mostaza está bien, pero los alimentos encurtidos contienen 
demasiada sal y deben ser evitados. Si te encanta utilizar la salsa de tomate, 
busca en las tiendas de alimentos saludables, una de bajas calorías, sin 
dulcificantes, y sin aceites. Todavía es mucho mejor, que tú hagas tu propia 
salsa de tomate con tomates frescos, cebolla y ajo, pero sin sal y sin 
aceite. 
 
8.4.- 10 Sugerencias Fáciles para Mantenerse (Llevarse, Subsistir, Vivir) 
        con el “Plan de Seis Semanas”. 
 
8.4.1.- Recuerda, la ensalada es el plato principal: cómala de primero en el 
almuerzo y la cena. 
 
Tienes la tendencia a comer más de cualquier cosa que comes primero debido a 
que eres el más hambriento. Los alimentos crudos tienen altos momentos de 
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tránsito; ellos te llenan y te alientan a perder peso. Las hortalizas o verduras 
crudas son los alimentos más saludables del mundo. Tú puedes comerlas 
excesivamente. A como tú conoces ahora, afortunado, el control del peso a 
largo plazo y la salud están vinculados a tu consumo de hortalizas o verduras 
crudas. Muchos de mis pacientes con obesidad o diabetes comen lechugas con 
sus frutas en el desayuno, una mezcla de ensaladas de retoños en el almuerzo, 
y en la cena una ensalada basada en lechuga romana. Tú puedes comer más 
de una libra si lo prefieres, pero no te enojes si estás demasiado lleno y no te 
puedes comer la libra completa. Solo es una meta; solo relájate y disfruta de la 
comida.  
 
8.4.2.- Come tantas frutas a como tantas tú quieras pero al menos come 4 
frutas diariamente. 
 
Come tantas frutas a como tantas te gustaría con tus comidas. Cuatro frutas son 
apenas 250 calorías, puesto que aquí es bueno exhibirse, aún durante el “Plan 
de 6 Semanas”, particularmente si tienes un diente dulce (eres goloso). Finaliza 
el almuerzo o la cena con sandía, un melón entero, o una caja de fresas o 
arándanos. El mejor postre es la fruta fresca o una mezcla de frutas 
heladas. El comer cantidades de frutas frescas es satisfactorio y llena y ayuda a 
ganarte sobre todo la manera de “Comer para Vivir”. 
 
8.4.3.- La Variedad es la Especia, la Fragancia de la Vida, particularmente 
cuando viene de las hortalizas o verduras. 
 
La variedad no solo es la fragancia de la vida, hace una valiosa 
contribución a tu salud. La cosa bonita es que tú nunca vas a estar 
preocupado por comer demasiado vegetales crudos, ensaladas, o verduras 
cocinadas. Existen una variedad de alimentos que puedes utilizar para hacer 
las ensaladas, incluyendo los siguientes: las lechugas (incluyen las romanas, las 
hojas rojas, la Boston, la babero, el hielo verde, el témpano, arugula, radicchio, 
escarola, endibia, frisée), berro, apio, espinaca, pepino, tomates, hongos, 
brócoli, coliflor, chiltomas, cebollas, rábanos, colirrábano, vainas de guisantes, 
guisantes, zanahorias, remolachas, repollos, y todas las clases de retoños o 
bretones.  
 Aún más vegetales al vapor o cocinados pueden ser comidos. Ellos 
incluyen el brócoli, el kale (variedad de col rizada), judías (habichuelas verdes), 
alcachofas, retoños de repollo (bretones repolludos), lechuga mostaza china, 
espinaca, acelga, repollo, espárragos, quimbombó (okra), zucchini, collards 
(variedad de col rizada), mostaza, y nabos. Estos vegetales pueden ser 
condimentados de varias maneras. Las hortalizas o verduras son siempre 
excelentes con hongos, cebollas, ajo, y los tomates estofados o guisados. Si no 
tienes tiempo para cocinar, solo descongela una caja de vegetales verdes 
congelados. Echa sobre tu ensalada una caja de corazones de alcachofas 
congeladas, espárragos o de chícharos. Esto es menos de 150 calorías de 
alimento. Las hortalizas o verduras al vapor o cocinadas son bajas en calorías y 
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te dan la fuerza nutricional de 10 libras de otros alimentos. Las hortalizas o 
verduras congeladas tal como el brócoli y los guisantes son nutritivos y 
convenientes, puesto que después de ser escogidos se cocinan al instante y se 
congelan pronto y están justos tan nutritivos como frescos.    
 
8.4.4.- Cuidarse de los vegetales feculosos.  
 
Para el “Plan de las 6 Semanas”, los altamente feculosos vegetales y cereales, 
cocinados o al vapor, limítelos a solo una taza por día. Una taza de vegetal 
altamente feculoso sería: una papa al horno tamaño de pequeña a mediana, o 
una taza de papa dulce, o una taza de arroz moreno, o una mazorca de maíz 
(maíz en su tusa o carozo). Primero llenarse con los vegetales crudos y los 
vegetales verdes cocinados. Sin embargo, la mayoría de tu consumo debe venir 
más de coloridos vegetales feculosos que de cereales feculosos, tal como la 
nuez de nogal, o la calabaza bellota, el maíz, los nabos, pastinacas o chirivías, 
las nabas, y la papa dulce.  
 Todos los cereales enteros (granos integrales) deben ser considerados 
alimentos altamente feculosos. Si utilizas pan, una fibra (pita) delgada de trigo 
entero es buena elección para los emparedados porque es menos pan y pueden 
ser preparados esparciéndoles frijoles, berenjenas y otros vegetales saludables. 
Cuando comas cereales (granos), utiliza cereales integrales como el arroz 
moreno o el arroz rústico, y utilízalos en la cena en lugar de vegetales feculosos 
cocinados. Las papas blancas y los cereales feculosos refinados, como el pan, 
la pasta, y el arroz blanco, deben ser aún más restringidos que los vegetales 
feculosos pues por lo menos estos son más densamente nutritivos. Solo para 
aquellos que su metabolismo dificulta la pérdida de peso debe restringirse el 
tamaño de la porción a una porción de arroz, papas, y otros vegetales feculosos 
cocinados, puesto que no es necesario para todo mundo en el “Plan de Vida” el 
perder peso. Aún muchos pueden lograr un peso ideal con solo abandonar 
los productos feculosos refinados, como el pan blanco y las pastas, sin 
tener que limitar los vegetales feculosos a solo una porción. Tu 
alimentación o dieta debe ser ajustada a tus necesidades metabólicas y 
niveles de actividad.  
 
8.4.5.- Coma frijoles o legumbres diariamente. 
 
Los frijoles son los mejores amigos de la alimentación. La meta en el “Plan 
de las 6 Semanas”, es comer una taza entera de frijoles diariamente; pero si lo 
prefieres te puedes comer más de una taza. Los frijoles son la central 
eléctrica de la nutrición superior. Ellos reducen el colesterol y el azúcar de la 
sangre. Tienen un alto perfil nutritivo por caloría y ayudan a prevenir la 
insaciabilidad alimenticia. Son digeridos lentamente, lo cual tiene un efecto 
estabilizador del azúcar en la sangre y de un alto índice de saciedad resultante. 
Los frijoles y  berenjena, los frijoles y hongos, los frijoles y hortalizas o 
verduras, todos son platos principales: (i) altamente nutritivos, (ii) altos en 
fibra, y (iii) bajos en calorías.   
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 Échale una taza de frijoles sobre tu ensalada para almorzar. Come 
sopa de frijoles. Los estudios científicos demuestran una relación lineal entre el 
consumo de sopa y una exitosa pérdida de peso corporal.5  Como una estrategia 
de pérdida de peso, el comer sopa ayuda a disminuir su tasa de ingesta y 
reduce su apetito al llenar su estómago.  
 
8.4.6.- Elimina los productos lácteos y los productos de origen animal. 
 
Para el “Plan de las 6 Semanas”, los productos lácteos no son permitidos, y los 
productos de origen animal son eliminados completamente. Ahora, si debes 
incluir los alimentos animal, utiliza solamente pescado magro (tilapia, lenguado, 
platija) una o dos veces a la semana, y un omelet de huevo (tortilla de huevos) 
una vez a la semana.  
 
8.4.7.- Coma una cucharada de linaza molida diariamente. 
 
Esto le dará aquellas grasas omega-3 difícil de encontrar que le protegerán 
contra la diabetes, enfermedades del corazón y el cáncer.6 Para aquellos de 
nosotros que no consumimos pescado, desde estas grasas omega-3 el cuerpo 
puede manufacturar el EPA (Ácido EicosPentaenoico) y el DHA (Ácido 
DocosaHexaenoico). Una fuente adicional de la grasa omega-3 podría ser unas 
cuantas nueces de nogal o de frijol soya. Aquellos frijoles soya verdes, el 
Edamame, en la sección de refrigerados de la mayoría de las tiendas de 
alimentos de salud, de excelente sabor, son una rica fuente de la grasa omega-
3. Yo siempre recomiendo un suplemento nutricional que contenga DHA (Ácido 
DocosaHexaenoico), especialmente para aquellos que son pobres convertidores 
del DHA (lo cual puede determinarse vía exámenes de sangre). Es una buena 
alternativa el DHA derivado de vegetales, de las microalgas.   
 
8.4.8.- Consuma semillas y nueces en cantidades limitadas, no más de una 
onza diariamente. 
 
La nuez pacana, la nuez de nogal, las semillas de girasol, y otras nueces y 
semillas pueden ser ricas en grasas y calorías, pero los estudios científicos 
consistentemente registran que las nueces y semillas ofrecen protección contra 
las enfermedades del corazón, los ataques al corazón, los ataques fulminantes, 
y el cáncer, y también ayudan a reducir el colesterol.7 Una vez que tú alcanzas 
el peso ideal ellos pueden ser consumidos en grandes cantidades. Las semillas 
y nueces crudas son los alimentos ideales para los niños, para los atletas, y para 
aquellos que quieren ganar peso. Una onza de nueces es cerca de 200 calorías 
y pueden encajar en una mano ahuecada en forma de taza, así que por lo tanto 
no coma más que esta porción de mano acopada diariamente. Lo mejor es 
cuando ellas son utilizadas en las ensaladas, como aderezos de ensaladas, 
y mezclas cremosas, porque cuando son comidas con las hortalizas o 
verduras, ellas mejoran grandemente la absorción de los nutrientes de los 
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vegetales verdes. Nunca debes hacer merienda con las nueces y semillas; 
ellas deben ser parte de las comidas.  
 
8.4.9.- Coma muchos hongos todo el tiempo. 
 
Los hongos hacen de gran sustitutos del masticado de la carne. Explorar sus 
variedades  es una manera grandiosa de agregar interesantes sabores y 
texturas a sus platos. Almacénelos en bolsas de papel, no en plásticos, puesto 
que demasiada humedad acelera su deterioro.  Intente agregarlos a los frijoles, 
sazonados con hierbas y jugo de limón. Aunque ellos son unos mohos 
(fungosos, hongosos) y no un vegetal real, los hongos contienen una variedad 
de poderosos fitoquímicos que han estado vinculados a la reducción de las 
enfermedades crónicas, especialmente el cáncer. 
 

Las cebollas adicionan rápido sabor a los alimentos 
 
Las cebollas secas en polvo pueden ser agregadas rápidamente a cualquier 
aderezo de platos de ensaladas, sopas, y vegetales. Las cebollas rojas o 
chalotes, fritas en un poquito de agua o en extras finas tajadas crudas, mejora 
grandiosamente el sabor de los platos de ensaladas y vegetales. Los puerros 
son de la familia de la cebolla también. Utilizando solo la parte blanca y la parte 
verde más baja y más ligera, córtelas en rebanaditas y póngalas a hervir en 
fuego lento o tuéstelas (o asar) con otros vegetales. 
 
8.4.10.- Acostúmbrelo simple. 
 
Utilice el esquema básico del plan que se muestra abajo para idear los planes de 
menú de tal manera que tú conozcas el qué comer cuando no hay tiempo para 
decidir.  
 

Simplificar, Simplificar, Simplificar. 
 

1.- Desayuno:  Frutas frescas. 
2.- Almuerzo:  Ensaladas, frijoles encima, y más frutas. 
3.- Cena:   Ensalada y dos vegetales cocinados (1 libra), 
                                frutas de postre. 

 
No tienes que preparar recetas fantásticas todo el tiempo. Si vas a salir por un 
tiempo, solo agarra algunos vegetales sobrantes; lechuga y tomate sobre un pan 
integral o empaquetado dentro de una bolsa de fibra (pita) de trigo integral; y 
algunas piezas de frutas. En el fin de semana o cuando tienes el tiempo, lava y 
seca abundante cabezas de lechuga romana.  
 
“La mejor receta (regla) es saber”  
                                                        -Dr. C. Everett Koop. 
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8.5.- El Plan de Vida. 
 
El perder peso no te hará bien a menos que sea permanente. Cuando tú 
adoptas un estilo alimenticio nutritivo (te vuelves un “Nutritarian”), como un plan 
de longevidad, la delgadez será un sub-producto (derivado) de tu nuevo 
compromiso a la excelente salud. Una vez que finalizas el “Plan de 6 Semanas”, 
continuarás con el “Plan de Vida”, el cual ofrece más opciones. Esta es una 
articulación decisiva. Has perdido bastante peso; no quieres volver a tu anterior 
alimentación malsana. Necesitas decidir no solo en el cómo mantener los 
beneficios que has logrado sino que también cambiar tu alimentación para 
siempre. Muchos de mis pacientes han encontrado un buen balance siguiendo la 
regla del 90%. 
 
8.6.- La Regla del 90%. 
 
Para una pérdida de peso y larga vida, la alimentación del “Plan de Vida” debe 
tener como objetivo el conformarse o elaborarse con al menos el 90% de 
alimentos vegetales crudos, no refinados. La mayoría de mis pacientes exitosos 
se deleitaron con condimentos de productos procesados y productos de origen 
animal, pero constituyendo no más del 10% de su ingesta calórica.   
 El obvio corolario al principio de consumir grandes cantidades de 
alimentos densamente nutritivos es que tú debes consumir pequeñitas 
cantidades de alimentos bajos en nutrientes. Por lo tanto, si quieres seguir el 
estilo alimenticio del “Nutritarian” para alcanzar los beneficios dramáticos de 
salud y longevidad, no debes tener en tu alimentación cantidades significativas 
de alimentos de origen animal, productos lácteos, o alimentos procesados. Si 
deseas estos alimentos, utilízalos ocasionalmente o en pequeñas cantidades 
para condimentar los platos de vegetales. Después del “Plan de 6 Semanas”, si 
quieres agregar otra vez en tu alimentación productos de origen animal, 
entonces adiciona un poco de carne blanca de pollo o pavo una vez por semana, 
y la carne roja aún menos frecuente. Puedes alternar de esta manera: una 
noche se cena con una pequeña porción de producto animal, y la próxima noche 
se cena como vegetariano. Utiliza los productos animal principalmente como 
condimentos y no como el plato principal (para agregar sabor a las sopas, a los 
vegetales, a los frijoles, o al tofú). 
 Si después de las 6 semanas decides volver a introducir los lácteos a tu 
alimentación, utiliza solo lácteos libres de grasa (leche del 0%, yogurt sin grasa). 
Le puedes adicionar a las frutas de tu desayuno un yogurt de leche de soya o un 
yogurt sin grasa y sin azúcar, pero no comas las frutas con yogurt de sabores 
puesto que contienen mucha azúcar. Tu consumo de productos de origen animal 
debe ser limitado a 12 onzas o menos por semana (aves, pescado, carne roja, 
productos lácteos). Con todas estas adiciones mantén vigilado muy de cerca tu 
peso. 
 ¿Cómo funciona esto en términos del consumo de calorías? El sentido 
común aceptado es que el “promedio” que la mujer debe consumir es menos de 
1,600 calorías diariamente, y el hombre menos de 2,300 calorías por día. Para 
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cumplir con la regla del 90%, recomiendo que las mujeres no consuman más de 
150 calorías por día de los alimentos de bajos nutrientes, es decir unas 1,000 
calorías por semana. Los hombres no deberían consumir más de 200 calorías 
diariamente de alimentos de bajos nutrientes, es decir cerca de 1,400 calorías a 
la semana.  
 En la vida real, esto significa que si escoges almorzar con un bagel (una 
pieza redonda de pan grueso con un hoyo en el medio), tú estás consumiendo la 
porción del día de 150 calorías de alimentos de bajos nutrientes. Si colocas una 
cucharada de aceite de oliva o unas pocas onzas de producto animal en tu 
ensalada para almorzar, entonces debes cenar solo con alimentos vegetales, sin 
adicionar pastas, o aceites o pan. Utilizando la regla del 90%, tú estás permitido 
comer cualquier clase de alimentos, aún pequeñas galletas o barras de dulce, 
siempre y cuando todas las otras calorías del día sean de vegetales densamente 
nutritivos.  
 

Las 100 Calorías de Alimentos Bajos en Nutrientes Equivalen a: 
 
 1.- 2 ½ cucharadas de aceite de oliva. 
 2.- ½ bagel. 
 3.- ½ taza de pasta. 
 4.- 1 galleta pequeña. 
 5.- 2 onzas de pechuga de pollo o pavo asada. 
 6.- 3 onzas de pescado. 
 7.- 1 ½ onzas de carne roja. 
 8.- 1 rebanada delgada de queso. 
 9.- 1 taza de leche descremada al 1%. 
 
 En general, el “Plan de Vida” manda a comer al día no más de uno o dos 
artículos de alimentos bajos en nutrientes. Cualquier cosa adicional debe ser de 
alimentos vegetales no refinados. El número de calorías consumidas variará de 
persona a persona. Aquellas que se ejercitan o quienes son naturalmente 
delgadas pueden comer más que aquellas que se ejercitan menos y  tienen un 
problema de peso. Por lo tanto, el número de calorías permitidas de estos 
alimentos bajos en nutrientes debe reducirse tanto como debe reducirse tu 
ingesta total calórica. Para aquellos que tienen que perder una cantidad de peso, 
deben comer menos de 100 calorías por día de estos alimentos de bajos 
nutrientes.  
 La mayoría de la gente es adicta a estos alimentos puesto que crecieron 
con ellos. Ellos se sientes despojados si su alimentación les niega estos 
alimentos que aman. Con el “Plan de Vida” estos alimentos que aman se 
volverán condimentos o premios para ocasiones especiales. Una vez que estés 
acostumbrado a la manera diferente de preparar los alimentos y comerlos, te 
sorprenderá lo mucho que disfrutarás de alimentarte más saludablemente. Esto 
tomará su tiempo; habrá un periodo de ajuste.  
 La pirámide como guía alimenticia del Departamento de Agricultura de los 
Estados Unidos (USDA), que la mayoría de la gente está familiarizada con ella, 
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está diseñada en torno a lo alimentos que los estadounidenses prefieren comer 
desde antes. Su meta es mejorar los pobres hábitos de alimentación de los 
estadounidenses, pero fracasa. Esta pirámide alimenticia de la USDA no alienta 
al consumo de alimentos vegetales densamente nutritivos. Nadie sigue los 
lineamientos alimenticios de la USDA, puesto que comen de 6 a 11 porciones 
por día de cereales refinados (panes, pastas, cereales) y de 3 a 5 porciones de 
productos de origen animal y lácteos, es evidente que no obtienen los suficientes 
antioxidantes y fitoquímicos, privándose los estadounidenses, él o ella, de la 
oportunidad de maximizar la prevención contra las enfermedades comunes. Sin 
embargo, yo no recomiendo una alimentación basada en granos o cereales. Las 
papas, el arroz, y aún los cereales integrales, no contienen los poderosos 
fitoquímicos de las frutas y los vegetales. A como se los demostré anteriormente, 
la alta ingesta de cereales refinados en la alimentación está vinculado a los 
cánceres comunes. En cambio, una alta ingesta de frutas tiene el efecto 
opuesto. Las frutas protegen poderosamente contra los cánceres.8  
  
8.7.- El Plan de Vida: La Pirámide Alimenticia del Dr. Fuhrman. 
 
Mi pirámide alimenticia representa el estilo alimenticio del “Nutritarian” 
enfatizando en los alimentos altamente nutritivos como la base de la pirámide. 
Estos alimentos densamente nutritivos proveen la mayoría de las calorías, 
mientras los otros alimentos contribuyen en cantidades mínimas. (Ver pirámide 
del Dr. Fuhrman en la página siguiente) 
 
8.8.- Emprenda el Cambio:   
        Una Seria Condición de Salud exige una intervención seria. 
 
Antes de venir a mi consultorio, la mayoría de mis pacientes fracasaron en 
alcanzar los resultados que buscaban. Ellos experimentaron el empeoramiento 
de las condiciones de su corazón o ganaron peso no importa el programa que 
hubieren seleccionado, aún aquellos que siguieron una alimentación 
vegetariana. A mi cuidado, esos mismos pacientes pudieron lograr resultados 
impresionantes para su primera vez, porque “ellos lo hicieron” al 100%. Para 
algunos, “el intentar” no fue definitivamente lo suficiente bueno; no funcionó. El 
10% de las calorías opcionales de los alimentos de bajos nutrientes es solo eso: 
opcional; tú podrías descubrir que te sientes mucho mejor y que aún no 
necesitas incluir tal cantidad. Si quieres perder peso más rápidamente; si tienes 
una tasa metabólica particularmente baja, diabetes, o enfermedades 
cardiovasculares; o si eres un entusiasta de la salud y la longevidad, dile adiós 
con un beso a estas 150 calorías de alimentos de bajos nutrientes y haz el “Plan 
de 6 Semanas” tu “Plan de Vida”. 
  
Ahora recurriré a las preguntas más comúnmente solicitadas que escucho en mi 
consultorio. 
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8.9.- ¿Y Si Yo Disminuyo la Alimentación? 
 
Puesto que la meta es comer al menos el 90% de tu alimentación de alimentos 
vegetales densamente nutritivos, si disminuyes el plan en un área, compénsalo 
en otra. Si cumples la meta establecida arriba, el comer todas las cantidades 
recomendadas de vegetales verdes, frijoles y frutas, tú habrás consumido unas 
1,000 calorías de alimentos densamente nutritivos, con más de 40 gramos de 
fibra. Al consumir tal cantidad crucial de nutrientes y fibra, el impulso de tu 
cuerpo de hartarse es mitigado. 
 ¿Tú ves la diferencia entre estas recomendaciones y aquellas de las 
autoridades más tradicionales quienes recomiendan comer menos alimentos 
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para perder peso? Con mi programa tú eres alentado a comer más 
alimentos. Solo el comer más de los alimentos adecuados es que puedes 
ser exitosamente saludable y bien nutrido y sentirte satisfecho. En este 
plan tú consumes más diez veces los fitoquímicos y diez veces la fibra de lo que 
consumen la mayoría de los estadounidenses. Ten presente que son los 
nutrientes no descubiertos en los alimentos naturales completos los que ofrecen 
la enorme protección contra el cáncer. 
 
8.10.- ¿Es Esta Una Alimentación de Bajas-Calorías? 
 
Sí. El exceso de calorías no solo te hace obeso, sino que también acortan tu 
vida. Este estilo de alimentación permite a la gente sentirse repleta, saciada, con 
1,000 a 2,000 calorías por día, considerando que anteriormente consumía entre 
1,600 a 3,000 calorías. El simple artificio es de repente recibir cantidades de 
nutrientes por cada colada de calorías. Por supuesto, aquellos que son 
considerados muy activos o involucrados en gimnasia o deportes, necesitan más 
calorías, y eso es correcto, puesto que tendrán un gran apetito y necesitan más 
alimentos para satisfacer su hambre. Por ejercitarse, obtendrán más proteínas y 
otros nutrientes necesitados al consumir más alimentos, y no una alimentación 
diferente.  
 Algunas personas pueden perder peso solo al intercambiar sus calorías 
con una cocina (arte culinario) basado en vegetales más saludables mientras 
mantenga el mismo consumo calórico aproximado. Los chinos consumen más 
calorías que los estadounidenses, y aún así son un 25% más delgado que los 
estadounidenses. Esto es debido a que la alimentación moderna de los 
estadounidenses recibe cerca del 37% de sus calorías de la grasa, con grandes 
cantidades de azúcar y carbohidratos refinados. La combinación de alta grasa y 
alta azúcar es un desastre metabólico que causa el ganar peso, 
independientemente del número de calorías. 
 Otra gente no puede perder peso tan fácilmente. Ellos necesitan un 
paquete completo: (i) el beneficio metabólico de los alimentos vegetales 
naturales, junto con la saciedad que resulta: (ii) de las grandes cantidades de 
alimentos “sin límites”, y (iii) del consecuente desempeño de los nutrientes. 
Estos pacientes necesitan aún menos calorías. La buena noticia es que ellos 
pueden estar saciados, satisfechos, permanentemente con pocas calorías. 
El plan de “Comer para Vivir” tiene ambos de estos beneficios: (i) es un 
poderoso plan para hacer la normalización del peso, así como también, (ii) 
es la alimentación más saludable posible. 
 Los menús, las recetas, y la estrategia para el comer explicadas en este 
libro, también hacen posible alcanzar los lineamientos alimenticios actuales del 
Instituto Nacional de la Sangre, el Pulmón y el Corazón, del Instituto Nacional de 
la Salud (INS), para aquellos deseosos de perder peso. De acuerdo a estos 
lineamientos, las mujeres deben seleccionar una alimentación con poco menos 
de 1,200 al día, y los hombres una dieta con poco menos de 1,600 calorías 
diariamente.9 
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 Un análisis computarizado de muchas diferentes dietas ha demostrado 
que el plan de “Comer para Vivir” es la única manera de llenar los requisitos de 
los lineamientos calóricos del Instituto Nacional de Salud (INS), y al mismo 
tiempo, suministra los adecuados contenidos de nutrientes y de fibra. Aún los 
menús alimenticios para las dietas de 1,200 a 1,600 calorías  publicados para los 
médicos en las guías del Instituto Nacional de Salud no satisfacen las porciones 
o cantidades diarias recomendadas (CDR), debido a que la alimentación 
tradicional de preferencia de los estadounidenses son demasiados bajos en 
nutrientes. Las dietas del Instituto Nacional de Salud (INS) son demasiados 
bajas en nutrientes importantes como el cromio, el folato, la vitamina K, y el 
magnesio, considerando que los planes de “Comer par Vivir” y los menús 
sugeridos satisfacen superando todas las cantidades diarias recomendadas 
(CDR) dentro de los límites calóricos del Instituto Nacional de Salud (INS).  
 
8.11.- ¿Cómo Sé Cuántas Calorías Debo Comer? 
 
No te preocupes por eso. Intenta seguir mis reglas para una alimentación 
de larga vida y solo mira como el peso disminuye. Si tú nunca pudiste perder 
peso en el pasado, sé feliz con una o dos libras por semana. Si no estás 
perdiendo peso con la rapidez que te gustaría, apunta lo que comes y cuánto, 
para ver si realmente estás consumiendo al día la libra completa de vegetales 
crudos y una libra entera diariamente de vegetales verdes al vapor o cocinados. 
Si tú eres una mujer pasada de peso siguiendo mis lineamientos y perdiendo 
cerca de una a dos libras por semana, probablemente estás consumiendo cerca 
de 1,000 a 1,400 calorías al día. Puedes contar las calorías si tú quieres, pero no 
es necesario; te sentirás saciado y contento con estas pocas calorías en 
comparación con las que estuviste comiendo anteriormente.  
 Con el pasar de los años mis observaciones me han convencido que el 
comer saludablemente te hace botar eficientemente las libras no deseadas, 
independientemente de la ingesta calórica. Esto es como si el cuerpo quiere 
deshacerse rápidamente de los tejidos malsanos. He visto que esto sucede una 
y otra vez. Al comer la misma exacta alimentación, muchos pacientes botan 
peso fácil y rápidamente y entonces automáticamente detienen esta pérdida 
cuando logran su peso ideal. Una y otra vez, he visto los individuos quienes no 
eran pasados de peso y a pesar de eso perdieron peso después del cambio. Sin 
embargo, en unos pocos meses, a medida que su salud mejora el peso anterior 
tiende a  volver. Esto es como si el cuerpo quisiera intercambiar los tejidos 
malsanos por tejidos saludables.  
 
8.12.- ¿Y Si Mi Familia No Quiere Comer de Esta Manera? 
 
Nadie debe estar hecho para comer sanamente. Alienta a tu familia a aprender 
referente a lo que estás haciendo y a que lean este libro de tal manera que 
puedan ayudar a apoyarte. La clave para ellos es que aprendan lo que estás 
haciendo además del amor y respeto hacia ti, y no porque tú intentas forzarlos  a 
tragar por sus gargantas el comer de esta manera. Esa será su decisión más 
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tarde. La mejor manera de ayudar a otros personas es dando el ejemplo. Obtén 
una grandiosa salud, pierde peso, y espera a que tus amigos y familiares te 
pregunten cómo lo hiciste. Muy pocas personas se oponen a la presencia de los 
alimentos saludables mientras no le quites sus alimentos consoladores. Siempre 
puedes hacer comidas saludables par ti mismo y alguna comida extra para el 
resto de la familia. Con el tiempo se volverá más fácil. Ten presente que algunas 
personas requieren más tiempo para hacer cambios.  
 Mi paciente Debra Caruso enfrentó este dilema. Sus jóvenes hijos, él y 
ella, le dijeron que definitivamente no iban a comer de esta manera. Debra sabía 
que a ellos se les podría facilitar todo para perder peso. Había en la casa 
demasiada comida chatarra lo que era muy tentador para ella. Aún así Debra 
perdió en ese primer año más de 50 libras. Por suerte, ella tenía un amoroso  y 
tolerable esposo quien intentó lo mejor para ayudarla de cualquier manera. La 
primera cosa que él hizo fue comprarle un nuevo refrigerador para que ellos lo 
tuvieran en el garaje. Debra y su esposo tuvieron una reunión de familia para 
hacer cumplir la regla de que cualquier alimento malsano debería se guardado 
en un armario y en el refrigerador del garaje. Si los jóvenes hijos querían algo 
que no fuera la comida preparada por su mamá, podían hacerlo ellos mismos y 
después limpiar completamente ellos mismos. Ella acordó cocinarles sus platos 
principales favoritos, lo que ellos quisieran, dos veces a la semana. Algunos 
alimentos “del todo limitados” no serían permitidos en la casa (el queso, el 
sorbete, y los ricos postres). Ellos tuvieron que ser consumidos en otra 
localidad. Debra y su esposo también llevaron a sus jóvenes hijos a la tienda de 
alimentos saludables para comprar bocadillos (refrigerios, tentempié) los más 
saludables. Fue importante darles a los niños alguna decisión en lo que ellos 
comen. Finalmente, la familia entera vino a dos mis lecturas. Después de eso, 
también los niños de Debra escogieron una alimentación saludable para ellos 
mismos. 
 Puede ser que no funcione de la misma manera para ti. Pero el punto 
principal para traer a casa es la paciencia y el compromiso.  
 
8.13.- ¿Y Si No Tengo Éxito en Toda la Travesía? 
 
La fórmula de los nutrientes (Salud = Nutrientes / Calorías) ó (S = N / C), te 
permite aproximarte relativamente a la fuerza de tu alimentación que combate 
las enfermedades. Si eres como la mayoría de los estadounidenses, quienes se 
alimentan con solo el 5 al 6% de alimentos densamente nutritivos, cualquier 
paso que tomes en la dirección correcta disminuirán los riesgos a tu salud.  
 Si tú ahora mejoras tu alimentación, y comienzas a consumir aunque sea 
el 60% de tus calorías de los alimentos vegetales densamente nutritivos (eso es 
como diez veces la cantidad de vegetales que como promedio consumen ahora 
los estadounidenses), es razonable esperar que en un 60% disminuirán tus 
riesgos al cáncer o a un ataque al corazón. 
 Salirse del plan por una comida debe darte más incentivos para 
continuar el resto de la semana sin un retroceso. Saltar para atrás, es decir 
que una comida se hace fuera del plan dietético, pero comes saludablemente 
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por el resto de la semana, esto casi es insignificante. En otras palabras, se sigue 
aún con la regla del 90%. La regla del 90% te permite alguna desviación por las 
ocasiones especiales y las imperfecciones o tener un convite o agasajo de 
cuando en cuando. Aún puedes retener los beneficios y tu saludablemente 
cuerpo delgado si sigues esa imperfecta “comida de ocasión especial” con las 20 
comidas saludables. 
 
8.14.- Concéntrate en Tus Acciones, los Resultados Irán Detrás. 
 
Ahora, al leer este libro, has recibido una considerable educación en nutrición 
humana. En mi experiencia, el conocer referente a este tema te da los más 
poderosos y efectivos ímpetus para el cambio. La salud superior y el peso 
óptimo no es más un asunto de casualidad, oportunidad, sino que es un asunto 
de elección, de opción. No intentes concentrarte demasiado en el peso;  
concéntrate en lo que estás haciendo. El peso se reducirá naturalmente 
como un resultado de comer inteligentemente, ejercitarte, y adoptar un 
estilo de vida saludable. Ni tú ni yo estamos en completo control de la cantidad 
de peso que pierdes o de la velocidad que lo pierdes. Cuando comes 
saludablemente tu cuerpo establecerá el paso y tenderá hacia el peso ideal. No 
te preocupes si a los pocos días vas sin perder tu peso; tu cuerpo lo perderá al 
ritmo que decida sea el mejor. Puedes pesarte mucho o poco a tu gusto, pero la 
mayoría de la gente encuentra razonable una vez a la semana para monitorear 
(seguir la pista de) los resultados. 
 La mayoría de la gente pierde peso y entonces detienen esta pérdida 
cuando han logrado su peso ideal. Tú no eres el juez de tu peso ideal; tu cuerpo 
lo es. Como casi todo mundo es pasado de peso, mucha gente piensa que 
cuando han alcanzado su mejor peso entonces están demasiado delgados. 
Tengo muchos pacientes quienes, después de seguir mi plan para revertir la 
diabetes o las enfermedades del corazón, relatan: “Todo mundo me dice que 
ahora aparento estar demasiado delgado”. Y entonces les mido sus grasas 
alrededor del ombligo y les reviso sus porcentajes de grasa corporal, y por lo 
general les muestro que ellos todavía no están suficientemente delgados.  
 
8.15.- Permanece en Control Estableciendo una Meta. 
 
Sé realista y flexible; dale tiempo a tus papilas gustativas para ajustarse a las 
nuevas alternativas de alimentos. Cambiar tu comportamiento es la clave para el 
éxito. Sin embargo, la moderación no significa que está bien envenenarse 
nosotros mismos, abusar de nuestro cuerpo, y entonces sentirnos culpables. 
Moderación significa recuperarse rápidamente cuando te has equivocado. 
Algunos de nosotros necesitamos planear trampas, una vez a la semana o dos 
veces al mes. Mantén esos momentos planeados. Una trampa de vez en cuando 
está bien si es moderada y mientras vuelves inmediatamente al programa y 
luego no hacerlo otra vez al menos por una semana.  
 Algunas autoridades de salud y consejeros de alimentación recomiendan 
solo pequeños cambios; ellos están seguros que si el cambio es muy radical, las 
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personas que hacen dietas se darán por vencidos en todo y no ganarán nada. 
Estoy en total desacuerdo. Mi trabajo en los pasados 20 años ha demostrado 
que aquellos que se han integrado con todos su esfuerzo a las primeras 6 
semanas han sido probablemente los individuos que perseveraron con el plan y 
lograron resultados, mes tras mes. Aquellos que intentaron entrar en el plan 
gradualmente son probablemente la mayoría de los que regresaron a sus 
anteriores maneras de comer. Bajo el plan gradual, ellos como “yo - yo” van y 
vienen entre sus malos viejos comportamientos y los buenos. Cambiar es difícil. 
¿Por qué no hacer más rápidamente y después juntar los resultados en los que 
siempre has estado permanentemente? 
 
8.16.- ¡El Alimento:  
           La Droga de Preferencia para la Mayoría de los Estadounidenses! 
 
Muchos de los individuos pasados de peso son adictos a los alimentos. Esto 
significa que casi todos los estadounidenses son adictos a los alimentos. 
“Adicto” significa que te sientes enfermo o incómodo si no continúas con tus 
acostumbrados hábitos. Sin embargo, a diferencia de la adicción del tabaco, el 
alcohol y las drogas, la adicción a los alimentos es aceptado socialmente.   
 La mayoría de la gente que se introduce en un ambiente con un 
suministro ilimitado de alimentos pobres en nutrientes y ricos en calorías se 
vuelve en uno que se harta compulsivamente. Por lo tanto, la insaciabilidad por 
los alimentos y la preocupación por el comer, resultando en la pérdida del control 
al ingerir los alimentos, son la consecuencia natural de la insuficiencia de 
nutrientes. Dando como resultado que la tensión en nuestro sistema puede ser 
tóxico. 
 Obviamente, hay complicados factores emocionales y sicológicos que 
para algunos se les hace más difícil el vencer con éxito la adicción a los 
alimentos. Adicionalmente, algunos cambios físicos pueden desalentarte 
inicialmente. El detener la cafeína, reducir el sodio, y abandonar la grasa 
saturada de tu alimentación, y a la vez incrementar la fibra y los nutrientes, 
puede resultar en el incremento de los gases, la fatiga, el dolor de cabeza, 
y otros síntomas de la destoxicación (abstinencia de los alimentos 
tóxicos). Estos síntomas son temporales y raramente duran más de una 
semana. Eventualmente los altos volúmenes de alimentos con altos 
contenidos de nutrientes ayudarán a prevenir a largo plazo la 
insaciabilidad de alimentos. 
 La gran cantidad de alimentos permitidos y alentados a comer en este 
programa no te provoca el tensionarte por el comer en exceso. Para casi todo 
mundo finalizan los síntomas adictivos y la insaciabilidad alimenticia, debido a 
que esta dieta satisface el deseo de las personas de comer más alimentos.  
 Al detener el comportamiento que estimulaba el comer en exceso calorías 
vacías, se desenmascara la fatiga que siempre estaba ahí. La reserva de 
energía de una batería es proporcional a su uso. Entre menos la usemos, más 
vida tiene y la buena potencia persiste, continúa. Igualmente, cuando existe 
tensión continua en tu cuerpo por la cafeína y los alimentos estimulantes, da la 
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falsa sensación de que tenemos energía, cuando en realidad estamos 
consumiendo nuestra valiosa energía más rápido. ¡Y esto nos envejece! La 
fatiga está escondida por los efectos estimulantes del azúcar, la cafeína, y la 
carga de proteínas tóxicas, ¡induciéndonos al envejecimiento! Ahora que 
estás comiendo de una manera que fortaleces tu salud, puedes estar en mucha 
mejor armonía con el sueño que necesita tu cuerpo, y como resultado duermes 
mucho mejor.  
 Algunos comportamientos alimenticios e insaciabilidades tienen sobre 
entonaciones emocionales desde la niñez que tienen como consecuencia 
tensiones y disfunciones emocionales. Algunas personas que son adictas a los 
alimentos comen compulsivamente a pesar de conocer las consecuencias. Estas 
personas necesitan un programa más intensivo del que ofrece este libro. 
Seguramente un programa intensivo de recuperación alimenticia que debe 
incluir asesoramiento profesional, un programa similar al de rehabilitación de 
drogas de 12 semanas. La reeducación alimenticia puede funcionar aún 
para los casos de mayor dificultad. No tengas más una excusa para fallar; lo 
que necesitas es todo tu compromiso, tu promesa.   
 Este programa no es para cualquiera, porque agregado al deseo de 
reducir el peso debe estar la voluntad de comprometerse a lograr el cuidado de 
la buena salud, el bienestar de larga vida. Una vez que el compromiso está 
hecho, sin embargo, no hay necesidad de ningún fracaso;  con este 
programa y el apoyo adecuado todo mundo puede tener éxito.  
 
 ¡Ve por ello!... ¡Acomételo! 
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CAPITULO IX 
 

“ESCULPIENDO NUESTRO FUTURO EN LA COCINA: 
PLANES DE MENÚS Y RECETAS” 

 

9.1.- Caso de estudio: 
         Anthony perdió 160 libras, redujo su presión arterial, y ya no sintió 
más migrañas. 
 
Tengo 33 años, una altura de 1.95 metros y pesé 360 libras. Estuve 
medicándome por alta presión arterial, sufrí de frecuentes migrañas, tuve una 
cintura de 1.35 metros (54’’), y estuve teniendo problemas para obtener una 
póliza de seguro de vida a 20 años. Fui vegetariano por largo tiempo que… 
¡pensé que comía bien! 
 Había estado forcejeando con mi peso desde que tenía 30 años. A través 
de los años, intenté todo tipo de dieta y métodos para perder peso. Algunas 
cosas funcionaron por un momento, pero el peso nunca disminuyó por mucho 
tiempo. Con la proximidad del nacimiento de mi segundo hijo, decidí darle 
seriedad al asunto de volver ser saludable otra vez. Me había frustrado mucho 
con toda la información y los planes de dietas disponibles para perder peso y no 
estaba seguro de qué hacer, pero sabía que tenía que hacer algo. Para 
comenzar, hice el propósito de Nuevo Año de renunciar a la soda y a los dulces 
y establecer la meta de perder 50 libras al finalizar el año. A los pocos meses, 
sin haber perdido una libra siquiera, me frustré otra vez. En otro intento de 
encontrar alguna información útil para perder peso, me topé con el libro del Dr. 
Fuhrman titulado “Comer para Vivir”. La información en el libro me hizo entrar en 
razón lo suficiente, tenía mucho sentido para mí, que comencé inmediatamente 
a hacer cambios en mi alimentación. 
 Gradualmente adicioné más y más vegetales a las comidas de mis 
almuerzos y cenas. Al momento de haber nacido mi hijo, a los dos meses de 
haber comprado “Comer para Vivir”, ya había perdido 30 libras. Continué 
haciendo cambios graduales a mi alimentación para los próximos meses hasta 
que alcancé el punto donde el 90% de mi dieta eran de alimentos tales como los 
vegetales, las frutas, los frijoles, las nueces y semillas. Para el final del año 
había perdido un total de 90 libras, los medicamentos para la alta presión arterial 
no eran necesarios, ya no sufría más de migrañas, y había superado mi meta de 
perder 50 libras en el año. ¡Me estaba sintiendo absolutamente grandioso!  
 Con toda mi energía redescubierta, decidí que quería comenzar a 
ejercitarme, así que inicié el correr. Gradualmente incrementé la cantidad del 
recorrido que estaba haciendo, continué comiendo correctamente, y corrí mis 
primeros 5 kilómetros. En ese punto ya estaba viviendo conectado a un estilo de 
vida saludable que incluye el comer correctamente y ejercitarse regularmente. 
Continué siguiendo el estilo de comida de las recomendadas por el Dr. Fuhrman 
y continué aumentando el recorrido que estaba haciendo. ¡Corrí el Maratón 
Parcial de Filadelfia en 1 hora 48 minutos y 21 segundos! Este deseo de 
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ejercitarme fue asombroso para mí. Nunca estuve en deportes o ejercitándome, 
y el hecho de que ahora esto era fácil para mí fue increíble. 
 Firme con este aumento en el ejercitarme, por cerca de 18 meses 
continué con la pérdida de peso casi exactamente 8 libras por mes, hasta que mi 
pérdida de peso se detuvo solo de repente a como había comenzado. En este 
punto pesé 197 libras, pude tener una póliza de seguro de vida, y estaba en la 
mejor condición de mi vida. Ahora, después de los 18 meses, mi peso corporal 
se niveló, por lo que todavía mi peso es de alrededor de 200 libras, ¡habiendo 
perdido un total de 160 libras! Disfruto el correr metódicamente y el participar en 
carreras de varias distancias a través del año.  
 Estoy orgulloso de jugar un papel positivo modelo para mis hijos, Evan y 
Henry. El poder mantenerme hoy con ellos y el saber que continuaré siendo 
parte activa de sus vidas por años me hizo darme cuenta que el volverme 
saludable es la cosa más importante que he hecho para mí mismo y para mi 
familia.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
9.2.- Introducción. 
 
Yo me alimento con una dieta fácil y rápida de preparar, y el comer resulta 
sencillo. La mayoría de los días desayuno con frutas y nueces y almuerzo algo 
rápido, tal como unas cuantas frutas y una ensalada con una saludable porción 
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de brócoli (helada es excelente), chícharos (helados es excelente), o frijoles por 
encima y un aderezo ligero. Yo me alimento saludablemente con poco trabajo o 
esfuerzo. Además, he intentado elaborar de manera simple estos menús. Sin 
embargo, tú puedes modificarlos y utilizar tus propias ideas y recetas 
siempre y cuando obedezcas los lineamientos trazados en los capítulos 
anteriores. Los alimentos o las recetas pueden ser cambiados y comidos 
en diferentes combinaciones o en diferentes comidas.  

Pon atención a las deliciosas recetas y planes de menús para 14 días. 
Ten en mente que en el mundo real no harías necesariamente todos estos 
diferentes platos y recetas cada semana. La mayoría de nosotros elabora una 
sopa o un plato principal y utiliza el sobrante para almorzar o aún para cenar el 
próximo día. Recuerda, debes repensar lo que tú consideras una porción 
normal. Lo que antes eran tus platos laterales (como las ensaladas de 
frutas, vegetales, sopas) ahora se convierten en tus platos principales, y 
por lo tanto el tamaño de las porciones de estos alimentos de bajas 
calorías son mucho más grande. Es casi imposible el comer demasiado 
alimentos, solo el alimento equivocado es demasiado comerlo. Haz tu vida 
simple. Disfruta de los alimentos, porque no tienes que concentrar tu vida 
en un plan de menú. Esta dieta es deliciosa; no involucra sacrificio, solo 
diferentes alternativas.  
 La muestra de menús que sigue para la primera semana es vegetariana 
y es diseñada para perder peso agresivamente, y para aquellos que en el 
pasado han tenido dificultad para perder peso. Este tipo de dieta vegetariana es 
también apropiada para aquellos que se cuidan de revertir la diabetes o 
enfermedades del corazón. Tú no puedes esperar revertir significativamente la 
arteriosclerosis (bloqueo en tus arterias), la diabetes, o la alta presión arterial, a 
menos que restaures tú mismo el peso corporal normal. Es la combinación de 
lo saludable, de una alimentación densamente nutritiva y la salida de tu 
cuerpo de la grasa lo que trae el mejoramiento predecible de muchas 
condiciones de salud.  
 La muestra de menús que sigue para la segunda semana es no-
vegetariana, ligeramente menos agresiva. Los menús incluyen algún producto 
animal (menos de 12 onzas por semana) y una pequeña cantidad de aceite (no 
más de una cucharadita por día). Una pequeña cantidad de productos animal 
puede ser agregada como condimento a cualquier plato de vegetales o frijoles, si 
se desea, un tanto para mantenerse por debajo de 12 onzas por semana. Utilice 
carne blanca, pescado, huevos, o lácteos de baja grasa. Evite las carnes 
procesadas, o asadas, o los lácteos grasosos. Puedes hacer los menús no 
vegetarianos menos estrictos y más efectivos eliminando todo el aceite y 
limitando el tamaño de las porciones de los cereales integrales o los vegetales 
feculosos.    
 Recuerda, tú puedes comer la cantidad que quieras de los vegetales 
crudos y los vegetales no feculosos cocinados o al vapor, así como de las 
frutas frescas y no azucaradas o dulcificadas. Intenta incluir diariamente 
en tu alimentación una porción de frijoles, así también como una onza 
(cerca de ¼ de taza) de nueces y semillas crudas. Limítate tú mismo a una 
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porción diaria de vegetales feculosos y cereales o granos integrales. Sentirse 
libre para experimentar. Sustituye y adiciona los alimentos saludables de 
temporada que tú disfrutas. Puesto que estás renunciando a muchos 
alimentos malsanos, invítate tú mismo a las muchas frutas deliciosas y exóticas. 
Ensaya las diferentes hierbas frescas y especias para sazonar tus 
alimentos, porque ellas son libres de sodio (sal) y de muy alto contenido 
de fitonutrientes y antioxidantes.  
 
9.3.- Lista Semanal de Compras. 
 
Siempre mantén en la casa un buen surtido variado de alimentos saludables. La 
clave para el éxito es tener el tipo correcto de alimento disponible para prevenir 
el estar tentado al tipo equivocado de alimento. Yo sugiero los siguientes 
artículos:  
 
1.- Vegetales para Ser Comidos Crudos: 
 Lechugas, repollos, zanahorias, apio, chiltomas, tomates, pepinos, 
hongos, y otras hortalizas para ensaladas, guisantes, chícharos. 
 
2.- Vegetales para Cocinar o al Vapor (Frescos o helados): 
 Brócoli, coliflor, berenjena, hongos, tomates, repollos, frijoles en vainas, 
col rizada (kale), cebollas, ajos, espárragos, acelga, espinaca, mostaza china, 
bretones repolludos (retoños de repollo).  
 
3.- Frutas (frescas o heladas): 
 Naranjas, melones, piña, mangos, banano, limones, toronjas, limas, 
fresas, manzanas, uvas, arándanos, kiwi, peras, frambuesa, ciruelas, durazno o 
melocotón, cerezas.  
 
4.- Semillas y Nueces Crudas: 
 Chía, linaza, ajonjolí o semilla de sésamo sin cáscara, pistachos, semillas 
de girasol, semillas de calabaza, nuez de nogal, almendras, anacardo o 
marañón, semillas de cáñamo. 
 
5.- Ingredientes para Sopas Hechas en Casa: 
 Zanahorias, apios, ajo, cebollas, zucchini, hierbas frescas y secas, 
sazonadores sin sal, puerros, judías o habichuelas secas, lentejas, nabos, 
garbanzos cuarteados.  
 
6.- Otros Materias Primas o Productos Principales: 
 Aguacates, tofu, edamame (soya verde), vinagre balsámico, sazonadores, 
salsa de tomate (sin sal), salsas (sin sal), limones (el jugo es magnífico para 
ensaladas, sopas, o platos de vegetales), enrollados de avena fuera de moda (a 
la antigua). 
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7.- Sazonadores y hierbas Frescas o Secas: 
 Orégano, cilantro, dientes de ajo, ajo en polvo, cebolla en polvo, jengibre, 
chile en polvo, hierba buena o menta, pimienta, canela curry en polvo, albahaca, 
eneldo, perejil, cebollinos, romero, tomillo, comino, Cajun de temporada, 
condimentos de Mrs. Dash y Dr. Fuhrman (VegiZest, MatoZest) (Condimento 
Vegi, Condimento Mato).  
 
Los siguientes menús y recetas son ejemplos de dietas y platos ricos en 
nutrientes y fibra, consistentes con los principios básicos del comer saludable. 
He incluido mis recetas favoritas y aquellas que se han vuelto las más populares 
entre mis pacientes y lectores. Estas recetas están entre las más altas tasas de 
aprecio dentro de mi Centro de Miembros del DrFuhrman.com. 
 
9.4.- Planes de Comidas Vegetarianas por 7 Días: 
        Para Una Agresiva Pérdida de Peso. 
 

9.4.1.- Día Uno: 
 
DESAYUNO: 

-Fresa, naranja y melón, rociadas con semillas molidas de linaza o de 
cáñamo.  
 
ALMUERZO: 
 -Ensalada verde mezclada, cubierta con frijoles y aderezada con vinagre 
            balsámico o de sazonar. 
 -Pan Pita con Chiltoma Roja y Hongos Portabello (Receta #: 9.7.6.14.) 
 
CENA: 
 -Ensalada de Berros y Hortalizas Mezcladas con Chiltomas Rojas y 
            Aderezo Ranchero de Tofu (Receta #: 9.7.3.13.)  
 -Sopa de Crema de Coliflor Austríaco Dorado (Receta #: 9.7.5.3.) 
 -Fresas rociadas con Polvo de Cocoa. 
 

9.4.2.- Día Dos: 
 
DESAYUNO: 
 -Desayuno de Banana Perspicaz para Funcionar (Receta #: 9.7.2.3.) 
 
ALMUERZO: 
 -Vegetales Crudos (Zanahorias, Chiltomas Campanas Rojas, Apio) 
 -Brócoli al Vapor, con:  
            (i) Salsa de Jengibre y Sésamo (ajonjolí) (Receta #: 9.7.3.11.), ó, 
 (ii) Salsa de Lentejas Rojas (Receta #: 9.7.3.9.) 
 -Melón u otra Fruta Fresca. 
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CENA: 
 -Ensalada con Jugo de Limón y Pera en Tiras. 
 -Acelga y Mezclado de Vegetales (Receta #: 9.7.6.4.) 
 -Durazno Helado de Jenna (Receta #: 9.7.7.6.) 
 

9.4.3.- Día Tres: 
 
DESAYUNO: 
 -Coma su Batido de Frutas Verdes (Receta #: 9.7.1.4.) 
 
ALMUERZO: 
 -Frijoles Negros con Ensalada de Mango (Receta #: 9.7.4.2.) 
 -Piña u otra Fruta Fresca. 
 
CENA: 
 -Ensalada de Arugula y Romana,  

 con Aderezo de Pastel de Manzana (Receta #: 9.7.3.1.) 
 -La Famosa Sopa Anti-Cáncer del Dr. Fuhrman (Receta #: 9.7.5.2.) 
 

9.4.4.- Día Cuatro:  
 
DESAYUNO: 

-Albaricoques (Damascos) Remojados en Leche de Soya o Almendra o 
 Cáñamo. 

 
ALMUERZO: 
 -Ensalada Verde Mezclada, cubierta con Frijoles Blancos y Nueces de 
            Nogal, Aderezada con Dátiles y Mostaza Dijon (Receta #: 9.7.3.6.) 
 -Bayas Frescas o Heladas. 
 
CENA: 
 -Vegetales Crudos (Brócoli, Zanahorias, Frijoles en Vainas, y Chiltomas) 
 -Guacamole Sencillo (Receta #: 9.7.3.12.) 
 -Guisado de Lentejas con el Cariño de Lisa (Receta #: 9.7.5.5.) 
 -Col Rizada Collards y Zanahorias con Pasas (Receta #: 9.7.6.5.) 
 

9.4.5.- Día Cinco: 
 
DESAYUNO: 
 -Avena con Nueces, Manzana y Arándano (Receta #: 9.7.2.2.) 
 
ALMUERZO: 
 -Edamame (Frijol Soya Inmaduro) (Como frijol en vainas), 
            sazonado sin Sal. 
 -Enchiladas de Frijoles (Receta #: 9.7.6.2.) 
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 -Papaya con Lima u Otra Fruta Fresca. 
 
CENA: 
 -Ensalada de Repollo Napa y Romana, sazonado con Limón o Vinagre. 
 -Vegetales Tailandés condimentados con Curry (Receta #: 9.7.6.17.) 
 -Postre Helado de Melón (Nieve de Melón) (Receta #: 9.7.7.3.) 

 

9.4.6.- Día Seis: 
 
DESAYUNO: 
 -Batido de Bayas y Crema de Frutas (Receta #: 9.7.1.3.) 
 
ALMUERZO: 
 -Vegetales Crudos (Zanahorias, Apio, Hongos, y Chícharos) con Salsa. 
 -Picadillo (Burgers) Sencillo de Frijoles (Receta #: 9.7.6.15.) 
            con Lechuga y Tomate. 
 -Kiwi u otra Fruta Fresca. 
 
CENA: 
 -Ensalada de Arugula y Hortalizas Mezcladas con Vegetales Surtidos y 
  Aderezado con Crema de Arándanos (Receta #: 9.7.3.5.) 
 -Enrollados de Berenjena (Receta #: 9.7.6.8.) 
 -Espárragos al Vapor. 
 

9.4.7.- Día Siete: 
 
DESAYUNO: 
 -Frutas Tropical Mezcladas (Piña, Mango, y Banana), rociada con Linaza 
y Coco sin dulcificantes. 
 
ALMUERZO: 
 -Vegetales Crudos (Chiltomas Rojas, Zucchini, Garbanzos) 
 -Frijoles Negros a la Pasta (Hummus) (Receta #: 9.7.3.3) 
 -Tortilla Saludable o Pan Pita Tostado (Corte las Tortillas de Grano 
Integral o el Pan Pita en pequeños Triángulos y colóquelos en el Horno a baja 
temperatura hasta que se tuesten). 
 -Manzana o Pera. 
 
CENA: 
 -El Fácil Tres Frijoles con Vegetales y Chile (Receta #: 9.7.6.6.) 
 -Hortalizas Grandiosas (Receta #: 9.7.6.9.) 
 -Sorbete de Banana y Nueces (Receta #: 9.7.7.2.) 
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9.5.- Planes de Comidas No-Vegetarianas por 7 Días: 
        Menos estricta, Para Una Moderada Pérdida de Peso. 
 

9.5.1.- Día Uno: 
 
DESAYUNO: 
 -Desayuno de Banana Perspicaz para Funcionar (Receta #: 9.7.2.3.) 
 
ALMUERZO: 
 -Vegetales Crudos (Zanahorias, Brócoli, y Pepino) con el 
            Aderezo Saludable de las Mil Islas (Receta #: 9.7.3.7.) 
 -Frijoles Negros con Manojos de Lechuga (Receta #: 9.7.6.3.) 
 -Sandía u otra Fruta Fresca. 
 
CENA: 
 -Frito Revuelto de Vegetales Asiáticos (Receta #: 9.7.6.1.) 
 -Fresas u otros Frutas Frescas con el 
            Baño de Chocolate con Almendras (Receta #: 9.7.7.1.)  
 

9.5.2.- Día Dos: 
 
DESAYUNO: 
 -Fruta y Taza de Almendras, nueces (Surtido de Frutas Frescas rociadas 
con semillas o almendras o nueces) 
 
ALMUERZO: 
 -Pavo (2 onzas) con Hortalizas Mezcladas, Tomate, Retoños de Brócoli, y 
            Mostaza sobre Pan de Granos Germinados. 
  La Opción Vegana: Sustituir el Pavo por  
            Pasta (Hummus) de Frijoles Blancos con Hierbas (Receta #: 9.7.3.8.) 
 -Uvas u otras Frutas Frescas. 
 
CENA: 
 -Ensaladas de Berro y Romana con una 
            Vinagreta Balsámica (Receta #: 9.7.3.2.) 
 -Guisado de Tomate (Receta #: 9.7.5.6.) 
 -Barras de Avena con Banana Yummy (Receta #: 9.7.7.7.) 
 

9.5.3.- Día Tres: 
 
DESAYUNO: 
 -Batido de Chocolate (Receta #: 9.7.1.2.) 
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ALMUERZO: 
 -Burrito de Frijoles y Vegetales (Receta #: 9.7.6.18.) 
 -Aguacate en Tajadas 
 -Naranjas u otras Frutas Frescas. 
 
CENA: 
 -Ensalada Romana con el  
            Aderezo para Ensalada César (Receta #: 9.7.3.4.), u  
            Otro Aderezo Bajo en Sodio y Sin Grasa. 
 -Bolas Sin Carne (Receta #: 9.7.6.11.) con Salsa para Pasta bajo en 
           Sodio o Sin Adicionar Sal. 
 -Fideos y Calabaza al Horno. 
 -Marinara de Espinaca y Bretones (variedad de Col) (Receta #: 9.7.6.16.) 
 

9.5.4.- Día Cuatro:  
 
DESAYUNO: 
 -Omelet (Tortilla de Huevos) con Vegetales (Receta #: 9.7.6.19.) 
            cubierto con Salsa 
 
ALMUERZO: 
 -Ensalada de Espárragos con Hongos Shiitake con el Aderezo de Crema 
            de Sésamo (Receta #: 9.7.4.1.) 
 -Bayas Mezcladas. 
 
CENA: 
 -Vegetales Crudos con los 
             Hummus de Frijoles Blancos con Hierbas (Receta #: 9.7.3.8.) 
 -Guisado de Vegetales altos en Crucíferos (Receta #: 9.7.5.4.) 
 

9.5.5.- Día Cinco: 
 
DESAYUNO: 
 -Avena con Nueces, Manzana y Arándano (Receta #: 9.7.2.2.) 
  
ALMUERZO: 
 -Pan Pita Relleno con Hortalizas y 
            Aderezo Ruso de Comino (Receta #: 9.7.6.13.) 
 -Piña u otra Fruta Fresca. 
 
CENA: 
 -Ensalada de Arugula y Hortalizas Mezcladas con Tomates y el 
            Aderezo Ranchero de Tofu (Receta #: 9.7.3.13.) 
 -Lasaña Vegetal sin Pasta (Receta #: 9.7.6.12.) 
 -Manzana Strudel de Cara (Receta #: 9.7.7.4.) 
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9.5.6.- Día Seis: 
 
DESAYUNO: 
 -Enrollados de Lechuga, Banano y Marañón (Receta #: 9.7.2.1.) 
 
ALMUERZO: 
 -Ensalda Verde con Nueces y Pera (Receta #: 9.7.4.4.) 
 -Pizza Vegetal Fácil (Receta #: 9.7.6.7.) 
 
CENA: 
 -Hortalizas Mezcladas estilo Sureño (Receta #: 9.7.4.3.) 
 -Sopa de Hongos, Crema de la Selva Negra (Receta #: 9.7.5.1.) 
 

9.5.7.- Día Siete: 
 
DESAYUNO: 
 -Ensalada de Mango Combinada (Receta #: 9.7.1.1.) 
 
ALMUERZO: 
 -Ensalada de Berros con Hortalizas Mezcladas con Vegetales Surtidos, 
            cubierta con Frijoles Blancos y Semillas de Girasol, 
            escoja el Aderezo de “Comer para Vivir” o Vinagre de Sazonar. 
 -Melón u otra Fruta Fresca. 
 
CENA: 
 -Filetes de Pescado a la Parrilla cubiertos con  
            Salsa de Mangos (Receta #: 9.7.3.10.) 
 -Col Kale con Salsa Cremosa de Marañón (Receta #: 9.7.6.10.) 
 -Arroz Rústico y Moreno con Cebollas Salteadas en Agua 
 -Sorbete de Chocolate y Cerezas (Receta #: 9.7.7.5.) 
 

9.6.- Cocinar para Vivir. 
 
9.6.1.- Sopas y Guisados: 
 
Las sopas y los guisados (estofados) son componentes críticos de este estilo del 
comer. Cuando los vegetales son hervidos a fuego lento en una sopa, todos los 
nutrientes son retenidos en el líquido. Muchas de mis recetas de sopas utilizan 
jugos de vegetales frescos, especialmente los jugos de zanahoria. Estos jugos 
proveen una base muy gustosa rica en anti-oxidantes. Si no tienes un extractor 
de jugos, considera comprar uno. Si eres una persona de corto tiempo, los jugos 
de zanahoria embotellados y los jugos de otros vegetales pueden ser comprados 
en la mayoría de las tiendas de alimentos saludables. 
 Para crear sopas “cremosas”, mezcla en marañones crudos o mantequilla 
de marañón. Esto da una textura cremosa y un sabor delicioso. 
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 La gran ventaja de las sopas caseras es que ellas producen sobrantes 
maravillosos. Por la general las sopas se mantienen bien hasta por 4 días en el 
refrigerador pero deben ser congeladas si se desea guardarlas por más tiempo. 
 Si se te presenta la ocasión de utilizar una sopa preparada (procesada), 
ten presente que tu ingesta total de sodio debe permanecer idealmente por 
debajo de 1,000 mg. Los alimentos enteros naturales proveen cerca de 400 mg 
a 700 mg de sodio por día, los cuales te permiten un margen de 300 mg. 
Asegúrate de leer las etiquetas. Te asombrarás de la cantidad de sodio que 
contienen las sopas en latas y los otros alimentos procesados. Intenta 
seleccionar las opciones sin sal adicionada.   
 
9.6.2.- Aderezos y Baños de Ensaladas: 
 
Por lo general, los aderezos de ensaladas comienzan con el aceite y vinagre: (i) 
el aceite provee la grasa, (ii) y el vinagre te provee la acidez. Mis aderezos para 
las ensaladas utilizan alimentos enteros o integrales como las fuentes de grasas, 
tal como las almendras crudas y los marañones, las otras nueces y semillas 
crudas, el aguacate, y el tahini. Utiliza un procesador de alimentos o un 
mezclador de alta potencia para combinar las nueces o semillas con los otros 
ingredientes saludables para crear el licuado (smooth), los aderezos cremosos.  
 
9.6.3.- Los Licuados (Smoothies): 
 
Los deliciosos licuados son hechos al licuar una combinación de frutas y 
vegetales hojosos crudos. El mezclar los vegetales crudos con las frutas frescas 
es una manera eficiente de incrementar la absorción de los nutrientes. Las 
paredes de las células de los alimentos son eficientemente triturados, haciendo 
más fácil para tu cuerpo el absorber los beneficiosos fitoquímicos contenidos 
dentro de ellos. Una potente licuadora, tal como la Vita-Mix, es muy provechosa 
para elaborar los “licuados” (smoothies) y los sorbetes de frutas. 
 
9.6.4.- El Cocinado de los Frijoles: 
 
Es recomendable poner en remojo por la noche a los frijoles y la mayoría de las 
legumbres antes de cocinarlos.  
 Deseche el agua de remojo y cuando los vaya a cocinar coloque de 2 a 3 
tazas de agua fresca por cada taza de frijoles. La mayoría de los frijoles 
requieren de de 1 ½ a 2 horas de cocinado para suavizarse. Las lentejas y los 
chícharos solo requieren 1 hora de cocinado y no necesitan ser puestos en 
remojo.  
 Asegúrese de que los frijoles están concienzudamente cocinados, porque 
cuando están mal cocinados es más difícil digerirlos. Ten presente que es muy 
importante el masticarlos muy detenidamente. Cuando adquieres el hábito de 
comer frijoles regularmente, tú los digerirás mucho mejor. 
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9.6.5.- Salteando o Cocinando al Agua: 
 
Una técnica básica utilizada en algunas de nuestras recetas es el salteado o 
cocinado al agua. Esto es utilizado en vez de cocinar con aceite. El cocinado 
al agua es simple y bueno para las salsas, el frito de batidos o revueltos, y 
muchos otros platos. Para el salteado o cocinado al agua, caliente una cacerola 
o cazuela pequeña a alta temperatura hasta que el agua chisporrotee cuando es 
dejada caer en la paila. Utilice pequeñas cantidades de agua, 2 a 3 cucharadas, 
en la cazuela caliente, cacerola, o paila honda (wok), cubriendo ocasionalmente 
la cazuela y agregando más agua la que sea necesaria hasta que los vegetales 
estén ablandados. Si el plato de vegetales es un frito de batidos o revueltos, 
otras alternativas al aceite se incluye el agua de coco, el vino, los jugos de 
frutas, o el caldo de vegetales sin sal.   
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9.7.- LAS RECETAS DE “COMER PARA VIVIR”  
        (Ordenadas en 7 grupos y la cantidad de cada uno). 
 
9.7.1.- Licuados de Frutas y Ensaladas (Smoothies) (4). 
 
9.7.2.- Desayunos (3). 
 
9.7.3.- Salsas, Aderezos y Baños (13). 
 
9.7.4.- Ensaladas (4). 
 
9.7.5.- Sopas y Guisados (Estofados) (6). 
 
9.7.6.- Platos Principales (19). 
 
9.7.7.- Postres (7). 
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9.7.- LAS RECETAS DE “COMER PARA VIVIR”  
        (Indice o Listado de cada grupo, totalizando 56 en total). 
 
9.7.1.- Licuados de Frutas y Ensaladas (Smoothies) (4): 
 
9.7.1.1.- Ensalada de Mango Combinada 
9.7.1.2.- Batido de Chocolate 
9.7.1.3.- Batido de Bayas y Crema de Frutas 
9.7.1.4.- Coma su Batido de Frutas Verdes 
 
9.7.2.- Desayunos (3): 
 
9.7.2.1.- Enrollados de Lechuga, Banano y Marañón 
9.7.2.2.- Avena con Nueces, Manzana y Arándano 
9.7.2.3.- Desayuno de Banana Perspicaz para Funcionar 
 
9.7.3.- Salsas, Aderezos y Baños (13): 
 
9.7.3.1.- Aderezo de Pastel de Manzana 
9.7.3.2.- Vinagreta Balsámica 
9.7.3.3.- Frijoles Negros a la Pasta (Hummus) 
9.7.3.4.- Aderezo para Ensalada César 
9.7.3.5.- Aderezo Crema de Arándanos 
9.7.3.6.- Aderezo con Dátiles y Mostaza Dijon 
9.7.3.7.- Aderezo Saludable de las Mil Islas 
9.7.3.8.- Pasta (Hummus) de Frijoles Blancos con Hierbas 
9.7.3.9.- Salsa de Lentejas Rojas 
9.7.3.10.- Salsa de Mangos 
9.7.3.11.- Salsa de Jengibre y Sésamo (ajonjolí) 
9.7.3.12.- Guacamole Sencillo 
9.7.3.13.- Aderezo Ranchero de Tofu 
 
9.7.4.- Ensaladas (4): 
 
9.7.4.1.- Ensalada de Espárragos con Hongos Shiitake con el Aderezo de Crema 
              de Sésamo 
9.7.4.2.- Frijoles Negros con Ensalada de Mango 
9.7.4.3.- Hortalizas Mezcladas estilo Sureño 
9.7.4.4.- Ensalda Verde con Nueces y Pera 
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9.7.5.- Sopas y Guisados (Estofados) (6): 
 
9.7.5.1.- Sopa de Hongos, Crema de la Selva Negra 
9.7.5.2.- La Famosa Sopa Anti-Cáncer del Dr. Fuhrman 
9.7.5.3.- Sopa de Crema de Coliflor Dorado Austríaco  
9.7.5.4.- Guisado de Vegetales altos en Crucíferos 
9.7.5.5.- Guisado de Lentejas con el Cariño de Lisa 
9.7.5.6.- Guisado de Tomate 
 
9.7.6.- Platos Principales (19): 
 
9.7.6.1.- Frito Revuelto de Vegetales Asiáticos 
9.7.6.2.- Enchiladas de Frijoles 
9.7.6.3.- Frijoles Negros con Manojos de Lechuga 
9.7.6.4.- Acelga y Mezclado de Vegetales 
9.7.6.5.- Col Rizada Collards y Zanahorias con Pasas 
9.7.6.6.- El Fácil Tres Frijoles con Vegetales y Chile 
9.7.6.7.- Pizza Vegetal Fácil 
9.7.6.8.- Enrollados de Berenjena 
9.7.6.9.- Hortalizas Grandiosas 
9.7.6.10.- Col Kale con Salsa Cremosa de Marañón 
9.7.6.11.- Bolas Sin Carne 
9.7.6.12.- Lasaña Vegetal sin Pasta 
9.7.6.13.- Pan Pita Relleno con Hortalizas y Aderezo Ruso de Comino 
9.7.6.14.- Pan Pita con Chiltoma Roja y Hongos Portabello 
9.7.6.15.- Picadillo (Burgers) Sencillo de Frijoles 
9.7.6.16.- Marinara de Espinaca y Bretones (variedad de Col) 
9.7.6.17.- Vegetales Tailandés condimentados con Curry 
9.7.6.18.- Burrito de Frijoles y Vegetales 
9.7.6.19.- Omelet (Tortilla de Huevos) con Vegetales 
 
9.7.7.- Postres (7): 
 
9.7.7.1.- Baño de Chocolate con Almendras 
9.7.7.2.- Sorbete de Banana y Nueces 
9.7.7.3.- Postre Helado de Melón (Nieve de Melón) 
9.7.7.4.- Manzana Strudel de Cara 
9.7.7.5.- Sorbete de Chocolate y Cerezas 
9.7.7.6.- Durazno Helado de Jenna 
9.7.7.7.- Deliciosas (Yummy) Barras de Avena con Banana  
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9.7.- LAS RECETAS DE “COMER PARA VIVIR”  
        (Detalle completo de cada una de las 56 recetas en total). 
 
 
9.7.1.- Licuados de Frutas y Ensaladas (Smoothies) (4): 
 
 
 
 
9.7.1.1.- Ensalada de Mango Combinada: 
 
Para 2 Servicios: 
 
 - 1 Mango Maduro, helado 
 - 1 Taza de Espinaca picada 
 - 4 Tazas de Lechuga Romana picada 
 - ¼ Taza de Leche de Almendra o Soya o Cáñamo, sin dulcificantes 
 
Pele y corte el mango y lo coloca en el procesador de alimentos o en una 
licuadora de alta potencia. Agregue la espinaca y la mitad de la lechuga. Licue o 
mezcle hasta que quede bien combinado. Adicione la leche y el resto de la 
lechuga. Licue o mezcle hasta que quede cremoso o como nata. 
 
 
 
 
9.7.1.2.- Batido de Chocolate 
 
Para 2 Servicios: 
 
 - 5 Onzas de Espinaca Tierna 
 - 2 Tazas de Arándanos Helados 
 - ½ Taza de Leche de Almendra o Soya o Cáñamo, sin dulcificantes 
 - 1 Banana 
 - 2 a 4 Dátiles, deshuesados 
 - 2 Cucharadas (de mesa) de Polvo de Cocoa Natural 
 - 1 Cucharada de Linaza Molida 
 
Licue o mezcle todos los ingredientes en una licuadora de alta potencia hasta 
que quede bien licuado y cremoso. 
 
 
 
 
 
 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 212 - 

 
 
 
 
9.7.1.3.- Batido de Bayas y Crema de Frutas 
 
Para 2 Servicios: 
 
 - 1 Taza de Jugo de Granada 
 - ½ Taza de Leche de Almendra o Soya o Cáñamo, sin dulcificantes 
 - ½ Taza de Fresas 
 - ½ Taza de Arándanos 
 - ½ Taza de Durazno o Melocotón 
 - 1 Banana 
 - 2 Cucharadas de Linaza Molida 
 
Licue o mezcle todos los ingredientes en una licuadora de alta potencia hasta 
que quede bien licuado y cremoso. 
 
 
 
 
 
 
9.7.1.4.- Coma su Batido de Frutas Verdes 
 
Para 2 Servicios: 
 
 - 5 Onzas de Espinaca Tierna 
 - 1 Banana 
 - 1 Taza de Arándanos 
 - ½ Taza de Leche de Almendra o Soya o Cáñamo, sin dulcificantes 
 - ½ Taza de Jugo de Granada u otro jugo de fruta sin dulcificantes 
 - 1 Cucharada de Linaza Molida 
 
 
Licue o mezcle todos los ingredientes en una licuadora de alta potencia hasta 
que quede bien licuado y cremoso. 
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9.7.2.- Desayunos (3): 
 
 
 
9.7.2.1.- Enrollados de Lechuga, Banano y Marañón 
 
Para 2 Servicios: 
 
 - ¼ Taza de Mantequilla de Marañón Crudo 
 - 12 Hojas de Lechuga Romana 
 - 2 Bananas, en tajadas delgaditas 
 
Unte cerca de 1 cucharada (de mesa) de mantequilla de marañón en cada hoja 
de lechuga. Ponga o tienda algunas tajaditas de banano sobre la mantequilla y 
enróllelos como un burrito. 
 
Nota: Esto hace un delicioso y saludable desayuno o una merienda. 
 
 
 
 
 
9.7.2.2.- Avena con Nueces, Manzana y Arándano 
 
Para 2 Servicios: 
 
 - 1 2/3 de Tazas de Agua 
 - ¼ Cucharadita (de Té) de Canela 
 - ¼ Taza de Avena Aplastada a la Antigua 
 - 2 Cucharadas de Grosellas Secas (uva o pasas de Corinto) 
 - 1 Taza de Arándanos Frescos o Helados 
 - 1 Banana, en tajadas 
 - 1 Manzana, pelada, corazón quitado, y picada o rallada 
 - 2 Cucharadas de Nueces Picadas 
 
En un perol, combine el agua, la canela, la avena, y las grosellas secas. Hierva a 
fuego lento hasta que la avena esté cremosa. Adicione los arándanos y la 
banana. Cocínelo por 5 minutos, o hasta que se caliente, revolviéndolo 
constantemente. Mezcle las manzanas y las nueces. 
 
 
 
 
 
 
 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 214 - 

 
 
 
 
 
9.7.2.3.- Desayuno de Banana Perspicaz para Funcionar 
 
Para 2 Servicios: 
 
 - 2 Tazas de Arándanos Frescos o Helados 
 - 2 Bananas, en tajadas 
 - ½ Taza de Avena Aplastada a la Antigua 
 - 1/3 Taza de Jugo de Granada 
 - 2 Cucharadas de Nueces Picadas 
 - 1 Cucharada de Semillas de Girasol Crudas 
 - 2 Cucharadas de Grosellas Secas (uva o pasas de Corinto) (Opcional) 
 
Combine todos los ingredientes en un pequeño tazón (a prueba del microondas). 
Caliente en el microondas por 3 minutos. 
 
Nota: Para llevar, combine todos los ingredientes en un contenedor con 
resellado o tapa y cómalo más tarde, ya sea caliente o frío.   
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9.7.3.- Salsas, Aderezos y Baños (13): 
 
 
 
 
9.7.3.1.- Aderezo de Pastel de Manzana 
 
Para 4 Servicios: 
 
 - 2 Manzanas, peladas y el corazón quitado 
 - ¼ Taza de Jugo de Naranja fresco, exprimido 
 - Canela al gusto 
 
Licue o mezcle todos los ingredientes en un procesador de alimentos o en una 
licuadora de alta potencia hasta que quede bien licuado y cremoso. 
 
 
 
 
 
 
9.7.3.2.- Vinagreta Balsámica 
 
Para 5 Servicios: 
 
 - ½ Taza de agua 
 - ¼ Taza de Vinagre de Arroz más 2 cucharadas de ajo asado 
 - 2 Cucharadas de Aceite de Olivas 
 - ¼ Taza de Vinagre Balsámico 
 - ¼ Taza de Pasas o la uva 100% abierta 
 - 4 Dientes de Ajo, estrujados o planchados 
 - 1 Cucharadita de Orégano seco 
 - ½ Cucharadita de Albahaca seca 
 - ½ Cucharadita de Cebolla en polvo 
 
Licue o mezcle todos los ingredientes en un procesador de alimentos o en una 
licuadora de alta potencia hasta que quede bien licuado y cremoso. 
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9.7.3.3.- Frijoles Negros a la Pasta (Hummus) 
 
Para 6 servicios: 
 

- 1 ½ Tazas de Frijoles Negros cocidos, o una lata de 15 onzas de        
   Frijoles Negros de bajo sodio o sin sal, escurridos y enjuagados 
- 2 Cucharadas de Agua 

 - 2 Cucharadas de Jugo de Limón fresco 
 - 2 Cucharadas de sazonador sin sal o el VegiZest del Dr. Fuhrman 
 - 2 Cucharadas de Tahini crudo (pasta de sésamo o ajonjolí) 
 - 2 Cucharadas de Salsa Soya de bajo sodio o el Bragg Liquid Aminos 
 - ½ Cucharadita de Comino molido 
 - ½ Diente de Ajo, picado 
 - Para aderezar, Condimento de pimentón, o para más sabor 
             el condimento Papikra. 
 
Mezcle todos los ingredientes, excepto la páprika, en un procesador de 
alimentos o en una licuadora de alta potencia hasta que quede bien licuado, 
raspando los laterales cuanto sea necesario. Agregue más sazonador al gusto. 
Agregue más agua hasta alcanzar la consistencia deseada. Aderece con 
Páprika. 
 
Nota: Sirva con vegetales como las zanahorias tiernas, florecillas de Brócoli, 
Zucchini, pepinos, hojas de lechuga romana, o brotes de espárragos al vapor. 
 
 
9.7.3.4.- Aderezo para Ensalada César 
 
Para 4 servicios: 
 
 - 4 Dientes de Ajo 
 - 2/3 Tazas de Leche de Almendra o Soya o Cáñamo, sin dulcificantes 
 - 1/3 Taza de Mantequilla de Marañón crudo, ó,  
              2/3 Tazas de Marañones crudos 
 - 1 Cucharada más 1 Cucharadita de Jugo de Limón Fresco 
 - 1 ½ Cucharada de Levadura Nutritiva 
 - 2 Cucharaditas de Mostaza Dijon 
 - Condimento de Pimienta Negra 
 
Precaliente el horno a 350 grados. Fracturar aparte los dientes de ajos, 
dejándolos sobre la piel que parece papel. Áselo por cerca de 25 minutos, o 
hasta que se ablande. Cuando se enfríe, quite las pieles y mezcle o licue con lo 
ingredientes restantes en un procesador de alimentos o en una licuadora de alta 
potencia hasta que quede bien licuado y cremoso. 
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9.7.3.5.- Aderezo Crema de Arándanos 
 
Para 4 servicios: 
 
 - 2 Tazas de Arándanos Frescos o Helados (deshelada) 
 - ½ Taza de Jugo de Granada 
 - 1/4 Taza de Mantequilla de Marañón crudo, ó,  
              1/2 Tazas de Marañones crudos 
 - 3 Cucharadas de Vinagre sazonador de Frutas, ó, 
             El Vinagre Rústico de Arándanos del Dr. Fuhrman 
 
Licue o mezcle todos los ingredientes en un procesador de alimentos o en una 
licuadora de alta potencia hasta que quede bien licuado y cremoso. 
 
 
 
 
 
 
9.7.3.6.- Aderezo con Dátiles y Mostaza Dijon 
 
Para 4 servicios: 
 
 - 1 Taza de Agua 
 - 1/3 Taza de Mantequilla de Marañón crudo, ó,  
              2/3 Tazas de Marañones crudos 
 - 4 Cucharadas de Vinagre Balsámico, ó, 
             El Vinagre de Pasas Riesling del Dr. Fuhrman 
 - 2 Cucharadas de sazonador sin sal o el VegiZest del Dr. Fuhrman 
 - 2 Cucharadas de Mostaza Dijon 
 - 4 a 6 Dátiles, deshuesados 
 - 1 a 2 Dientes de Ajo, en picadillos 
 
Licue o mezcle todos los ingredientes en un procesador de alimentos o en una 
licuadora de alta potencia hasta que quede bien licuado y cremoso. 
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9.7.3.7.- Aderezo Saludable de las Mil Islas 
 
Para 4 servicios: 
 
 - ½ Taza de Mantequilla de Marañón crudo, ó,  
              1 Taza de Marañones crudos 
 - ½ Taza de Leche de Almendra o Soya o Cáñamo, sin dulcificantes 
 - 2 Cucharadas de Vinagre Balsámico 
 - 2 Cucharadas de Jugo de Limón fresco 
 - 1 Cucharadita de Eneldo Seco Desyerbado 
 - 1 Cucharadita de Cebolla en polvo 
 - ½ Cucharadita de Ajo en polvo 
 - 3 Cucharadas de Pasta de Tomate 
 - 1 Cucharada grande de Dátil azucarado, ó, 
              1 o 2 Dátiles, deshuesados  
 - ¼ de Pepino, pelado 
 - ¼ de Pepino, pelado y finamente picado 
 - ¼ Taza de Cebolla finamente picada 
 
En un procesador de alimentos o en una potente licuadora, mezcle o licue la 
leche con los marañones, el vinagre, el jugo de limón, el Eneldo, la cebolla en 
polvo, el ajo en polvo, la pasta de tomate, los dátiles, y el pepino pelado, hasta 
que quede bien licuado. Transferir a un pequeño tazón e incluya el pepino y la 
cebolla finamente picados. 
 
 
9.7.3.8.- Pasta (Hummus) de Frijoles Blancos con Hierbas 
 
Para 2 servicios: 
 

- 2 Tazas de Frijoles Blancos cocidos, o una lata de       
   Frijoles Blancos de bajo sodio o sin sal, escurridos y enjuagados 

 - 1 Cucharada de Jugo de Limón fresco 
 - 2 Cucharadas de Semillas de Sésamo (Ajonjolí) descascaradas 
 - 2 Cucharadas de Vinagre de Vino Rojo 
 - ½ Cucharadita de Mostaza Dijon 
 - 2 Cucharadas de Agua 
 - ¼ Taza de Albahaca fresca picada 
 -2 Cucharadas de Tomillo fresco picado 
 
Mezcle o licue los frijoles, el jugo de limóm, las semillas sésamo, el vinagre, la 
mostaza, y el agua, en un procesador de alimentos o en una potente licuadora 
hasta que quede bien licuado. Agregue la albahaca y el tomino y bata muy 
brevemente. No sobre procesar; las hierbas deben ser visibles en pequeñas 
piezas.   
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9.7.3.9.- Salsa de Lentejas Rojas 
 
Para 4 servicios: 
 
 - ½ Taza de Lentejas rojas secas 
 - 1 Cebolla mediana, picada 
 - 1 Diente de Ajo, picado 
 - 1 ½ Tazas de Jugo de Zanahoria 
 - 1 Cucharada de sazonador sin sal o el VegiZest del Dr. Fuhrman 
 - 1 Cucharadita de Comino molido 
 - ½ Cucharadita de Vinagre Balsámico 
 
Coloque en un perol las lentejas, la cebolla, el ajo y el jugo de zanahoria. Traer a 
cocción, cubrirlo, y cocinarlo a fuego lento de 20 a 30 minutos, hasta que las 
lentejas estén suaves y descolorido. Adicione más jugo de zanahoria si es 
necesario. Mezcle la mixtura de lentejas cocinadas, el comino, el vinagre y el 
VegiZest en un procesador de alimentos o en una potente licuadora hasta que 
quede bien licuado como puré. Agregue más jugo de fruta de zanahoria si está 
demasiado grueso. 
 
Nota: Servir con el Brócoli al vapor, el Coliflor al vapor, u otros vegetales. 
 
 
 
 
 
9.7.3.10.- Salsa de Mangos 
 
Para 4 servicios: 
 
 - 1 Mango maduro, pelado, deshuesado, y cortado en pequeñas piezas 
 - 3 Cebollas verde, picadas 
 - 2 Cucharadas de Cilantro fresco picado 
 - 1 Cucharada de Jugo de Limón fresco 
 - 2 Cucharaditas de Jalapeño despepitado y en picadillo  
 
Combine todos los ingredientes en un pequeño tazón. 
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9.7.3.11.- Salsa de Jengibre y Sésamo (ajonjolí) 
 
Para 4 servicios: 
 
 - 2/3 Tazas de Agua 
 - ½ Taza de Pasta de Sésamo crudo (Tahini) 
 - 2 Cucharadas de Jugo de Limón Fresco 
 - 1 Cucharadita de Miso Blanco (pasta fermentada de semilla soya) 
 - 1 Cucharada de Jengibre Fresco finamente rallado 
 - 2 Dátiles, deshuesados 
 - 1 Diente de Ajo, estrujados o planchados 
 - Condimento de Pedacitos de Chiltoma Roja Triturados 
 
Mezcle o licue todos los ingredientes en un procesador de alimentos o en una 
potente licuadora. Adicione más agua si es necesario hasta lograr la 
consistencia deseada. 
 
Nota: Servir con vegetales al vapor o cocinados en agua. Esta salsa va bien con 
la Mostaza China (Bok Choy), los espárragos, o la Col Rizada Kale. 
 
 
 
 
 
9.7.3.12.- Guacamole Sencillo 
 
Para 4 servicios: 
 
 - 2 Aguacates maduros, pelados y picados 
 - ½ Taza de Cebolla finamente picada 
 - ¼ Taza de Cilantro fresco picado (desmenuzado) 
 - 2 Cucharadas de Jugo de Limón Fresco 
 - ¼ Cucharadita de Comino molido 
 - ¼ Cucharadita de Pimienta Negra fresca molida 
 
Utilizando un tenedor, amase o maje los aguacates en un pequeño tazón. 
Agregue los ingredientes restantes y revuelva bien. Cubrir y helar.  
 
 
 
 
 
 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 221 - 

 
 
 
 
 
9.7.3.13.- Aderezo Ranchero de Tofu 
 
Para 4 servicios: 
 
 - 6 Onzas de Tofu Sedoso 
 - 3 Dátiles, deshuesados 
 - 1 Diente de Ajo, pelado 
 - ¼ Taza Cebolla Verde finamente picada 
 - 3 Cucharadas de Agua 
 - 2 Cucharadas de Jugo de Limón Fresco 
 - 1 ½ Cucharadas de Condimento Italiano Seco 
 - 1 Cucharada de Perejil Fresco picado 
 - 1 Cucharadita de Salsa Soya de bajo sodio o Bragg Liquid Aminos 
 - Condimento de Pimentón (opcional) 
 
Mezcle o licue todos los ingredientes en un procesador de alimentos o en una 
potente licuadora hasta que quede bien licuado y cremoso. 
  
Nota: Utilizar como aderezo, baño, para esparcir, o como sustituto de mayonesa 
en sus recetas favoritas. Almacenar en el refrigerador en un contenedor 
hermético por hasta 5 días. 
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9.7.4.- Ensaladas (4): 
 
9.7.4.1.- Ensalada de Espárragos con Hongos Shiitake con el Aderezo de  
              Crema de Sésamo 
 
Para 4 servicios: 
 
(I) Para el Aderezo de Crema de Sésamo: 
 
 -2/3 Tazas + 2 Cucharadas de Semillas de Sésamo (ajonjolí), 
            descascaradas 
 - 1 Taza de Leche de Almendra o Soya o Cáñamo, sin dulcificantes 
 - 2 Cucharadas de Vinagre de Arroz, ó,  
             Dr. Fuhrman’s Riesling Raisin Vinegar 
 - 1 Cucharada de Mantequilla de Marañón crudo, ó,  
              2 Cucharadas de Marañones crudos 
 - 1 Cucharadita de Aceite de Sésamo Calentado 
 - 7 Dátiles, deshuesados, o para saborear,  
             remoje en agua por 30 minutos (conservar el líquido del remojo) 
 - ½ Diente de Ajo, picado 
 
(ii) Para la Ensalada: 
 
 - 2 Remolachas medianas, peladas y en tajadas de ½ pulgada de grueso 
 - ½ Taza de Agua 
  - 8 Onzas de Hongos Shiitake, en tajadas 
 - 1 Libra de Espárragos, cortados diagonalmente en piezas de 2 pulgadas 
 - 1 Cucharada de Condimento sin Sal, o, el VegiZest del Dr. Fuhrman 
 - 1 Cucharadita de Ajo en polvo  
 - 1 Chiltoma Campana Roja mediano, despepitado y en tajaditas delgadas 
 - ½ Taza de tajadas de Castañas de Agua 
 - 4 Tazas de Berro 
 - 2 Tazas de Frijoles Germinados 
 
Para elaborar el aderezo, tueste ligeramente 2 cucharadas de semillas de 
sésamo en una cazuela medio calentada por 5 minutos, meneando la cazuela 
frecuentemente. Colocar al lado. 
 En un procesador de alimentos o en una potente licuadora, mezcle o licue 
el resto de los 2/3 de taza de las semillas sésamo junto con los otros 
ingredientes del aderezo, excepto el líquido de remojo, hasta que quede bien 
licuado y cremoso. Revolver con las semillas de sésamo. Utilice el agua de 
remojo para adelgazar el aderezo cuanto se necesite. 
 Para elaborar la ensalada, pre-caliente el horno a 400 grados. Coloque 
las remolachas y el agua en la cacerola de hornear. Cubrir y tostar por 20 
minutos. Continuar tostando, destapado, hasta que se ablande. Si es necesario, 
agregar más agua para mantener las remolachas húmedas. Colocar al lado. 
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 Mientras tanto, cocinar los hongos al agua a alta temperatura por 5 
minutos, utilizando solo agua suficiente para mantenerlos ardientes. Cuando los 
hongos están blandos y jugosos, agregue los espárragos y cocinar al agua por 5 
minutos hasta que se ablanden ligeramente pero que todavía se vean vigorosos 
y refrescantes. Menear con el ajo en polvo y el VegiZest. Quitar de lo caliente y 
menear con el chiltoma campana y las castañas de agua. 
 Coloque los berros en el plato y apile la mezcla de vegetales por encima. 
Salpique o rocíe el aderezo sobre todo, cubriendo con los frijoles germinados. 
Arregle las remolachas horneadas alrededor por las orillas. 
 
 
 
 
 
9.7.4.2.- Frijoles Negros con Ensalada de Mango 
 
Para 3 servicios: 
 
 - 1 Mango, pelado, deshuesado, y cortado en cubos 
 - 2 Cucharadas de Cilantro fresco picado 
 - 4 Cebollas verdes, en tajaditas delgaditas 
 - 1 Chiltoma campana roja mediano, despepitado y en picadillos 
 - ½ Taza de Maiz Helado, deshelado, o maiz fresco fuera de la mazorca 

- 3 Tazas de Frijoles Negros cocidos, o dos latas de 15 onzas de        
   Frijoles Negros de bajo sodio o sin sal, escurridos y enjuagados 

 - 3 Cucharadas de Jugo de Limón Fresco 
 - 1 Cucharadita de Ajo Fresco en picadillo 
 - 1 Cucharadita de Orégano seco 
 - 1 Cucharadita de Comino molido 
 - Condimento de Chile en polvo 
 - 9 Tazas de Lechuga Romana picadas 
 
Si utiliza maíz fresco, cocínelo al agua por 5 minutos o hasta que se ablande. 
Mezcle todos los ingredientes, excepto la lechuga, en el tazón. Dejar quedarse 
por al menos 15 minutos. Servir sobre la lechuga. 
 
Nota: La mezcla de vegetales sin el mango puede ser hecho un día anterior y 
ser refrigerado. Agregue el mango y un salpicado o rociado de jugo de limón 
justo antes de servirse. 
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9.7.4.3.- Hortalizas Mezcladas estilo Sureño 
 
Para 2 servicios: 
 - 1 Taza de Agua 
 - 1 Diente de Ajo, picado 
 - Condimento de Pimienta negra 

- 1 1/2 Tazas de Frijoles Caritas o Pinto cocidos, o 1 lata de 15 onzas de        
   Frijoles Carita o Pinto de bajo sodio o sin sal, escurridos y enjuagados 

 - 1 Taza Chiltoma Campana Amarillo, despepitado y picado 
 - 1 Taza de Tomate Fresco picado 
 - 1/3 Taza de Perejil fresco picado 
 - ¼ Taza de Cebolla roja picada 
 - 2 Cucharadas de Vinagre Balsámico o de Higo 
 - 10 Onzas (unas 7 Tazas) de Ensalada de Hortalizas mezcladas 
 
Combine el agua, el ajo, la pimienta negra, en una gran cacerola; llevar a 
ebullición o hervir. Agregar los frijoles pintos o caritas (frijoles crema con punto 
negro); tapar y cocinar a fuego lento a baja temperatura por unos 10 minutos. 
Escurrir.             
En un tazón, combine los frijoles pintos, el chiltoma campana, el tomate, el 
perejil, la cebolla y el vinagre. Tapar y helar por 3 horas o toda la noche. Servir 
sobre la ensalada de hortalizas. 
 
Nota: Si no puedes encontrar los frijoles pintos sin sal o bajos de sodio, en vez  
puedes utilizar los pequeños frijoles blancos sin sal o bajos de sodio. 
 
9.7.4.4.- Ensalda Verde con Nueces y Pera 
 
Para 2 servicios: 
 - 8 Onzas (como 5 Tazas) de Hortalizas Tiernas (retoños) 
 - 2 Onzas (unas 2 Taza) de Arugula o Berro 
 - 1 Pera, pelada, quitado el corazón, y rallada 
 - 2 Peras, pelada, quitado el corazón, y en tajadas 

- ¼ Taza de grosellas secas 
 - ¼ Taza de Nueces picadas 
 - 2 Cucharadas de Vinagre de Arroz, ó,  
             Dr. Fuhrman’s D’Anjou Pear Vinegar 
 - 2 Cucharaditas de Aceite de Oliva 
 - ¼ Taza Mitades de Nuez 
 
Combine en un tazón las hortalizas tiernas, la arugula, la pera rallada, las 
grosellas, y las nueces. Menear con el vinagre y el aceite de oliva. Poner encima 
las tajadas de las peras y las mitades de nuez. 
 
Nota: Utilice el berro en las ensaladas tan frecuente como sea posible para una 
mayor densidad nutritiva. 
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9.7.5.- Sopas y Guisados (Estofados) (6): 
 
9.7.5.1.- Sopa de Hongos, Crema de la Selva Negra 
 
Para 6 servicios: 
 
 - 2 Cucharadas de Agua 
 - 2 Libras de Hongos Frescos Mezclados (Button, Cremini, Shiitake), 
             en tajadas de ¼ de grueso 
 - 2 Dientes de Ajo, prensados y picados 
 - 2 Cucharaditas de Hierbas de Provenza 
 - 5 Tazas de Jugo de Zanahoria 
 - 3 Tazas, divididas, Leche de Almendra o Soya o Cáñamo, 
             sin dulcificantes 
 - 2 Zanahorias, picadas toscamente 
 - 2 Cebollas medianas, picadas 
 - ¾ Taza de Granos de Maiz fresco o helado 
 - 1 Taza de Apio picado 
 - 3 Puerros, en cortes cilíndrico de ½ pulgada de espesor 
 - ¼ Taza de Condimento sin sal, ó, Dr. Fuhrman’s VegiZest 
 - ¼ Tazas de Marañones crudos 
 - 1 Cucharada de Jugo de Limón Fresco 
 - 1 Cucharada de Tomillo Fresco picado 
 - 2 Cucharaditas de Romero Fresco picado 
 - 2 Latas (15 onzas) de Frijoles Blancos de bajo sodio o sin sal adicionada 
             (Navy, Cannellini, Northern), escurridos y enjuagados 
 - 5 Onzas de Espinaca Tierna (Germinada) 
 - ¼ Taza de Perejil Fresco picado, para aderezar (opcional) 
 
Caliente el agua en una cacerola grande para freír en agua. Fría en agua por 5 
minutos o hasta que se ablanden, los hongos, el ajo y las Hierbas de Provenza, 
adicionando más agua si es necesario para prevenir que se peguen. Colocar a 
un lado.   
 En una olla grande para sopas, poner a hervir el jugo de zanahoria, 2 ½ 
tazas de leche, las zanahorias, las cebollas, el apio, el maiz, los puerros y el 
VegiZest. Reducir el calor y cocinar a fuego lento cerca de 30 minutos hasta que 
los vegetales estén blandos.  
 En un procesador de alimentos o en una licuadora de alta potencia, hacer 
puré los marañones con la ½ taza de leche restante. Adicione la mitad del 
líquido de la sopa y los vegetales, el jugo de limón, el tomillo y el romero. Mezcle 
o licue hasta que quede bien licuado y cremoso. 
 Regresar a la olla el puré mezclado de la sopa. Adicionar los frijoles, la 
espinaca tierna y los hongos fritos al agua. Calentar hasta que la espinaca esté 
amansada. Aderezar con el perejil, si desea. 
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9.7.5.2.- La Famosa Sopa Anti-Cáncer del Dr. Fuhrman 
 
Para 10 servicios: 
 
 - ½ Taza de Garbanzos Secos 
 - ½ Taza de Frijoles Secos (puede utilizar cualquier variedad) 
 - 4 Tazas de agua 
 - 4 Cebollas medianas picadas 
 - 6 a 8 Zucchinis medianos, cortados en piezas de 1 pulgada 
 - 3 Tallos de Puerros, picados gruesamente 
 - 2 Racimos de Col Kale, Col Collard Greens, u otras hortalizas,  
             quitar el tallo duro y las nervaduras central y picar las hojas 
 - 5 Libras de Zanahorias, en jugo (5-6 tazas de jugo; ver nota) 
 - 2 Racimos de Apio, en jugo (2 tazas de jugo; ver nota) 
 - 2 Cucharadas de Dr. Fuhrman’s VegiZest, o, Mrs. Dash 
 - 1 Taza de Marañones crudos 
 - 8 Onzas de Hongos Frescos picados (Cremini, Shiitake, y/o Oyster) 
 
Coloque los garbanzos, los frijoles y agua en una olla muy grande a baja 
temperatura. Llevarlo a ebullición y cocinar a fuego lento por 30 minutos. 
Adicione a la olla las cebollas, el zucchini, los Puerros y la col kale. Agregue el 
jugo de Zanahoria, el jugo de apio y el VegiZest. Cocine a fuego lento por cerca 
de 40 minutos hasta que las cebollas, el zucchini y los puerros estén suaves.  
 Quite 2 tazas del líquido de la sopa, siendo cuidadoso al dejar los frijoles 
y al menos la mitad del Col Kale en la olla. Utilizando un procesador de 
alimentos o en una licuadora de alta potencia, mezcle o licue el líquido de la 
sopa con los marañones. Devolver a la olla la mezcla cremosa. Adicione los 
hongos y cocine a fuego lento por 30 minutos, o hasta que los frijoles estén 
suaves. 
 
Nota: El jugo fresco de las zanahorias y apios orgánicos maximizaran el sabor 
de esta sopa.  
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9.7.5.3.- Sopa de Crema de Coliflor Dorado Austríaco  
 
Para 4 servicios: 
 
 - 1 Cabeza de Coliflor, cortado en piezas 
 - 3 Zanahorias, cortadas gruesamente 
 - 1 Taza de Apio cortado gruesamente 
 - 2 Puerros, cortados gruesamente 
 - 2 Dientes de Ajo, picado 
 - 2 Cucharadas de Condimento sin sal, ó, Dr. Fuhrman’s VegiZest 
 - 2 Tazas de Jugo de Zanahoria 
 - 4 Tazas de Agua 
 - ½ Cucharadita de Nuez Moscada 
 - 1 Taza de Marañones 
 - 5 Tazas de Espinaca Tierna o Hojas de Col Kale, picadas 
 
Coloque todos los ingredientes en una olla, excepto los marañones y la Col Kale. 
Tape y cocine a fuego lento por 15 minutos o hasta que los vegetales estén justo 
blandos. Cocine al vapor la Col Kale hasta que se ablande. (Si utiliza espinaca 
no es necesario cocinarla al vapor. Se amansará en la sopa caliente). 
 Utilizando un procesador de alimentos o en una licuadora de alta 
potencia, licue o mezcle 2/3 del líquido de la sopa y los vegetales con los 
marañones hasta que esté bien licuado y cremoso. Devuelva lo licuado a la olla 
y revuelva con la Col Kale al vapor (o con la espinaca tierna cruda). 
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9.7.5.4.- Guisado de Vegetales altos en Crucíferos 
 
Para 10 servicios: 
 
 - 4 Tazas de Agua 
 - 2 ½ Tazas de Jugo de Zanahoria 
 - ½ Taza de Garbanzos secos 
 - ½ Taza de Lentejas secas (las lentejas rojas hacen la sopa más buena) 
 - ½ Taza de Frijoles Adzuki secos, remojados toda la noche, ó, 
             Frijoles Adzuki en lata bajo en sodio o sin sal, escurridos y enjuagados 
 - 1 Racimo de Col Kale, quitar el tallo duro y la nervadura central 
              y picar gruesamente las hojas 
 - 1 Racimo de Col Collard Greens, quitar el tallo duro y la nervadura  
              Central y picar gruesamente las hojas 
 - 1 Cabeza de Brócoli, cortar en florecillas 
 - 8 Onzas de Bretones frescos o helados, si es grande cortar en mitades 
 - 8 Onzas de Hongos Shiitake, cortar en mitades 
 - 10 Onzas de Tallos de Apio, cortar en pedazos de 1 pulgada 
 - 3 Puerros, picados gruesamente 
 - 3 Zanahorias, cortar en piezas de 1 pulgada 
 - 3 Chirivías (pastinacas), cortar en piezas de 1 pulgada 
 - 3 Cebollas medianas, picadas 
 - 4 Zucchini medianos, en dados 
 - 4 Dientes de Ajo, picado, ó, 2 cucharaditas de Ajo en Polvo 
 - 1 Lata (28 Onzas) de Tomates picados, bajo en sodio o sin sal 
 - ¼ Taza de Condimento sin sal, ó, Dr. Fuhrman’s VegiZest 
 - 2 Cucharadas de Mrs. Dash (Señora Condimento) 
 - ¼ Taza de Perejil Fresco picado 
 - 1 Taza de Retoños de Brócoli (Brócoli Tierno), opcional 
 
Coloque todos los ingredientes, excepto el perejil y los Bretones, en una olla 
grande para sopa. Tapar y cocinar a fuego lento cerca de 1 ½ horas o hasta que 
los frijoles Adzuki estén blandos. (Si utiliza frijoles Adzuki enlatados, cocine a 
fuego lento cerca de 1 hora o hasta que los vegetales, las lentejas, y los 
garbanzas estén blandos y todos los sabores mezclados). Utilizando un 
procesador de alimentos o en una licuadora de alta potencia, licue o mezcle ¼ 
de la sopa hasta que esté bien licuado. Devuelva lo licuado a la olla de la sopa y 
revuelva con el perejil y el brócoli tierno (si está utilizando). 
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9.7.5.5.- Guisado de Lentejas con el Cariño de Lisa 
 
Para 4 servicios: 
 
 - 2 Tazas de Lentejas secas 
 - 6 Tazas de Agua 
 - ½ Cebolla mediana, finamente picada 
 - 1/8 Cucharadita de Pimienta Negra 
 - 1 Cucharadita de Albahaca seca 
 - 3 Tomates Grandes, Maduros, picados 
 - 1 Tallo de Apio, finamente picado 
 
Coloque en una olla las lentejas, el agua, la cebolla, la pimienta y la albahaca y 
cocínelo a fuego lento por 30 minutos. Agregue el tomate y el apio y cocine a 
fuego lento adicionalmente otros 15 minutos, hasta que las lentejas estén 
blandas. 
 
9.7.5.6.- Guisado de Tomate 
 
Para 6 servicios: 
 
 - 3 Tazas de Jugo de Zanahoria 
 - 1 ½ Libra de Tomates, picado, ó, 1 Lata (28 onzas) de Tomates Enteros, 
              bajo en sodio o sin sal adicionada 
              (La variedad San Marzano es la mejor; reducida acidez y dulcificantes) 
 - ¼ Taza Tomates Secos al Sol, picados 
 - 2 Tallos de Apio, picado 
 - 1 Cebolla pequeña, picada 
 - 1 Puerro, picado 
 - 1 Chalote grande, picado 
 - 3 Dientes de Ajo, picado 
 - 1 Hoja de Laurel, pequeña 
 - Pizca de Azafrán (opcional) 
 - 1 Cucharadita de Tomillo seco, desmenuzado 
 - 2 Cucharadas de Condimento sin sal, ó, Dr. Fuhrman’s MatoZest 
 - ½ Taza de Marañón crudo 
 - ¼ Taza de Albahaca Fresca, picada 
 - 5 Onzas de Espinaca Tierna 
 
En una cazuela grande, combine todos los ingredientes excepto los marañones, 
la albahaca y las espinacas. Cocine a fuego lento por 30 minutos. Descarte la 
hoja de laurel. Quite 2 tazas de los vegetales con una cuchara acanalada y 
colocar a un lado. Utilizando un procesador de alimentos o en una licuadora de 
alta potencia, haga puré con la sopa restante y los marañones hasta que esté 
bien licuado. Devuelva a la olla los vegetales retenidos. Revuelva con la 
albahaca y las espinacas  y deje que la espinaca se amanse.  
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9.7.6.- Platos Principales (19): 
 
 
 
9.7.6.1.- Frito Revuelto de Vegetales Asiáticos 
 
Para 4 servicios: 
 
 - 14 Onzas de Tofu extra sólido, en dados o cubitos 
 - 1 Cucharadita de Salsa Soya baja en sodio, o, Bragg Liquid Aminos 
 - ¼ Cucharadita de Laminillas de Pimentón Triturado 
 - ½ Taza de Arroz Moreno y/o Arroz Rusticano 
 - 2 Cucharadas de Condimento sin sal, o, Sazonador de Espliego sin sal 
             (Clavo de olor)  
 - ¼ Taza de Semillas de Sésamo descascaradas (Ajonjolí) 
 
Para la Salsa: 
 
 - ¼ Taza + 2 Cucharadas de Albaricoque 100% Fruta esparcible 
 - ¼ Taza Mantequilla Natural de Maní o Marañón, sin sal 
 - 2 Cucharadas Jengibre Fresco picado 
 - 4 Dientes de Ajo, picado 
 - 4 Cucharaditas de Condimento sin sal, o, Dr. Fuhrman’s VegiZest 
 - 1/3 Taza de Agua 
 - ¼ Taza Vinagre Balsámico, o, Dr. Fuhrman’s Black Fig Vinegar 
 - 1 Cucharadita de Arrurruz en polvo 
 - ¼ Cucharadita de Laminillas de Pimentón Triturado 
 
Para los Vegetales: 
 
 - 2 Cucharadas de Agua 
 - 1 Cebolla mediana, corte triangular y separada en tiras de 1 pulgada 
 - 4 Tazas de pequeñas Flores de Brócoli 
 - 2 Zanahorias, corte diagonal en piezas de 1/3 de pulgada 
 - 4 Chiltomas medianas Campana Roja, despepitado y cortes 
             de 1 pulgada cuadrada 
 - 1 Taza de Garbanzos o Chícharos, quitado el nervio 
 - 2 Tazas de Lechuga Mostaza China (Bok Choy), cortado en piezas 
             Tamaño bocadillo 

- 3 Tazas de Hongos Frescos (Shiitake, Porcini, y/o Cremini),  
     quitado el tallo, en tajadas 

 - 1 Libra de Espinaca Fresca 
 - ½ Taza de Marañón Crudo, picado gruesamente 
 - 1 ¼ Libra de Lechuga Romana, hecha trizas 
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Marinar (sazonar de antemano) el tofu por 30 minutos en la salsa soya baja en 
sodio, o el Bragg Liquid Aminos, las laminillas de pimentón, y el espliego (clavo 
de olor). Mientras el tofu se marina, cocine el arroz de acuerdo a las 
instrucciones en el empaquetado. Colocar a un lado.  
 Precaliente el horno a 350 grados. Menear el tofu marinado con las 
semillas de sésamo. Hornee el tofu revestido con el sésamo en una cacerola de 
hornear por 30 a 40 minutos, hasta que se dore.  
 Para elaborar la salsa, coloque todos los ingredientes en un procesador 
de alimentos o en una licuadora de alta potencia y mezclar o licuar hasta que 
esté bien licuado. Transferir a un pequeño tazón y colocar a un lado. 
 Caliente agua en un gran cazuela y fría al agua la cebolla, el brócoli, las 
zanahorias, las chiltomas, y los garbanzos, por 5 minutos, adicionado más agua 
a como sea necesario para mantener los vegetales ardientes. Agregue la 
mostaza china (bok choy), y los hongos, tapar y cocinar a fuego lento hasta que 
los vegetales estén justamente tiernos o ablandados. Quitar la tapa y cocine 
menos la mayor parte del agua. Agregue la espinaca y menear hasta 
amansarse. 
 Adicione al salsa y revuelva cerca de 1 minuto, hasta que los vegetales 
estén satinados o lustrosos y la salsa esté caliente y burbujeante. Mezcle en el 
tofu horneado y el marañón. Servir el frito revuelto sobre la lechuga 
desmenuzada y junto con ¼ taza de arroz por persona.  
 
Notas: (i) Esta receta pareciera más difícil de lo que es. Vale la pena el tiempo 
que toma el elaborarlo y es grandioso para visitantes.  
(ii) Variación: Mezcle con los vegetales pequeños trozos de pechuga de pollo, o 
camarones, o frijoles fritos. 
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9.7.6.2.- Enchiladas de Frijoles 
 
Para 4 servicios: 
 
 - 1 Chiltoma mediana Campana Verde, despepitado y picado 
 - ½ Taza de Cebolla en tajadas 
 - 1 Lata (8 onzas) de Salsa de Tomate, compartida, sin sal o bajo sodio 
 - 2 Tazas de Frijoles Negros o Pintos, cocinados o en latas de bajo sodio 
             o sin sal, escurridos y enjuagados 
 - 1 Taza de Maiz helado, deshelados, o Maiz Fresco fuera de la Mazorca 
 - 1 Cucharada de Cilantro fresco picado 
 - 1 Cucharada de Chile en polvo 
 - 1 Cucharadita de Comino molido 
 - 1 Cucharadita de Cebolla en polvo 
 - 1/8 Cucharadita de Pimentón (opcional) 
 - 6 a 8 Tortillas de Maiz 
 
Cocine al agua la chiltoma y la cebolla en 2 cucharadas de salsa de tomate 
hasta que se ablanden. Revuelva la salsa de tomate remanente, los frijoles, el 
maíz, el cilantro, el chile en polvo, el comino, la cebolla en polvo y el pimentón (si 
lo está usando); cocinar a fuego lento por 5 minutos. Sacar con cuchara cerca 
de ¼ de taza de la mezcla de frijoles en cada tortilla y enrollarlo. Servir como 
está, ó, hornear por 15 minutos a 375 grados. 
 
9.7.6.3.- Frijoles Negros con Manojos de Lechuga 
 
Para 4 servicios: 
 
 - 2 Tazas de Frijoles Negros, cocinados o en latas de bajo sodio 
             o sin sal, escurridos y enjuagados 
 - ½ Aguacate grande, maduro, pelado, deshuesado, y majado  
 - 1/2 Chiltoma mediana Campana Verde, despepitado y picado 
 - 3 Cebollas verdes, picadas 
 - 1/3 Taza de Cilantro fresco, picado 
 - 1/3 Taza de Salsa Blanda de bajo sodio, o sin sal 
 - 2 Cucharadas de Jugo de Limón fresco 
 - 1 Diente de Ajo, picado 
 - 1 Cucharadita de Comino molido 
  8 Hojas Grandes de Lechuga Romana 
 
En un tazón, maje juntos los frijoles y el aguacate con un tenedor hasta que 
quede bien mezclado y solo ligeramente en pedazos cortos y gruesos. Agregue 
todos los ingredientes restantes, excepto la lechuga, y mezclar. 
 Coloque aproximadamente ¼ taza de la mezcla en el centro de cada hoja 
de lechuga y enrollar como un burrito. 
 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 233 - 

9.7.6.4.- Acelga y Mezclado de Vegetales 
 
Para 4 servicios: 
 - ½ Taza de Agua, compartida, y más como se necesite 
 - 4 Dientes de Ajo, prensados o picados 
 - 1 Cebolla mediana, picada gruesamente 
 - 2 Cucharadas de Sazonador sin sal, ó, Dr. Fuhrman’s VegiZest 
 - 1 Cucharadita Condimento sin sal, o, Sazonador de Espliego sin sal 
             (Clavo de olor) 
 - 4 Pequeñas Calabazas Amarillas, corte tajadas de ½ pulgada de grueso 
 - 2 Manojos de Acelgas verdes o rojas, quitado el tallo duro y 
             las hojas picadas toscamente 
 - 1 Chiltoma Grande Campana Roja, despepitado y cortes en piezas 
             de 1/2 pulgada  
 - 1 Taza de Tomates Cerezo, cortados a la mitad 
 - 2 Cucharadas de Vinagre Balsámico 
 
Coloque ¼ taza del agua, el ajo, la cebolla, el VegiZest, el clavo de olor, y la 
calabaza amarilla en una olla para sopa. Cocine a fuego lento hasta que la 
cebolla se suavice, cerca de 3 minutos, agregando más agua si es necesario. 
Adicione la acelga, la chiltoma, los tomates y el restante ¼ taza de agua. Tape y 
cocine a fuego lento por cerca de 12 minutos, hasta que los vegetales se 
ablanden. Quite los vegetales con una cuchara ranurada. Adicione el vinagre 
balsámico a la olla y reduzca la temperatura hasta que se ponga meloso. 
Derrame sobre los vegetales.  
 
9.7.6.5.- Col Rizada Collards y Zanahorias con Pasas 
 
Para 4 servicios: 

- 4 Manojos de Col Rizada Collards, quitar la nervadura central y  
     el tallo duro, y las hojas picadas 

 - 4 Zanahorias, ralladas 
 - 1 Pepino mediano 
 - ½ Taza de Pasas 
 - ¼ Taza de Mantequilla de Marañón 
 - 2 Cucharaditas de Vinagre Balsámico, o,  
             Dr. Fuhrman’s Riesling Raisin Vinegar 
 - 1 Cucharadita de Levadura Nutritiva 
 - Pimienta Negra al gusto 
 
Cocine al vapor la Col Rizada Collards por 15 minutos. Adicione las zanahorias 
ralladas y cocine al vapor por otros 5 minutos. Quite de la cacerola y coloque en 
un tazón. Mezcle los ingredientes restantes en un procesador de alimentos o 
una licuadora de alta potencia hasta que queden bien licuados. Adicione la salsa 
a las zanhorias y a la Col Rizada Collards y menear. 
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9.7.6.6.- El Fácil Tres Frijoles con Vegetales y Chile 
 
Para 6 servicios: 
 
 - 1 Libra de Tofu sólido, helado, entonces deshelado 
 - 5 Cucharaditas de Chile en polvo, o más al gusto 
 - 1 Cucharadita de Comino molido 
 - 10 Onzas de Cebollas heladas 
 - 3 Tazas de Brócoli helado, deshelado y finamente picado 
 - 3 Tazas de Coliflor helado, deshelado y finamente picado 
 - 3 Dientes de Ajo, picado 
 - 1 Lata (15 onzas) de Frijoles Pintos, bajo en sodio o sin sal, 
              escurridos y enjuagados 
 - 1 Lata (15 onzas) de Frijoles Negros, bajo en sodio o sin sal, 
              escurridos y enjuagados 
 - 1 Lata (15 onzas) de Frijoles Rojos, bajo en sodio o sin sal, 
              escurridos y enjuagados 

- 1 Lata (28 onzas) de Tomates, cortados en cubos menudos, 
   sin sal adicionada     

 - 1 Lata (4 onzas) de chiles verdes suaves, escurridos y picados 
 - 2 ½ Tazas de Granos de Maíz, frescos o helados 
 - 2 Zucchinis grandes, finamente picados 
 
Exprimir el exceso de agua salida del deshielo del tofu y desmenuzar. Colocar 
en una olla de sopa el tofu desmenuzado, el chile en polvo, y el comino y 
rápidamente poner tostado. Agregar los ingredientes restantes y cocinar a fuego 
lento, tapado, por 2 horas.  
 
 
9.7.6.7.- Pizza Vegetal Fácil 
 
Para 4 servicios: 
 
 - 4 Panes Pita Grandes de trigo integral 
 - 2 Tazas de Salsa Pasta, bajo en sodio o sin sal 
 - ½ Tazas de Hongos Shiitake, picados 
 - ½ Tazas de Cebolla roja, picada 
 - 10 Onzas de Brócoli en flores, helado, deshelado y finamente picado 
 - 1 Taza de Queso sin lácteo tipo Mozzarella, hecho trizas 
 
Precaliente el horno a 200 grados. Coloque los panes pita en dos hojas para 
hornear y caliente por 15 minutos. Quite del horno y con cuchara ponga encima 
la salsa pasta. Esparcir igualmente los hongos, las cebollas, el brócoli y el 
queso. Hornear por 30 minutos.  
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9.7.6.8.- Enrollados de Berenjena 
 
Para 6 servicios: 
 

- 2 Berenjenas grandes, peladas y  
     en tajadas a lo largo de ½ pulgada de grueso 

 - 2 a 3 Cucharadas de Agua 
 - 2 Chiltomas medianos Campana Roja, despepitado y  
             picado toscamente 
 - 1 Cebolla mediana, picada toscamente 
 - 1 Taza de Zanahoria picada 
 - ½ Taza de Apio picado 
 - 4 Dientes de Ajo, picado 
 - 8 Onzas de Espinaca Tierna (retoños) 
 - 1 Cucharada de Condimento sin sal, o, Dr. Fuhrman’s VegiZest 
 - 2 Tazas de Salsa Pasta, compartida, bajo en sodio o sin sal 
 - 6 Onzas de Queso sin lácteo tipo Mozzarella, hecho trizas  
 
Precaliente el horno a 350 grados. En una cacerola para hornear ponga aceite 
ligeramente. Ordene la berenjena en la cacerola en una capa sencilla. Hornear 
por unos 20 minutos, o hasta que se flexibilice lo suficiente para enrollarla 
fácilmente. Colocar a un lado. 
 Caliente 2 cucharadas de agua en una cazuela grande, agregue la 
chiltoma roja, la cebolla, el apio, la zanahoria, y el ajo; cocine al agua justo hasta 
que se ablanden, agregando más agua si es necesario. Adicione la espinaca y el 
VegiZest. Transferir a un tazón para mezclar. Mezclar con 2 a 3 cucharadas de 
la salsa pasta y todo el queso hecho trizas. 
 Rociar cerca de ¼ taza de la salsa pasta en la cacerola para hornear. 
Poner algo de la mezcla de vegetales sobre cada tajada de berenjena, enrollarla, 
y colocarla en la cacerola. Derramar la salsa pasta restante sobre las berenjenas 
enrolladas. Hornear por cerca de 20 a 30 minutos, hasta que se hayan calentado 
lo suficiente.  
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9.7.6.9.- Hortalizas Grandiosas 
 
Para 5 servicios: 
 
 - 1 Manojo grande de Col Rizada Kale, quitada la nervadura central 
             y los tallos duros, y las hojas picadas 
 - 1 Manojo de Acelga, quitado el tallo duro y las hojas picadas,  
              o, 5 Onzas de Espinacas 
 - 1 Cucharada de Vinagre sazonador, o,  
              Dr. Fuhrman’s Spicy Pecan Vinegar 
 - ½ Cucharada de Condimento sin sal, o, Dr. Fuhrman’s VegiZest 
 - 1 Diente de Ajo, picado 
 - 1 Cucharadita de Eneldo seco 
 - 1 Cucharadita de Albahaca seca 
 - Pimienta Negra al gusto 
 
Cocine al vapor la Col Kale por 10 minutos. Adicione la acelga y cocine al vapor 
por otros 10 minutos o hasta que se ablanden. Transferir a un tazón. Combinar 
los ingredientes restantes y agregar las hortalizas. Si se desea, agregar de 2 a 3 
cucharadas de agua al vapor para ajustar la consistencia.  
 
 
 
9.7.6.10.- Col Kale con Salsa Cremosa de Marañón 
 
Para 4 servicios: 
 

- 2 Manojos grandes de Col Rizada Kale, quitar los tallos duros y  
la nervadura central 

 - 1 Taza de Marañón 
 - 1 Taza de Leche de Soya, Almendra o Cáñamo 
 - ¼ Taza de Cebolla en hojuelas 
 - 1 Cucharada de Condimento sin sal, o, 
              Dr. Fuhrman’s VegiZest (opcional) 
 
Cocine al vapor la Col Kale por 15 minutos, o hasta que se ablande. Mientras 
tanto, en un procesador de alimentos o en una licuadora de alta potencia, 
mezcle o licue la leche, el marañón, las cebollas, y el VegiZest, hasta que se 
licuen bien y quede cremoso. Cuando la Col Kale esté hecha, presionar con una 
toalla de papel para quitar cualquier exceso de agua, picar, y mezclar con la 
salsa. 
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9.7.6.11.- Bolas Sin Carne 
 
Para 6 servicios (elaborar 18 bolas): 
 

- 1 o 2 Cucharadas de Agua, o,  
   Caldo de Vegetales bajo en sodio o sin sal 

 - ½ Taza de Cebolla en cubitos menudos 
 - 3 Dientes de Ajo, asado y majado 
 - ¼ Taza de Apio, en cubitos menudos 
 - 2 Cucharadas de Perejil fresco picado o desmenuzado 
 - ¼ Cucharadita de Salvia seca 
 - 1 Cucharadita de Albahaca seca 
 -1 Cucharada de Orégano seco 
 - 1 ½ Tazas de Lentejas Cocinadas, o, 1 lata (15 onzas) de lentejas, 
              bajo en sodio o sin sal, escurridas y enjuagadas 
 - ¼ Taza de Arroz Moreno cocinado 
 - 2 a 3 Cucharadas de Pasta de Tomate 
 - 1 Cucharada de Arrurruz en polvo o Harina de Trigo Integral 
 - 2 Cucharadas de Condimento sin sal, o, Dr. Fuhrman’a MatoZest 
 - 2 Cucharadas de Levadura nutritiva 
 - Pimienta Negra molida, frescamente, al gusto 
 - 2 Cucharadas de Harina con Gluten Vital de Trigo, 
             para una consistencia más masticable 
 
Precaliente el horno a 350 grados. Fracturar aparte los dientes de ajos, 
dejándolos sobre la piel que parece papel. Áselo por cerca de 25 minutos, o 
hasta que se ablande. 
 En una cacerola para cocinar en agua, caliente una cucharada de agua. 
Adicione la cebolla y el ajo y cocine al agua por 5 minutos. Agregue el apio, el 
perejil, la albahaca, el orégano y la salvia. Cocinar al agua por otros 5 minutos, 
adicionando más agua si es necesario para prevenir que se peguen.  
 En un tazón grande, combine los vegetales cocinados al agua con los 
ingredientes restantes y mezclar bien. Amasar ligeramente con un amasador de 
papas. Con las manos húmedas, con 2 cucharadas de la mezcla de lentejas 
formar en una bola uniforme. Repetir. Colocar las bolas sobre una hoja de 
hornear ligeramente aceitada y hornear por 30 minutos. 
 
Nota: Servir con su favorita salsa de marinar, bajo en sodio o sin sal. 
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9.7.6.12.- Lasaña Vegetal sin Pasta 
 
Para 8 servicios: 
 
Para la “PASTA” de la Lasaña: 
 
 - 2 Berenjenas grandes, en tajadas a lo largo de ¼ de pulgada de grueso 
 - 3 Zucchinis pequeños, en tajadas a lo largo, lo más delgado posible 
 - 3 Calabazas amarillas pequeñas, en tajadas a lo largo,  
              lo más delgado posible 
 
Para el Tofu, como el queso italiano “Ricotta” : 
 
 - 16 Onzas de Tofu sedoso 
 - 1 Cebolla pequeña, cortar en 4 partes 
 - 4 Dientes de Ajo, cortar en mitades 
 - ½ Taza de hojas de Albahaca fresca 
 - 1 ¼ Tazas de Tofu sólido, exprimir, secar y desmoronar 
 - ¼ Taza de Condimento sin sal, o, Dr. Fuhrman’s VegiZest 
 - 2 Cucharadas Sazonador Italiano seco 
 - 1 Taza de Queso Mozzarella sin lácteos, rallado 
 
Para los Vegetales: 
 
 - 2 Cabezas de Brócoli, picado toscamente 
 - 4 Tazas de Hongos frescos mezclados (shiitake, cremini, oyster), 
             cortados en tajadas 
 - 4 Chiltomas campanas, medianos, (rojo, amarillo y naranja), 
             despepitados y picados 
 - 7 onzas de Espinaca tierna 
 - 3 Tazas de Salsa Pasta, compartida, bajas en sodio o sin sal 
 - Albahaca fresca desmenuzada, para aderezar 
 
Para elaborar la pasta de la lasaña, precaliente el horno a 350 grados. Restregar 
la cacerola para hornear con una pequeña cantidad de aceite de oliva. Colocar 
la berenjena, el zucchini y la calabaza amarilla en la cacerola y hornear por 10 
minutos, o hasta que se flexibilicen pero sin cocinar completamente. Si es 
necesario se puede trabajar en tandas o en hornadas. Colocar a un lado.   
 Mientras la “pasta” se está horneando, elaborar el queso tofu del tipo 
italiano “ricotta”. Elaborar puré con el tofu sedoso, la cebolla y el ajo en un 
procesador de alimentos o en una licuadora de alta potencia. Adicionar las hojas 
de albahaca y batir para picar gruesamente. Transferir a un tazón mediano y 
mezclar con el tofu sólido desmoronado. Agregar el sazonador italiano, el 
VegiZest, y  el queso rallado. Colocar a un lado. 
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 Para preparar los vegetales, cocinar al agua, sin agua, a baja temperatura 
por unos 5 minutos, el brócoli, los hongos, las chiltomas, y la espinaca, justo 
hasta que se ablanden.   
 Para armar la lasaña, esparcir una capa delgada de salsa pasta sobre el 
fondo del plato para hornear. Haga una capa con las tajadas de berenjenas, los 
vegetales cocinados al agua, las tajadas de calabaza amarilla, las tajadas de 
zucchini, y el tofu “ricotta”, entonces esparcir o rociar con la salsa pasta. Repetir 
las capas, finalizando con el tofu “ricotta”. Espacir o rociar la salsa pasta restante 
encima como capa superior u hornear a 350 grados, sin tapar, por 1 hora, o 
hasta que se caliente y burbujee. Aderezar con la albahaca desmenuzada. 
 
 
 
 
 
 
 
9.7.6.13.- Pan Pita Relleno con Hortalizas y Aderezo Ruso de Comino 
 
Para 1 servicio: 
 

- Varias Hojas de Col Kale, Acelga, o Mostaza China, 
   quitado el tallo duro     

 - 1 Cucharadita de Jugo de Limón fresco 
 - Condimento Ajo en polvo 
 - 3 Cucharadas de Salsa Pasta, bajo en sodio o sin sal 
 - 1 Cucharada de Mantequilla de Almendra cruda 
 - 1 Cucharada de Dr. Fuhrman’s Black Fig Vinegar 
                                             (Vinagre Negro de Comino o Higo) 
 - 1 Pan Pita de grano integral 
 - 2 Tajadas delgadas de Cebolla roja 
 - Tomate en tajada 
 
Cocine al vapor las hortalizas hasta que se ablanden, cerca de 15 minutos. 
Rociar con jugo de limón y esparcir ajo en polvo. Dejar enfriar. 
 Mezcle o licue en un procesador de alimentos o en una licuadora de alta 
potencia la salsa pasta, la mantequilla de almendra, y el vinagre, hasta que 
quede bien licuado, uniforme. Rellenar el pan pita con las hortalizas, la cebolla 
roja, y el tomate. Corone o encime con el aderezo. 
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9.7.6.14.- Pan Pita con Chiltoma Roja y Hongos Portabello 
 
Para 4 servicios: 
 
 - 4 Hongos grandes Portabello, quitado el tallo 
 - ½ Cebolla roja grande, en tajadas muy delgadas 
 - 4 Pan Pita de trigo integral 
 - 2 Tazas de Hojas de Arugula 
 - 2 Chiltomas rojas medianas, asada, desde un pote, despepitado y 
             cortado en tajadas de ½ pulgada de espesor 
 
Para la untada del Tahini  (Pasta de Sésamo o Ajonjolí): 
 

- ¾ Taza de Pasta de Sésamo 
 - ½ Taza de Agua 
 - 1 Cucharada de Jugo de Limón fresco 
 - 1 Dátil Medjool, o 2 Dátiles Noor Deglet, deshuesados y picados 
 - 1 Diente de Ajo, picado 
 - 1 Cucharada de Condimento sin sal, o, Dr. Fuhrman’s VegiZest 
 - 1 Cucharadita de Salsa Soya bajo en sodio, o,  
              Bragg Liquid Aminos 
 
Precaliente el horno a 375 grados. Ordene los hongos y la cebolla en una hoja 
de hornear y asar hasta que se ablanden, de 15 a 20 minutos. 
 Mientras tanto, elabore la pasta de sésamo para untar, mezclando todos 
lo ingredientes juntos en un procesador de alimentos o en una licuadora de alta 
potencia, licuar hasta que cremoso. 
 Cuando los hongos y la cebolla estén hechos, divida el pan pita en mitad 
horizontal y caliente ligeramente. Unte generosamente la cantidad de pasta de 
sésamo en la parte superior de cada mitad de del pan pita. Colocar en el fondo 
de cada mitad del pan pita ½ taza de arugula, una corona de hongos (secado 
firme con papel toalla para absorber cualquier exceso de líquido), y un cuarto de 
la cebolla y la chiltoma roja asada. Armar los emparedados.  
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9.7.6.15.- Picadillo (Burgers) Sencillo de Frijoles 
 
Para 6 servicios: 
 
 - ¼ Taza de Semillas de Girasol crudas 
 - 2 Tazas de Frijoles color rosa o rojos, cocinados, o, en Latas, 
              bajos en sodio o sin sal, escurridos y enjuagados   
 - ½ Taza de Cebolla, picada 
 - 2 Cucharadas de Salsa de Tomate, bajo en sodio 
 - 1 Cucharada de Germen de Trigo, o, Avena aplastada a la antigua 
 - ½ Cucharadita de Chile en polvo 
 
Precaliente el horno a 350 grados. Con aceite de oliva en un papel toalla aceite 
ligeramente la hoja de hornear.  
 Picar las semillas de girasol en un procesador de alimentos o con un 
picador manual. Amase los frijoles en un procesador de alimentos o con un 
amasador de papas y mezcle con las semillas de girasol. Mezcle con los 
ingredientes restantes y dar forma a 6 pastelillos o empanadas. Colocar los 
pastelillos en la hoja de hornear y hornear por 25 minutos. Quite del horno y 
dejar enfriar ligeramente, hasta que se pueda recoger cada pastelillo y 
comprimirlo firmemente  en sus manos para darle figura a la hamburguesa. 
Devuelva los pastelillos a la hoja de hornear, asentar con la cara arriba, y 
hornear por otros 10 minutos.  
 
 
9.7.6.16.- Marinara de Espinaca y Bretones (variedad de Col) 
 
Para 4 servicios: 
 
 - 1 Libra de Bretones 
 - 14 Onzas de Espinaca Tierna 
 - ¼ Taza de Agua 
 - 4 Dientes de Ajo, picado 
 - 1 Cebolla pequeña, picada 
 - 1 Lata (14.5 onzas) de Tomates picados, bajo en sodio o sin sal 
 - 1 Cucharada de Condimento sin sal, o, Dr. Fuhrman’s VegiZest 
 
Cocine al vapor los bretones y la espinaca por 8 minutos, o hasta que los 
bretones estén casi ablandados. Mientras tanto, caliente el agua en una olla 
grande y cocine al agua el ajo y la cebolla hasta que la cebolla se ablande, 
cercad de 5 minutos. Adicione los bretones y la espinaca, el tomate picado, y el 
VegiZest.  Cocinar a fuego lento por unos 10 minutos.   
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9.7.6.17.- Vegetales Tailandés condimentados con Curry 
 
Para 8 servicios: 
 
 - 4 Dientes de Ajo, finamente picados 
 - 2 Cucharadas de Jengibre fresco, finamente picado 
 - 2 Cucharadas de Menta fresca (Hierba Buena), picada 
 - 2 Cucharadas de Albahaca fresca, picada 
 - 2 Cucharadas de Cilantro fresco, picado 
 - 2 Tazas de Jugo de Zanahoria 
 - 1 Chiltoma Campana Roja, mediano, despepitado, en tajaditas delgadas 
 - 1 Berenjena Grande, pelada si desea, cortada en cubitos de 1 pulgada 
 - 2 Tazas de Frijoles Verdes, cortados en piezas de 2 pulgadas 
 - 3 Tazas de Hongos Shiitake, en tajadas 
 - 1 Lata (8 onzas) de Retoños de Bambú, escurrido 
 - 2 Cucharadas de Condimento sin sal, o, Dr. Fuhrman’s VegiZest 
 - ½ Cucharadita de Curry en polvo 
 - 2 Tazas de Hojas de Berro, partidas 
 - 3 Cucharadas de Mantequilla de Maní, natural, gruesa, sin sal,  
 - 2 Libras de Tofu sólido, cortado en tajadas de ¼ de grueso 
 - ½ Taza de Leche liviana de Coco 
 - ½ Taza de Marañones crudos, picados 
 - Para aderezo opcional: Hojas de Menta, Cilantro, o Albahaca 
 
Coloque en una cacerola de metal, redonda y profunda (la wok) o en una 
cazuela grande, el ajo, el jengibre, la menta, la albahaca, el cilantro, el jugo de 
zanahoria, la chiltoma campana, la berenjena, las frijoles verdes, los hongos, los 
retoños de bambú, el VegiZest, el curry en polvo, y una taza de los berros. Traer 
a ebullición, tapar, y cocinar a fuego lento, revolviendo ocasionalmente, hasta 
que los vegetales estén ablandados. Mezcle con la mantequilla de maní. 
Agregue el tofu, traer a fuego lento, y menear hasta que se caliente. Adicionar la 
leche de coco y calentar hasta el fin. Coronar o rematar con la taza remanente 
de los berros y los marañones. Si desea, aderece con las hojas de menta, 
albahaca o cilantro.  
 
Nota: Esto puede ser servido sobre arroz moreno o sobre quínoa (quinua).  
          Los vegetales congelados pueden ser utilizados en vez de los frescos. 
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9.7.6.18.- Burrito de Frijoles y Vegetales 
 
Para 6 servicios: 
 
 - 2 a 3 Cucharadas de Agua 
 - 1 Cabeza de Flores de Brócoli, picado 
 - ½ Cabeza de Flores de Coliflor, picado 
 - 2 Zanahorias, picadas 
 - 2 Chiltomas Campanas rojas, medianos, despepitados y picados  
 - 1 Zucchini mediano, picado 
 - 1 Cebolla mediana, picada 
 - 4 Dientes de Ajo, picados 
 - 1 ½ Cucharadas de Condimento sin sal, o, Dr. Fuhrman’s VegiZest 
 - 1 Cucharadita de Albahaca seca 
 - 1 Cucharadita de Orégano seco 
 - 1 Cucharadita de Perejil seco 
 - 1 Taza de Marañones crudos 
 - ½ Taza de Leche de Soya, o de Almendra, o Cáñamo, sin dulcificantes 
 - 1 ½ Tazas de Frijoles Pintos cocinados, o, 1 Lata (15 onzas) de Frijoles 
             pintos, bajo en sodio o sin sal, escurridos y enjuagados 
 - 6 Tortillas de Trigo Integral, o, Hojas Grandes de Lechuga Romana 
 
Colocar en una cacerola grande con tapa, las 2 cucharadas de agua, el brócoli, 
el coliflor, la zanahoria, la chiltoma, el zucchini, la cebolla, el ajo, el VegiZest, el 
orégano, y el perejil. Cocinar al agua por 15 minutos, o hasta que se ablanden, 
adicionando más agua si es necesario. Mientras tanto, colocar los marañones y 
la leche en un procesador de alimentos o en una licuadora de alta potencia, 
mezclar o licuar hasta que quede bien licuado, uniforme. Agregar lo frijoles y el 
licuado de marañones a los vegetales y mezclar detenidamente. Esparcir la 
mezcla sobre las tortillas y enrollar para darle forma a los burritos.   
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9.7.6.19.- Omelet (Tortilla de Huevos) con Vegetales 
 
Para 2 servicios: 
 
 - 1 Cebolla mediana, en cubitos 
 - 1 Chiltoma roja o verde, mediano, despepitado y en cubitos 
 - 1 ½ Tazas de Hongos Shiitake, picado 
 - 1 Taza de Tomate fresco, en cubitos 
 - ¼ Cucharadita de Albahaca seca 
 - 4 Huevos, batidos 
 - Opcional: pimienta negra al gusto 
 
Una cacerola pequeña untarla ligeramente con aceite de oliva. Cocinar al agua 
la cebolla, la chiltoma, lo hongos, el tomate, a media temperatura por unos 10 
minutos, o hasta que se ablanden. Agregue la albahaca y los huevos y cocine de 
media a alta temperatura hasta que esté hechos, por unos 8 minutos, Invertir, 
doblar o volcar con una espátula a medida que se completa el cocinado. Si 
desea, polvorear o salpicar con pimienta negra.  
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9.7.7.- Postres (7): 
 
 
 
 
9.7.7.1.- Baño de Chocolate con Almendras 
 
Para 10 servicios: 
 

- 1 1/3 Tazas de Almendras Crudas, o,  
   2/3 Taza de Mantequilla de Almedras Crudas 

 - 1 Taza de Leche de Soya, o Almendras, o Cáñamo, sin dulcificantes 
 - 1 Cucharadita de Extracto de Vainilla 
 - 1 Cucharada de Cocoa Natural en polvo 
 - 2/3 Taza de Dátiles, picados 
 
Licue todos los ingredientes en una licuadora de alta potencia hasta que esté 
bien licuado, uniforme, y cremoso, agregando más leche si es necesario. 
 
 
 
 
9.7.7.2.- Sorbete de Banana y Nueces 
 
Para 2 servicios: 
 
 - 2 Bananas maduras, heladas (ver nota) 
 - 1/3 Taza de Leche con Vainilla (de soya, o almendra, o cáñamo) 
 - 2 Cucharadas de Nueces picadas 
 
Licue todos los ingredientes en una licuadora de alta potencia hasta que esté 
bien licuado, uniforme, y cremoso. 
 
Nota: Las bananas maduras congeladas al menos 24 horas de antemano. Para 
congelar o helar, pelar, cortar en tres partes, envolver ajustadamente en una 
envoltura plástica. 
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9.7.7.3.- Postre Helado de Melón (Nieve de Melón) 
 
Para 3 servicios: 
 
 - 1 Melón, quitada la corteza, despepitado, cortado en piezas 
 - 2 Tazas de Hielo 
 -  6 a 8 Dátiles Medjool, deshuesados 
 
Licue todos los ingredientes en una licuadora de alta potencia hasta que esté 
bien licuado, uniforme. 
 
Nota: Para variar, utilice Durazno (melocotón) o nectarinas en vez de melón. 
 
 
 
 
 
 
9.7.7.4.- Manzana Strudel de Cara 
 
Para 4 servicios: 
 
 - ¼ Taza de Jugo de Manzana 
 - ¾ Cucharadita de Extracto de Vainilla 
 - 1 Cucharadita de Canela 
 - 1 Huevo Blanco 
 - ¼ Taza de Leche con Vainilla (de soya, o almendra, o cáñamo) 
 - 3 Manzanas, peladas, descorazonadas, y picadas 
 - ¼ Taza de Pasas, picadas 
 - ½ Taza de Hojuelas de Avena, o, Avena laminada a la antigua 
 
Precaliente el horno a 350 grados. En un tazón, mezcle el jugo de manzana, la 
vainilla, la canela, el huevo blanco, y la leche hasta que quede combinado. 
Revolver con la manzana, las pasas, y la avena. Verter en un plato de hornear 
de 8 por 8 pulgadas. Hornear, sin tapar, por 1 hora.  
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9.7.7.5.- Sorbete de Chocolate y Cerezas 
 
Para 2 servicios: 
 
 - ½ Taza de Leche con Vainilla (de soya, o almendra, o cáñamo) 
 - 1 Cucharada de Cocoa Natural en polvo 
 - 4 Dátiles, deshuesados 
 - 1 ½ Tazas de Cerezas frescas, congeladas o heladas 
 
Licue todos los ingredientes en una licuadora de alta potencia hasta que esté 
bien licuado, uniforme, y cremoso. Si está utilizando una licuadora común, 
agregue solo la mitad de las cerezas y licue hasta que esté uniforme, entonces 
agregue las cerezas restantes y continúe licuando.  
 
Variación: Utilizar fresas o moras o bananas en vez de las cerezas.  
Las bananas maduras congeladas al menos 24 horas de antemano. Para 
congelar o helar, pelar, cortar en tres partes, envolver ajustadamente en una 
envoltura plástica. 
 
 
 
9.7.7.6.- Durazno Helado de Jenna 
 
Para 2 servicios: 
 
 - 1 Banana madura, helada o congelada (ver nota) 
 - 3 Duraznos (melocotón), o Nectarinos, pelados y deshuesados 
 - 2 Dátiles Medjool, o, 4 Dátiles Noor Deglet, deshuesados 
 - ¼ Taza de Leche con Vainilla (de soya, o almendra, o cáñamo) 
 - 1 Cucharadita de Extracto de Vainilla 
 - 1/8 Cucharadita de Canela 
 
Licue todos los ingredientes en una licuadora de alta potencia hasta que esté 
bien licuado, uniforme, y cremoso. 
 
Nota: Las bananas maduras congeladas al menos 24 horas de antemano. Para 
congelar o helar, pelar, cortar en tres partes, envolver ajustadamente en una 
envoltura plástica. 
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9.7.7.7.- Deliciosas (Yummy) Barras de Avena con Banana  
 
 
Para 8 servicios: 
 
 - 2 Tazas de Avena laminada de rápido cocimiento (no instantánea) 
 - ½ Taza de Coco hecho trizas 
 - ½ Taza de Pasas, o, Dátiles picados 
 - ¼ Taza de Nueces picadas 
 - 2 Bananas grandes, maduras, majadas 
 - ¼ Taza de Salsa de Manzana, sin dulcificantes (opcional, ver nota) 
 - 1 Cucharada de Dátil azucarado (opcional, ver nota) 
 
Precalentar el horno a 350 grados. Mezclar todos los ingredientes en un tazón 
grande hasta que queden bien combinados. Comprimir en una cazuela de 
hornear de 9 por 9 pulgadas y hornear por 30 minutos. Enfriar en un colgador o 
percha de alambre. Cuando se enfríe, cortar en 4 partes o en barras. 
 
Nota: Agregar la salsa de manzana y el dátil azucarado para dulcificar, y tener 
barras más húmedas.  
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CAPITULO X 
 

“PREGUNTAS SOLICITADAS FRECUENTEMENTE” 
 

10.1.- Introducción. 
 
Ahora tienes el conocimiento que necesitas para “Comer para Vivir”. Mucha de 
esta información puede ser nueva y contradictoria a lo que has aprendido en el 
pasado. Las preguntas y respuestas que siguen están propuestas para solidificar 
y reforzar lo que he abarcado y ayudarte a esclarecer cualquier incertidumbre.  
 
10.2.- ¿Debo Tomar Vitaminas y otros Suplementos Nutritivos? 
 
Frecuentemente recomiendo que la gente tome suplementos vitamínicos y 
minerales de alta calidad y sensiblemente diseñados (a cabalidad) para asegurar 
que ellos obtienen las suficientes vitaminas D, la vitamina B12, el zinc y el 
yodo. Es también una buena idea el tomar suplemento de los ácidos grasos 
omega-3 o DHA (Ácido DocosaHexaenoico). Muy poco de los individuos comen 
perfectamente, y alguno de nosotros requerimos más de ciertos nutrientes que 
otros, así que tiene sentido el asegurarse la ingesta de cantidades adecuadas de 
todas estas sustancias importantes.  
 Es muy común la deficiencia de vitamina D, la vitamina de la luz del 
sol. Mucho de nosotros evitamos el exponernos a la luz del sol, utilizando 
diariamente crema de piel que bloquea los rayos del sol, o gastamos la mayoría 
de nuestro tiempo en el interior de las oficinas y viviendas, bajo techo. Estudios 
recientes indican que el promedio de los niveles de vitamina D en la sangre de 
los estadounidenses ha caído en la última década. Esta disminución fue 
asociada sobretodo con un incremento en la insuficiencia de la vitamina D en 
aproximadamente un 75% (3 de cada 4) de los adolescentes y adultos 
estadounidenses.1 
 El evitar el sol puede proteger contra el daño de la piel, pero la deficiencia 
de la vitamina D puede contribuir al desarrollo de la osteoporosis. También ha 
sido asociado con las altas tasas de ciertos cánceres y enfermedades 
autoinmunes.2  Un meta-análisis del 2009 de 19 estudios, estableció una fuerte 
relación inversa entre los niveles de vitamina D en la circulación y el cáncer de 
senos: las mujeres en el rango más alto de vitamina D se les reduce el riesgo 
de cáncer de senos en un 45%.3  Otro análisis del 2009 de 25 estudios encontró 
que los suficientes niveles de vitamina D fueron consistentemente asociados 
con la reducción del riesgo del cáncer colorectal.4 
 La vitamina B12 ayuda a la elaboración de las células de la hemoglobina 
(glóbulos rojos) y mantiene tu sistema nervioso funcionando apropiadamente. Se  
encuentra principalmente en alimentos de origen animal. Aun cuando los 
individuos quienes siguen un régimen dietético bajo en productos animal 
reducen dramáticamente sus riesgos de desarrollar ciertas enfermedades e 
incrementan su esperanza de vida, ellos necesitan una fuente suplementaria de 
vitamina B12. Algunas personas no pueden absorber la vitamina B12 
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encontrada naturalmente en los alimentos (particularmente aquellos dentro del 
grupo de los mayores de 50 años),5 y por lo tanto es necesario 
frecuentemente un suplemento para optimizar la función inmune, 
especialmente en la gente más anciana.  
 Yo instruyo a mis pacientes a evitar la sal, la cual es yodizada. Debido a 
que la sal es la principal fuente del yodo en la alimentación de la mayoría de 
las personas, una multivitamina puede asegurar la adecuada ingesta de 
yodo para aquellos quienes evitan la sal.  
 Es también buena idea el tomar algo extra de DHA (el Ácido 
DocosaHexahenoico del ácido graso de la omega-3). Este ácido graso esencial 
es conocido por su importancia para la función saludable del cerebro y la 
protección cardiaca. Es convertido naturalmente desde las grasas omega-3 
encontradas en ciertos vegetales verdes, nueces, semillas de linaza, 
semillas de chía y semillas de cáñamo. Los estudios demuestran que la gente 
tiene variadas capacidades para hacer esta conversión. Muchos no pueden 
derivar lo suficiente de estos ácidos grasos esenciales desde las fuentes 
alimenticias naturales, y generalmente los hombres convierten menos que las 
mujeres, especialmente los ancianos.   
 El problema principal con el estar tomando los suplementos típicos es que 
pueden exponerte a nutrientes extras que no necesitas. Más no siempre es 
lo mejor. Mientras la mayoría de la gente puede ciertamente beneficiarse de las 
multivitaminas diseñadas a cabalidad más la adicional vitamina D y los ácidos 
grasos del omega-3, es muy importante hacer la correcta selección o decisión. 
Excesivas cantidades de algunas vitaminas y minerales pueden ser tóxicas 
o tener efectos negativos para la salud a largo plazo.  
 
 Evitar tomar suplementos que contengan estos ingredientes:  
 

(i) vitamina A;  
(ii) vitamina E, aislado, en altas dosis (200 UI o mucho más);  
(iii) ácido fólico; 
(iv) beta-caroteno, y 
(v) cobre  

La ingesta de vitamina A o beta-caroteno de suplementos en vez de los 
alimentos puede interferir con la absorción de otros cruciales e importantes 
carotenoides, tales como la luteína y el licopeno, y por lo tanto incrementar 
potencialmente sus riesgos al cáncer.6 
 
 El ácido fólico es la forma sintética del folato adicionado a los alimentos 
o utilizado como un ingrediente en los suplementos vitamínicos. El folato es 
encontrado naturalmente en las frutas, los vegetales, los cereales, y otros 
alimentos. El obtener naturalmente demasiado folato desde los alimentos no es 
de preocuparse. Viene empacado naturalmente en balance con otros micro-
nutrientes, y el cuerpo regula su absorción.7  Cada quién, incluyendo a las 
mujeres embarazadas, debería obtener las cantidades adecuadas de folato 
desde las fuentes vegetales naturales. Recientemente, han habido algunos 
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estudios inquietantes vinculando el suplemento del ácido fólico y el cáncer. Más 
y más evidencias sugieren que el suplemento del ácido fólico puede incrementar 
significativamente los riesgos del cáncer.8 
 Recuerde, los suplementos dietéticos son suplementos, no son 
sustitutos para una alimentación saludable. Solo los suplementos no pueden 
ofrecer una protección óptima contra las enfermedades, y usted no puede 
elaborar una alimentación saludable dentro de una malsana consumiendo 
suplementos.  
 
10.3.- ¿El Restringir mi Ingesta de Productos Animal o el Comer una Dieta 
estrictamente vegetariana Podría Causarme el Desarrollo de Deficiencia 
Vitamínica? 
 
Una alimentación estrictamente vegetariana es deficiente en satisfacer las 
necesidades de la vitamina B12 de algunos individuos. Si usted decide seguir un 
alimentación completamente vegetariana o vegana, es imperativo que usted 
consuma una multivitamina u otra fuente de la vitamina B12, tal como la leche de 
soya fortificada. De otra manera, mis planes de menús e indicaciones dietéticas 
son ricos en calcio y contienen suficiente hierro de los vegetales verdes y los 
frijoles. Ellos contienen la proteína adecuada y son extremadamente densos en 
nutrientes.  
 Mis observaciones sugieren que los vegetarianos serían unos tontos de 
no jugar a lo seguro, ya sea consumiendo el suplemento de la vitamina B12 o 
una multi-vitamina o consumiendo alimentos que han sido fortificados con 
la vitamina B12. Otra opción para aquellos quienes detestan tomar vitaminas es 
tener verificada su sangre periódicamente. Solo la comprobación de tu nivel 
de B12 no es suficiente. Debe ser verificado tu Ácido MetilMalónico (MMA ó 
AMM) para medir con exactitud si el nivel del  B12 en tu cuerpo es suficiente 
para ti.  
 
10.4.- ¿Y Refererente a los Suplementos o Hierbas para Ayudarme a Perder 
Peso? 
 
No seas gobernado por una alimentación de píldoras mágicas en una botella, o 
por absorbedores de grasa. Realmente ninguna es efectiva y segura, y aquellas 
que son seguras no son efectivas. Para lidiar con el problema real, tú debes 
hacer cambios reales. Aquí les presento alguna información de los 4 remedios 
más populares: 
 
10.4.1.- Las Bayas Acai: (Bayas: uvas, fresas, moras, tomates, plátanos, etc.)   
 Mientras todas las bayas son anti-inflamatorias y altas en anti-oxidantes, 
las sobre-excitantes-estimulantes bayas brasileñas Acai no ofrecen salud 
mágica adicional o beneficios de pérdida de peso. No hay evidencias que 
sugieran que los productos Acai te ayudarán a quitar libras, a aplanar tu panza, 
a limpiar tu colon, a mejorar tu deseo sexual, a curar tu calvicie, o a desempeñar 
cualquiera de las otras funciones publicitadas comúnmente. La carísima baya 
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Acai viene como un jugo, en pulpa, en polvo, en capsula y es el triunfo del 
mercadeo sobre la ciencia. De hecho, las compañías que venden las frutas 
Acai están bajo investigación después de numerosos reclamos de los 
consumidores.  
 
10.4.2.- Garcinia Cambogia (Ácido Hidróxido-Cítrico): 
 A pesar de una interesante teoría y algunos estudios intrigantes en 
animales, los estudios en humanos no son eficaces. El mejor de los estudios a la 
fecha, 135 pacientes fueron doblemente enceguecidos para recibir ya sea 1,500 
mg por día de ácido hidróxido-cítrico o de un placebo. Todos ellos fueron 
colocados bajo una alimentación baja en caloría y alta en fibras. Después de 
doce semanas, el grupo que recibió el placebo perdió más peso.9 Conclusión: 
la Garcinia Cambogia no funciona.  
 
10.4.3.- Chitosan: 
 Esta forma de quitina (bioquímico), derivado de las conchas de 
crustáceos, supuestamente atrapa la grasa en los intestinos y es frecuentemente 
publicitado como un absorbedor de grasa. Un análisis de la información 
disponible parece indicar que usted tendría que consumir una botella entera 
diariamente para tener mucho de reducción de grasa por la absorción. La 
cantidad de grasa absorbida es minúscula, y la información clínica demuestra 
que el Chitosan no promueve la pérdida de peso.10 Conclusión: el Chitosan 
no funciona.  
 
10.4.4.- Alcaloide Ephedra (Ma Huang): 
 Auque este estimulante natural tiene un pequeño efecto para reducir el 
apetito, la Agencia de Medicamentos y Alimentos (FDA) ha emitido una 
advertencia referente a serios y potenciales efectos colaterales letales asociado 
con el uso de productos que contengan Ephedra, que incluye arritmias, ataques 
al corazón, derrames cerebral, psicosis, funcionamiento anormal del hígado, 
ritmo rápido del corazón, ansiedad, dolor de estómago y ataques o comienzos 
súbitos de enfermedades.11 El Ephedra es tan peligroso que ha sido vinculado 
con muertes, aún en bajas dosis tiene unos efectos dañinos para la salud. 
Conclusión: no vale la pena el riesgo.  
 
10.5.- ¿Y Referente a los Medicamentos para Perder Peso? 
 
Recuerda: para que cualquier cosa sea efectiva, tú tienes que estar en ello 
para siempre. Aún si los medicamentos fueran extraordinariamente efectivos, tú 
tendrías que estar preparado para permanecer con ellos para siempre; al minuto 
que te detengas, los beneficios lentamente se pierden. En el largo plazo, es 
todavía tu alimentación la que determina tu salud y tu peso. La anfetamina 
relacionada con la supresión del apetito ha recibido mucha publicidad, y ellas 
fueron completamente populares hasta que sus peligros se volvieron mejor 
conocidos. Nunca se les aprobó para un uso de largo plazo, así que no es muy 
sabio de parte de la gente el estarlos utilizándolos.  
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 Los dos medicamentos para reducción de peso aprobados por la Agencia 
de Medicamentos y Alimentos (FDA) son el Meridia (sibutramine) y el Xenical 
(orlistat). El Meridia puede causar dolor de cabeza, insomnio, constipado, 
sequedad de la boca, e hipertensión, y solo ayuda ligeramente. El Xenical, el 
inhibidor de la grasa, puede causar dolor abdominal y diarrea, y reduce la 
absorción de las vitaminas solubles en la grasa, tales como la D, la E, y la K. 
Puede que ayude a aquellos quienes consumen una alimentación grasosa y 
malsana, pero aún así son peores los efectos colaterales. Después de todo, los 
medicamentos son medicamentos, ello son un pobre sustituto para una vida 
saludable.12  
 
10.6.- ¿Ya No Puedo Comer Otra Vez Chocolote, Sorbete u Otro Alimento 
Chatarra? 
 
Tú puedes comer cualquier cosa que desees, en ocasiones, pero solo no lo 
hagas de ello un hábito. Intenta ser muy estricto en los primeros tres meses para 
que te documentes de cuanto peso puedes esperar perder cuando llegues a 
comer a cabalidad. Todos estamos tentados por estos deleites. Es más fácil 
resistir si los tienes fuera de tu casa completamente. Todo el engaño debe ser 
hecho fuera de tu casa. Si es posible, asóciate con amigos que te apoyarán en 
recuperar tu salud, o puedes afiliarte para intentar ser saludable.   
 Una vez que recuperas tu salud y te sientes grandioso, probablemente tú 
estarás menos ansioso de desear estos alimentos o ser menos tentado. 
Entonces, cuando te desvías de una alimentación saludable, probablemente te 
sentirás enfermizo, tendrás una persistente sequedad de la boca, y no vas a 
dormir bien. Si en ocasiones te sales de tu alimentación saludable y comes 
comida chatarra, márcalo en tu calendario y considéralo que fue una ocasión 
especial que no se volverá a repetir a menudo.  
 Nadie es perfecto; sin embargo, no permitas que tu peso sea como un 
yo-yo, subiendo y bajando. Tú debes adherirte al plan lo suficientemente 
estricto para que nunca el peso que has perdido vuelva a recuperarse.  
 
10.7.- ¿Es Esencial el Ejercitarse para Tener Éxito en la Pérdida de Peso, y 
qué Tipo de Ejercicio es el Mejor? 
 
Ejercitarse es importante, pero si tu habilidad de estar activa y de ejercitarte es 
limitada, no te desesperes. A pesar de eso, mis más agresivos planes de menús 
te permitirán perder peso. Obviamente, aquellos que no pueden ejercitarse 
requieren una alimentación o dieta más estricta. Algunas personas tienen 
condiciones de salud que les impiden el ejercitarse mucho. Sin embargo, a pesar 
de eso, tú debes intentar idear o inventar una receta de ejercicios que se 
adapten a tus capacidades. Casi todo mundo puede hacer algo; aún aquellos 
que no pueden caminar pueden hacer ejercicios de brazos con pesas ligeras y 
utilizar bicicletas de brazos. 
 El ejercitarse facilitará tu pérdida de peso y te hará más saludable. Los 
ejercicios vigorosos tienen un efecto poderoso en el fomento de la longevidad. Si 
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tienes la voluntad de adoptar este plan y cuidarte tú mismo, tú encontrarás la 
voluntad para ejercitarte. “No tengo tiempo para ejercitarme” no es una excusa. 
Si tienes tiempo para cepillarte tus dientes, tomar un baño, o ir a la bañera, tú 
puedes algunas veces ejercitarte. Tómate una pausa frecuente de 5 minutos 
para ejercitarte, sube y baja las escaleras, o párate y siéntate lentamente en tu 
silla unas 20 veces. Aún la gente que no tiene tiempo para ejercitarse o afiliarse 
a un club de salud puede subir y bajar escaleras en su casa o en el lugar donde 
trabaja. Intenta subir y bajar las escaleras unas 2 ó 3 veces al día. El caminar 20 
o más escalones al día es una manera efectiva de lograr tu meta. La mayoría de 
mis pacientes tienen un club de salud en su casa, eso es, una escalera 
dirigiéndose al piso de arriba y otra al sótano también. Yo les pido a ellos que 
suban y bajen las 2 escaleras unas 10 veces en la mañana antes de bañarse y 
10 veces en la noche. Toma solo 5 minutos, pero realmente funciona. 
 Aliento a mis pacientes a que se afilien a un club de salud real y utilicen la 
variedad de máquinas para poner a trabajar todas las partes del cuerpo y 
obtener resultados máximos. Entre más grupos de músculos son ejercitados, 
más se activan los jugadores de tu metabolismo que tienes en tu equipo para 
ayudarte a satisfacer tus metas. Definitivamente es provechoso el tener acceso 
a un variado o surtido de máquinas para ejercitarse, tal como las máquinas 
elípticas, las caminadoras, escaladoras, bicicletas reclinadas, y numerosas 
máquinas resistentes. Cuando te cansas de una máquina, puedes moverte a 
otra nueva.  
 
10.8.- ¿Existen Otras Estrategias para Tener Éxito en la Arena o Rodeo de 
la Pérdida de Peso? 

 
Este no es un libro para el manejo de la tensión, el apoyo social, o el control del 
estímulo. El libro completo ha sido escrito sobre estos temas. Claramente, es 
difícil comer saludablemente en nuestro mundo loco, donde parece que todo 
mundo está más en una misión de perpetrar o cometer suicidio con la comida. 
Dicho eso, algunas de las siguientes sugerencias han probado ser útil para las 
personas que intentan perder peso.   
 
10.8.1.- Apoyo Social: 
 Incluye en tu plan a tu familia y amigos. Pide a otros que lean este libro, 
no con el propósito de reclutarlos a esta manera de comer, pero sí te ayudarán y 
comprenderán el por qué tú estás comiendo de esta manera. Si ellos son tus 
verdaderos amigos, ellos te ayudarán en tu deseo de mejorar tu salud e 
intentarán tener seleccionados y disponibles los alimentos correctos cuando tú 
estés con ellos. Talvez aún ellos se integrarán contigo en tus investigaciones. Es 
extremadamente útil encontrar al menos un amigo que se te una o te apoye en 
la vuelta a la senda de la salud superior.  
 
10.8.2.- Control del Estímulo: 
 Implementar estrategias para prevenir la tentación y exposición a 
actividades sedentarias o comidas sociales. La técnica más importante para 
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controlar el estímulo es organizar tu medio ambiente. Esto significa quitar las 
tentaciones de tu casa y surtir tu refrigerador y alacena con los alimento 
apropiados. ¡Coma solo en la mesa de la cocina o comedor, y no mientras 
miras televisión! Cuando termines de cenar, limpia y deja el área de la cocina, 
entonces cepíllate y limpia tus dientes con hilo dental, de tal manera que no te 
tientes e intentes volver a la cocina para una merienda. Arregla tu ropa de hacer 
ejercicios por la mañana de tal manera que te recuerde comenzar tu día con tu 
programa de ejercicios. 
 Cuando salgas a situaciones sociales, come primero o trae tu propia 
alimentación si no puedes arreglar de adelantado el tener alimentos que 
satisfagan tus necesidades. También ofrecerse voluntariamente a traer 
alimentos para los otros invitados; entonces tu tienes algo que puedes comer sin 
angustia. Intenta no hacer de los alimentos el centro de tu vida. Mantente activo 
con el interés de contener o restringir el estar pensando en la comida.  
 
10.8.3.- Visualización Positiva y Otras Técnica de Relajación: 
 La relajación muscular progresiva y la meditación están diseñadas para 
reducir la tensión y dar una distracción a los eventos estresantes.13 Para 
muchos, la tensión es un  vaticinador de la recaída y el comer malsano. 
Necesitamos tanto el ejercitarnos y el suficiente descanso y dormir para mejor 
lidiar con las tensiones de nuestras vidas. Si tú no estás durmiendo bien, tú te 
puedes más fácilmente abrumarte o agobiarte por las situaciones estresantes. 
Puede ser muy útil un disco compacto (CD) o una cinta auditiva (audiotape) para 
guiarte en la relajación para reducir la tensión o el estrés y dormir mucho mejor.  
 
10.8.4.- Auto-Medirse: 
 Aceptar que esta alimentación o dieta es un compromiso de por vida. 
Probablemente la mayoría de los individuos que tienen éxito son aquellos 
quienes han cambiado tanto sus hábitos como sus formas de pensar. 
Registro diario de los alimentos, pesaje semanal, apuntes de las actividades 
físicas, y el establecer metas, son todas las maneras efectivas de permanecer 
en la senda, el rumbo, el curso, el camino. El propósito principal de auto medirse 
es tener el conocimiento de las conductas y factores que influyen tanto negativa 
como positivamente en tu alimentación y en tus actividades seleccionadas. Las 
investigaciones han demostrado consistentemente que la auto-medición es una 
útil herramienta que mejora los resultados.14 
 Te sugiero elaborar una lista de metas que te ayudarán a perder peso y 
para verificar su cumplimiento situarla en algún lugar de tu casa donde la puedas 
ver. De vez en cuando le haces adiciones y verificas el cumplimiento y los logros 
alcanzados. Elabora las metas muy específicas para ti, tales como las 
siguientes: 
 
1.- Estaré seguro acerca de mi capacidad para resistir las enfermedades. 
2.- Tendré éxito en perder libras y recuperar la excelente salud. 
3.- Podré entallarme (encajar) en ropa a la moda, incluyendo mi favorito vestido 
azul. 
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4.- Mi colesterol mejorará en al menos 50 puntos. 
5.- Este verano, en la piscina, luciré bien en traje de baño. 
6.- Tendré más energía y podré disfrutar los viajes en bicicleta con mis niños. 
7.- Mi esposo me encontrará más atractiva. 
8.- Mi trabajo será menos cansado y me desempeñaré mucho mejor y haré más 
dinero. 
9.- Ahorraré dinero en el cuidado de mi salud y podré ahorrar para mi retiro. 
10.- Tendré una mejor vida social y estaré en mejor posición para atraer a mi 
futura pareja. 
11.- El daño de mi espalda y rodillas se detendrá. 
12.- Me ganaré el respeto de mis pares.  
13.- Todas mis alergias, constipados, indigestiones, dolores de cabeza, y el 
acné, se resolverán. 
14.- Mis temores acerca de una crisis de salud o de muerte se calmarán. 
 
10.8.5.- Apoyo Adicional del Dr. Fuhrman:  
 Para ayudar a cumplir sus metas he creado un sitio-web o dirección en la 
Internet, para dar información adicional, herramientas, y apoyo. En la dirección o 
sitio-web DrFuhrman.com tú tienes acceso a la mayoría de la información 
actualizada sobre salud y nutrición, así como también más historias dramáticas 
pero que inspiran la pérdida de peso sostenido y la recuperación de la salud. 
Puedes encontrar artículos que he escrito haciendo eco de recientes 
descubrimientos de las investigaciones en la medicina nutricional, escudriñando 
a través de los mitos contra los hechos. También es el mejor lugar para 
enterarse acerca de mis próximas conferencias y eventos. Cada año organizo 
una larga semana de vacación o escape para la salud, la cual te da la 
oportunidad de estar completamente ocupado en recibir información crítica para 
tu salud, disfrutando y aprendiendo cómo elaborar recetas nutritivas de 
gastrónomos, y desarrollar amistades de larga vida con apoyo, como la gente 
dispuesta. En estas vacaciones se ofrecen conferencias, demostraciones de 
cocina, clases para ejercitarse, y películas de salud, junto con actividades y 
entretenimientos, en el ambiente de un hermoso balneario.  
 La membresía en el sitio-web DrFuhrman.com está específicamente 
diseñada para asegurar tu éxito, ya sea que necesites aliento y orientaciones o 
si solo quieras la información y la camaradería de allí. Los miembros pueden 
recurrir al sitio-web para el conocimiento continuado, para recetas, planes de 
comidas, para una red de trabajo social, y aún para mis consejos personales. Tú 
puedes leer mis respuestas a las miles de preguntas y pedirme tus preguntas, 
también. Además, tienes la oportunidad para conectarte directamente con otros 
miembros quienes están justo comenzando o quienes han sido exitosos y 
pueden darte útiles consejos. Recuerda, tú puedes alcanzar tus metas más 
rápidamente cuando tienes el apoyo de otros quienes ya han logrado ser 
exitosos.  
 
10.8.6.- Entrenamiento Organizado: 
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 Algunos individuos lo hacen mejor cuando otra persona le da aliento y le 
sigue la pista a sus resultados. Algunas personas maximizan sus éxitos con una 
variedad de ayudas, incluyendo la visita regular a un médico, al dietista, o al 
psicólogo. Cuando los pacientes me ven cada mes, analizamos lo que ellos han 
logrado y lo que le llevará para alcanzar las metas para el siguiente mes. El 
mejoramiento en la presión arterial, en el peso, en los niveles de los lípidos o 
colesterol, en las funciones del hígado, y en los parámetros diabéticos, son 
todos de utilidad para mantener a la gente concentrada en lograr sus metas. Si 
tú te estás medicando, tendrás que visitar a tu médico regularmente para ajustar 
las dosis y potencialmente descontinuar los medicamentos que ya no más 
necesitarás por tu pérdida de peso. También puedes pedir a tu médico que lea 
este libro y trabajar contigo, apoyándote tanto como para ganar de vuelta el total 
bienestar saludable.  
 
10.8.7.- Refugios o Asilos de Salud, o, Áreas Físicas y Servicios para 
Pacientes: 
 Si no tienes éxito o no lo puedes hacer por ti mismo, no has fallado. 
Algunos individuos requieren de un ambiente organizado para conseguir el inicio 
del camino al éxito. Para otros es imperativo para su salud el que tengan éxito 
en perder peso relativamente fácil. Si tú estás comprometido con el éxito, no hay 
razón de que debas estar satisfecho con cualquier cosa menos que los 
espectaculares resultados en tu salud, tu bienestar, mental y espiritualmente. 
Algunos individuos pueden requerir de un periodo inicial de supervisión que 
ofrezca un programa más organizado y más disciplinado en el cual todos los 
alimentos que ellos comen estén preparados por ellos. Prontamente estas 
personas son re-educados en el comer apropiado y en el aprender a ajustarse a 
los cambios que ellos deben hacer. Ellos pueden saborear las muchas maneras 
diferentes de preparar el alimento saludable y aprender la preparación del 
alimento saludable.  
 
10.9.- ¿Es Más Saludable una Dieta Vegetariana o Vegana que Una Dieta 
que Contiene Pequeñas Cantidades de Productos Animal? 
 
No lo sé con seguridad. Una preponderancia de las evidencias sugiere que 
tanto una alimentación vegetariana, como la alimentación muy cerca de 
vegetariana, es lo mejor. En el Proyecto Masivo Chino Cornell-Oxford, una 
reducción en las tasas de cáncer continuó siendo observado en tanto los 
participantes redujeron su consumo de productos animal de todas las maneras a 
una porción por semana. Debajo de este nivel no hay suficientes datos 
disponibles. Algunos estudios más pequeños sugieren que algo de pescado 
adicionado a la alimentación vegetariana da beneficios, lo cual es el resultado 
probable por el incremento del ácido graso DocosaHexaenoico (DHA) del 
omega-3 de los pescados.15 La mayoría de este mismo beneficio probablemente 
podría ser logrado en una estricta alimentación vegetariana pero incluyendo la 
semilla de linaza molida y las nueces que contienen el omega-3, tal como la 
nuez de nogal. Si quieres obtener los beneficios del contenido adicional  del 



C OMER PARA VIVIR 
El admirable programa de Ricos-Nutrientes para perder peso sostenido y rápido 

Joel Fuhrman, M.d. 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

 

 
──────────────────────────────────────────────────────────────────────────── 

Traducción del inglés al español elaborada por Mario Ramón Salvatierra Madriz 

- 258 - 

DHA en los pescados aún remanente en una alimentación vegetariana estricta, 
puedes tomar el DHA derivado de las algas.  
 Ya sea o no una alimentación vegetariana estricta, tu alimentación o 
dieta deber ser predominantemente vegetal para la salud óptima y para 
maximizar la reducción de tus riesgos al cáncer. Una alimentación 
vegetariana o vegana puede ser saludable o malsana, dependiendo de la 
selección de los alimentos, pero una alimentación similar a la consumida por la 
mayoría de los estadounidenses no puede ser saludable, puesto que contiene 
una cantidad significativa de productos animal. Para aquellos que no tienen la 
voluntad de renunciar a ellos, los productos animales deben ser limitados 
a 12 onzas o menos a la semana. De lo contrario, los riesgos de enfermedades 
se incrementan considerablemente. Muchos de mis pacientes decidieron comer 
solo alimentos veganos en sus casas y comer productos animales como un 
deleite o placer una vez a la semana o cuando ellos logran salir.   
 
10.10.- ¿Es Una Alimentación Alta en Nutrientes y Baja en Calorías lo Mejor 
para Cualquier Persona? 
 
Yo no recomiendo la misma alimentación o dieta para todo mundo, pero la 
fórmula nunca cambia ( S: N / C ) ó ( Salud: Nutrientes / Calorías). En muy 
raras ocasiones me encuentro un individuo quién requiere modificaciones a esta 
alimentación. Existen algunas enfermedades, tal como una activa enfermedad 
de inflamación intestinal, para la cual esta alimentación tendría que ser ajustada 
debido a que el paciente no puede tolerar grandes cantidades de vegetales 
crudos y frutas. Yo lo ajusto y los planes de comida y suplementos nutricionales 
se hacen al gusto del cliente, para individuos con necesidades médicas y 
metabólicas únicas. Si eres una de estas personas, or si necesitas una manera 
saludable de ganar peso, esperaría que me contactes, o contactes otro médico 
con experticia en esta área, para más asesoramiento específico.    
 
10.11.- Yo no Bebo los 6 a 8 Vasos de Agua por Día. ¿Es Eso Malo? 
 
Solamente aquellos que comen los estilos de alimentación estadounidense, tan 
altos en sal y tan bajos en el alto contenido de agua de las frutas y vegetales, 
son los que necesitan esa cantidad de agua. En mi alimentación o dieta rica en 
fluidos y en fibra, tu necesidad de agua extra disminuye. 3 vasos de agua al día 
son generalmente suficientes; pero si te estás ejercitando o vives en una región 
calurosa, entonces obviamente necesitarás beber más agua para rellenar 
aquellos líquidos perdidos a través de la transpiración o sudor.  
 
10.12.- ¿Cómo Modificar Tus Recomendaciones Referente a la Nutrición 
Superior y Prevención de Enfermedades para los Niños o es que Estos No 
Necesitan Perder Peso? 
 
Creo que la alimentación que damos de comer a nuestros niños es la razón de 
que en este país estemos viendo muy frecuentemente muchas infecciones como 
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los altos niveles de alergias, las enfermedades auto-inmunes, y el cáncer. 
Desafortunadamente, lo que comemos temprano en nuestras vidas tiene 
más efectos poderosos sobre nuestra salud consiguiente (ó salud nociva) 
que lo que comemos más tarde en la vida. Yo tengo 4 niños y entiendo las 
dificultades de intentar lograr niños saludables en el mundo loco de hoy. Parece 
que estamos en un medio ambiente en el cual los padres, a propósito y 
entusiastamente, están criando o reproduciendo una nación de adultos enfermos 
y achacosos.  
 En mi comunidad, los padres y vecinos sin conocimiento de causas 
intentan envenenar a sus niños en cada oportunidad. Ellos no solo dan de comer 
a sus propios niños una alimentación atestada de azúcar y grasa, sino que 
también a la completa multitud pues en cada fiesta de cumpleaños, evento 
atlético, y ocasiones sociales, ellos traen donas bañadas de azúcar, caramelos y 
bizcochos o pasteles en forma de taza. Yo esperaría como padre, que todos 
los padres tengamos la misma meta de intentar dar de comer a nuestros 
niños los alimentos más nutritivos: más vegetales, más frutas, semillas y 
nueces crudas, y frijoles y legumbres. Sin embargo, ningún niño comerá más 
saludablemente si a ellos, él o ella, se les permite comer productos o alimentos 
malsanos diariamente.  
 La única manera de tener a lo niños comiendo saludablemente es 
limpiar la casa de todos los alimentos malsanos, sacarlos del mágico 
hogar, de tal manera que cuando los niños estén hambrientos, él o ella, se 
verán forzados a tomar o coger de los alimentos seleccionados 
saludablemente. Al menos los niños comerán saludablemente en casa si a ellos 
solo les son presentados los alimentos seleccionados saludablemente.  

Para más información, considere leer mi libro “Tu Niña(o) Hecha(o) a 
Prueba de Enfermedad”, ó en Inglés, “Disease-Proof Your Child”. 
 Las pautas alimenticias en este libro son: (i) demasiada restricción 
calórica; y (ii) demasiada restricción de las grasas; para un atleta delgado o para 
una niña o un niño. Sin embargo, los principios para el comer saludable y la 
longevidad no cambian. Todo eso que tiene que ser hecho para incrementar la 
densidad calórica y la densidad grasienta de la alimentación es adicionando más 
fuentes saludables de grasas y calorías, tal como las semillas y nueces crudas, 
la nuez oleosa del nogal blanco, y los aguacates. Los vegetales feculosos y los 
cereales integrales pueden ser consumidos en grandes cantidades, y los platos 
de cereales y vegetales pueden ser sazonados con salsas y aderezos hechos 
con semillas y nueces.  
 Si tú quieres ganar peso, comiendo más, o comiendo diferentemente a 
montones, pues principalmente te adicionará grasa a tu cuerpo. Es 
excepcionalmente raro que una persona gane más músculos solo por comer 
muchos alimentos. El forzarte tú mismo a consumir más alimentos de lo que tu 
cuerpo requiere no es para tu mejor interés. Si tú quieres ganar peso, levanta 
pesas para adicionar músculos; entonces los ejercicios incrementarán tu 
apetito en efecto. Cuando tú comes una alimentación saludable, la naturaleza 
hace que tú lleves solo la masa o volumen que tu cuerpo necesita; tus músculos 
se agrandarán solo si les colocas tensión adicional. Por supuesto, este libro 
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está diseñado para aquellos quienes están obesos o sobre-pesados y 
desean perder peso. Ciertamente, para aquellos quienes son excesivamente 
delgados y necesitan ganar peso deben de modificar sus planes de alimentación 
un poco para satisfacer sus necesidades individuales. 
 
10.13.- ¿Es Peligroso Comer más Frutas y Vegetales Debido al Incremento 
del Consumo de Pesticidas? ¿Debo Comprar Productos Orgánicos? 
 
Los efectos de ingerir pesticidas en las muy pequeñas cantidades presentes en 
la vegetación son desconocidas. Bruce Ames, Ph.D., Director del Instituto 
Nacional de la Salud Medio Ambiental, Centro Científico de la Universidad de 
Berkeley en California, quién ha dedicado su carrera a examinar este asunto, 
cree que estas diminutas cantidades no plantean riesgos del todo. Él y otros 
científicos apoyan este punto de vista debido a que los humanos y otros 
animales están expuestos a pequeñas cantidades de toxinas que aparecen 
naturalmente con cada migaja de lo producido orgánicamente, de los alimentos 
naturales. El cuerpo normalmente destruye los desechos metabólicos auto-
producidos y naturalmente aparecen carcinógenos en los alimentos, como los 
pesticidas, y excretan estas sustancias dañinas cada minuto. Puesto que el 
99.99% de los potenciales químicos carcinógenos consumidos están presentes 
naturalmente en todos los alimentos, la reducción de nuestra exposición al 
0.01% de los carcinógeno que son sintéticos no reducirán las tasas o cuotas del 
cáncer. 
 Estos científicos argumentan que los humanos ingieren miles de químicos 
naturales que típicamente tienen una gran toxicidad y están presentes en las 
más altas dosis que las muy diminutas cantidades de los residuos de pesticidas 
que quedan en los alimentos. Además, los estudios en animales sobre el 
potencial carcinógeno de los químicos sintéticos son hechos a dosis miles de 
veces más que lo que es ingerido en los alimentos. El Dr. Ames argumenta que 
un alto porcentaje de todos los químicos, natural o no, son potencialmente 
tóxicos en altas dosis, pues “la dosis hace el veneno”, y que no hay evidencia de 
posibles peligros de cáncer por los pequeñitos residuos químicos que quedan 
sobre los productos agrícolas.  
 Otros creen que ligeros riesgos pueden estar presentes, aunque esos 
riesgos pueden ser difíciles de probar. Ciertamente hay una justificable 
preocupación de que algunos químicos han aumentado su toxicidad y son 
potencialmente dañinos a dosis muy reducidas y que son utilizados en 
experimentos con roedores. Ningún científico cree de que esto signifique 
debamos reducir nuestro consumo de vegetales, pero muchos, incluyéndome 
yo, creemos prudente reducir nuestra exposición a los múltiples residuos tóxicos 
presentes en nuestro suministros de alimentos. Sin duda yo apoyo el evitar las 
pieles de los alimentos que son reportados tienen los mayores residuos de 
pesticidas. Y por supuesto, todas las frutas y vegetales deben ser lavadas 
antes de ser comidas.  
 Si estás preocupado por los pesticidas y los químicos, ten presente 
que los productos de origen animal, tal como los lácteos y las carnes de 
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res, contienen la mayoría de los residuos de los pesticidas tóxicos. Debido 
a que las reses y novillos comen grandes cantidades de alimento podrido, 
ciertos pesticidas y peligrosos químicos son encontrados en altas 
concentraciones en los productos de origen animal. Por ejemplo, la dioxina, la 
cual es predominantemente encontrada en las carnes grasosas y en los 
productos lácteos, es una de las toxinas más potentes vinculada a muchos 
cánceres en los humanos, incluyendo las linfomas.16  Por lo tanto, basando tu 
alimentación en alimentos vegetales no refinados, tú automáticamente 
reduces tus riesgos a los más peligrosos químicos.  
 De acuerdo al Grupo de Trabajo Medio Ambiental,17 estas son la 
“Docena Sucia”, las frutas y vegetales consistentemente más 
contaminadas, clasificadas desde la más alta a la más baja:  
 
   1.-   Apio        
   2.    Duraznos o Melocotón 
   3.-   Fresas 
   4.-   Manzanas 
   5.    Arándanos 
   6.-   Nectarines 
   7.-   Chiltomas Campanas 
   8.-   Espinacas 
   9.-   Cerezas 
   10.- Lechuga Kale 
   11.- Papas 
   12.- Uvas importadas 
 
Tendría sentido el comprar las versiones producidas orgánicamente de estos 
alimentos.  
 Las cebollas,  el maíz dulce, los espárragos, los garbanzos, el repollo, la 
berenjena, el brócoli, los tomates, y las papas dulces, probablemente son los 
vegetales que menos tienen pesticidas sobre ellos. Los aguacates, las piñas, los 
mangos, las papayas, el kiwi, el melón y la toronja, probablemente son las frutas 
que menos tienen pesticidas sobre ellos. 
 Es de buen sentido el pelar las frutas si es posible, y no comerse la piel 
de las papas a menos que puedas comprar papas libres de pesticidas. Quitar y 
descargar las hojas las más exteriores de las lechugas y repollos si no son 
producidas orgánicamente; otras superficies que no pueden ser peladas pueden 
ser lavadas con jabón y agua o comprar vegetales que son lavados 
comercialmente. El lavar solo con agua quita del 25 al 50% de los residuos de 
pesticidas.  
 Cada estudio hecho a la fecha sobre el consumo de alimentos y su 
relación con el cáncer ha demostrado que la mayoría de las frutas y vegetales 
que come la gente, ellas tienen lo menos de cáncer y lo menos de 
enfermedades del corazón. Todos estos estudios fueron hechos en gente que 
come alimentos o productos agrícolas producidos convencionalmente, no 
producidos orgánicamente. Claramente, los beneficios de la producción agrícola 
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convencional pesa más que, o exceden en importancia, cualquier riesgo 
hipotético.  
 
10.14.- Mi Doctor Notó que mi Complexión se Había Vuelto Amarillenta y 
me Dijo que Dejara los Alimentos que Contienen Caroteno, tal como los 
Mangos, las Zanahorias y las Papas Dulces. 
 
El ligero matiz amarillento de tu piel no es un problema; es una señal de 
que estás alimentándote saludablemente. Por el contrario, cualquier persona 
que no tiene algún grado de carotenemia en su piel es que no está comiendo 
apropiadamente, y su modelo alimenticio lo coloca en riesgo de cáncer, 
incluyendo el cáncer de piel. Yo no bebo jugo de zanahoria; sin embargo, mi piel 
tiene un ligero matizado amarillo, especialmente cuando se contrasta con la piel 
de la gente que come convencionalmente. Cuando mis pacientes comen una 
alimentación nutritiva de paquete, también su piel cambia de color ligeramente. 
Dile a tu doctor que él es el que tiene un tono de piel peligroso. Sin embargo, 
yo todavía no recomiendo el tomar vitamina A o beta-caroteno en altas 
dosis como suplementos. Ambas, tanto la vitamina A y el beta-caroteno en 
forma de suplementos han sido vinculados con el aumento de la 
mortalidad o mortandad.18 
 
10.15.- ¿y Referente al Debate de que Nuestros Ancestros Quienes Siendo 
Cazadores-Recolectores Comieron grandes cantidades de Carne? 
 
Por supuesto que hubo pueblos primitivos quienes comieron una alimentación 
alta en carne y hubo pueblos primitivos quienes comieron una alimentación 
predominantemente vegetal. Los humanos estuvieron desesperados por las 
calorías, de tal manera que ellos comieron cualquier cosa que ellos pudieron 
tener en sus manos. Las dos interrogantes que tenemos que mirar son estas:  

(i) ¿Cuánto tiempo vivieron con esa alimentación?;  
(ii) ¿Qué alimentación para humanos les dio la mejor protección contra 

las enfermedades y la más grande oportunidad para la longevidad en 
los tiempos modernos?  

Personalmente, lo quiero hacer mucho mejor que nuestros ancestros 
prehistóricos lo hicieron. Un resumen amplio y una interpretación sensible de la 
evidencia científica apoyan la conclusión de que podemos incrementar la 
longevidad humana y prevenir las enfermedades si hacemos una selección 
específica de los alimentos. Todavía retenemos nuestra psicología primitiva, 
una psicología que depende del alto consumo de vegetales, la cual es 
relevante para explicar nuestra habilidad de tener éxito con una 
alimentación predominantemente vegetal.     
 La Dra. Katharine Milton, de la Universidad de Berkeley en California, es 
entre las pocas antropólogas nutricionistas en el mundo quién ha trabajado y 
estudiado las gentes y culturas primitivas sin influencia de las tecnologías 
modernas. Ella ha concluido que la alimentación tanto de la gente primitiva 
como de los primates salvajes fue grandemente basada en vegetales.19 La 
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principal diferencia entre la alimentación de los primitivos y la nuestra propia es 
su consumo de vegetales rústicos densamente nutritivos y la falta de acceso a 
los alimentos de bajos nutrientes y de altas grasas, tal como los quesos y los 
aceites, así como también de los cereales refinados.  
 Tenemos una oportunidad única en la historia humana: tenemos 
productos agrícolas frescos que están pasando rápidamente dentro de 
nuestras despensas desde todas partes del planeta. Podemos tomar 
ventaja de esta variedad abundante de vegetales frescos para comer una 
alimentación con más diversidad y densidad de fitoquímicos como nunca 
anteriormente. Tenemos la oportunidad de tomar decisiones acerca de qué 
comemos de la que tuvieron disponible nuestros ancestros prehistóricos. 
Afortunadamente, tenemos el conocimiento de lo que a ellos les faltó y podemos 
utilizar este conocimiento para vivir más longevamente de lo que ellos pudieron 
antes. 
 
10.16.- Yo sé que Tú No Recomiendas Mantequilla o Margarina, así que… 
¿Qué ponemos sobre el Pan y los Vegetales? 
 
La mantequilla es cargada con cantidades peligrosas de grasa saturada; las 
margarinas en barra tienen aceites hidrogenados que contienen grasas 
transformadas, las cuales elevan el colesterol malo (LDL). Entre más solidificada 
es la margarina en el cuarto de temperatura, más grasas transformadas 
contienen. Adaptándose al tipo de grasa consumida, los investigadores 
encontraron que la mantequilla es la causante de los más altos niveles de 
colesterol y que variando las cantidades de margarinas y aceites se tuvo varios 
efectos dañinos.20  La mejor respuesta es no utilizarla, o comprar pan de 
granos integrales que sabe bien sin adicionarle una cubierta grasosa. Si tú 
amas el sabor de la mantequilla, utiliza cautamente un tubo o margarina líquida 
que no contenga aceites hidrogenados. A muchos de mis pacientes les gusta 
sobre el pan la salsa de tomate sin sal, una salsa de tomate licuada, aguacate, u 
hongos estofados (guisados, cocidos). Por supuesto, la mejor manera de 
salirse del hábito de comer esas cubiertas grasosas es no comer pan del 
todo.    
 
10.17.- ¿Los Frijoles Soya y los Productos de Soya Son Alimentos 
Saludables para Comer? 
 
Los productos de soya como la hamburguesa de soya, la leche de soya, y los 
quesos de soya, hoy son mucho más populares y disponibles que en el pasado. 
La Agencia de Medicamentos y Alimentos (FDA) ha aprobado  los productos que 
contienen soya como saludables para el corazón y permite las pretensiones de 
salud para la proteína de soya. Los estudios han demostrado los efectos 
benéficos de la soya sobre el colesterol y sobre otros factores de riesgos 
cardiovasculares. Sin embargo, no hay razón para no esperar los mismos 
resultados de lo frijoles de cualquier tipo, pues solo que los estudios se han 
hecho más sobre la soya que sobre los otros frijoles.   
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 También existen numerosos estudios que indican que los frijoles de soya 
son ricos en varios compuestos anti-cáncer, tal como los isoflavones. A pesar de 
los mitos populares, la literatura científica es clara: el consumo del frijol soya, o 
los productos de soya mínimamente procesados tales como el Tofú y el tempé, 
está vinculado a la reducción de los riesgos del cáncer de senos.21 Sin embargo, 
yo no recomiendo el consumo de grandes cantidades de productos de soya con 
la esperanza de reducir los riesgos del cáncer. El fríjol soya no es el único fríjol 
que contiene isoflavones. La mayoría de los frijoles son ricos en estos benéficos 
compuestos anti-cáncer, y muchos diferentes flavonoides con efectos anti-
cáncer son encontrados en todas las clases de frijoles. Una alimentación 
saludable incluye una variedad de frijoles y no se atiene a cualquier alimento 
para una participación desproporcionada de calorías. Yo siempre recomiendo el 
consumo de una amplia variedad de alimentos ricos en fitoquímicos para 
maximizar la salud de uno, y los frijoles no son la excepción.  
 El tofú y el frijol soya congelado son buenas fuentes de la grasa omega-3 
y el calcio, pero las almendras de soya, la leche de soya, y los otros productos 
de soya procesados no retienen mucho de los compuestos benéficos 
encontrados en la soya natural. Entre más es el producto procesado, más 
son destruidos los compuestos benéficos. La mayoría de los productos de 
soya procesados pueden ser adiciones gustosas para una alimentación o dieta 
basada en vegetales, pero ellos son generalmente altos en sal y no son 
alimentos densamente nutritivos, por lo que debes utilizarlos limitadamente.  
 En conclusión, el fríjol soya es un alimento superior, con poco contenido 
de la grasa omega-3. Los frijoles en general son alimentos superiores que 
luchan contra el cáncer y las enfermedades del corazón, por lo cual, es el 
por qué te beneficiarás al incluir en tu alimentación una variedad de 
frijoles.  
 
10.18.- ¿Cuánta Sal es permitida en los Programas Nutricionales? 
 
Este libro está diseñado para aquellos quienes quieren perder peso y para 
aquellos quienes quieren mantener excelente salud y prevenir las 
enfermedades. Cualquier exceso de sal adicionada a los alimentos, fuera 
de la que es contenida en los alimentos naturales, probablemente es un 
incremento a tu riesgo de desarrollar enfermedades. El consumo de sal está 
vinculado tanto a la hipertensión arterial como al cáncer de estómago.22 Para 
una salud óptima, yo recomiendo que no se agregue sal del todo a cualquier 
alimento. El famoso estudio DASH claramente indica que los estadounidenses 
consumen de 5 a 10 veces más la cantidad de sodio que ellos necesitan y que 
los altos niveles de sodio con el pasar de los años elevan la presión arterial o 
sanguínea.23  Solo porque ahora no tienes alta presión arterial no significa que 
no la tendrás. De hecho, probablemente tendrás alta presión arterial si te 
mantienes comiendo grandes cantidades de sal.  
 También la sal arranca o saca el calcio y las trazas de otros minerales por 
la orina cuando el exceso de sal es excretada, lo cual esto contribuye a la causa 
de la osteoporosis.24 Si eso no es suficiente, la alta ingesta de sodio es vaticinar 
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la muerte incrementada por un ataque al corazón. En un gran experimento 
exploratorio publicado en la respectiva revista médica Lancet, hubo una alta 
correlación atemorizante entre la ingesta de sodio y todas las causas de 
mortalidad en los hombres obesos o sobre-pesados.25 Los investigadores 
concluyeron: “La alta ingesta de sodio predijo mortalidad y riesgos de 
enfermedades coronarias del corazón, independientemente de otros factores de 
riesgos cardiovasculares, incluyendo la presión arterial o sanguínea. Estos 
resultados dan una evidencia directa de la efectos dañinos de la alta ingesta de 
sal en la población adulta.” 
 Esto significa que la sal tiene efectos dañinos significativos 
independientemente de sus efectos en la presión arterial. Por ejemplo, muy 
probablemente se incremente la tendencia a que las plaquetas se coagulen. Yo 
recomiendo a la gente que se resistan a agregar sal a sus alimentos y busquen 
productos sin sal adicionada. Puesto que la mayoría de la sal de los alimentos 
procesados, el pan, y los bienes enlatados, no debería ser difícil el evitar 
adicionar sodio.   
 Dicho eso, si tú deseas salar tus alimentos, hazlo solo después sobre la 
mesa y estés listo para comértelo. Se saboreará más salado si la sal está directa 
sobre la superficie de los alimentos. Puedes agregarle cantidades de sal a los 
vegetales o sopas mientras ellos se están cocinando y todavía difícilmente se 
saboreará. Utilice hierbas, especias, jugo de limón, vinagre, u otros sazonadores 
sin sal para sazonar los alimentos. Los condimentos tales como la salsa de 
tomate, la mostaza, la salsa soya, la salsa teriyaki, y cubiertas o aderezos, son 
muy altos en sodio, por lo tanto si no puedes resistirte a ellos, utiliza cautamente 
las variedades o surtidos de bajo sodio.  
 Idealmente, todos tus alimentos deben tener menos de 1 mg de sodio por 
caloría. Los alimentos naturales contienen cerca de 0.5 mg de sodio por caloría. 
Si un alimento tiene un tamaño de porción de 100 calorías y contiene 400 mg de 
sodio, es un alimento de alto contenido de sal. Si la porción tiene 100 calorías 
y menos de 100 mg de sodio, este es un alimento apropiado para tu 
alimentación y muy difícilmente se le adicionará sal. Intenta evitar los 
productos con más de 200 mg por cada 100 calorías. Dentro de estos 
lineamientos, puedes mantener tu promedio diario de ingesta de sodio 
alrededor o debajo de 1,000 mg.  
 Si no utilizas sal, con el tiempo tus papilas gustativas se ajustarán y tu 
habilidad para saborear la sal mejorará. Cuando estás utilizando una gran 
cantidad de sal en tu alimentación, tu saboreo de la sal se debilita y te hace 
sentir que los alimentos saben a dulce a menos que esté fuertemente sazonado 
o con especias. El estudio DASH observó el mismo fenómeno que yo he 
observado por años, que toma algún tiempo para las papilas gustativas de uno 
saturadas de sal el acostumbrarse a un nivel de bajo sodio.  
 Si tú sigues mis recomendaciones nutritivas estrictamente, sin 
compromiso, evitando todos los productos procesados o alimentos altamente 
salados, tú habilidad para detectar y disfrutar los sabores sutiles en frutas y 
vegetales se mejorarán también. 
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10.19.- ¿Y lo Referente al Café? 
 
Claramente, el excesivo consumo de bebidas cafeinadas es peligroso. Los 
adictos a la cafeína están dentro de los riesgos más altos de arritmias cardiacas 
que podrían precipitarlos a una muerte súbita.26 El café eleva la presión 
arterial, así como el colesterol y la homocisteína, dos factores de riesgos 
para las enfermedades del corazón.27 Una taza de café al día probablemente 
no causa un riesgo significativo, pero el beber más de una taza puede interferir 
con su salud y aún con sus metas de perder peso.  
 Además de incrementar el riesgo a un ataque del corazón, hay otros dos 
problemas con la cafeína. Primero, es un estimulante que te permite reducir el 
sueño y la profundidad del sueño. Tal pérdida de sueño resulta en los más altos 
niveles del cortisol, la hormona del estrés, que interfiere con el metabolismo de 
la glucosa, conduciendo a la resistencia de la insulina.28  Esta resistencia de la 
insulina, y el subsiguiente máximo nivel más alto de la glucosa, promueve 
adicionales enfermedades del corazón y otros problemas. Ponlo claramente, el 
consumo de cafeína promueve el sueño inadecuado, y menos sueño 
promueve las enfermedades y la vejez prematura. El dormir adecuadamente 
es también necesario para prevenir el comer con exceso (hartarse). No hay 
sustitutos para el dormir adecuadamente.  
 El segundo asunto con la cafeína es que se come más frecuentemente y 
el comer más alimentos suprime el dolor de cabezas cuando el retiro de la 
cafeína y otros síntomas de la privación de la cafeína. Cuando estás finalizando 
la ingestión de una comida, el cuerpo más efectivamente limpia la casa. En este 
momento los adictos a la cafeína experimentan un impulso a comer más para 
suprimir los síntomas de la privación de la cafeína. De este modo ellos son 
punzados a comer más alimentos de lo que ellos no lo harían si no fueran 
adictos a la cafeína.  
 Mientras seas adicto a los estimulantes tú nunca estarás a tono con la 
verdadera hambre de tu cuerpo. Para algunas personas el renunciar al café es 
más difícil que seguir las restricciones alimenticias que yo recomiendo. Yo 
aconsejo que te adhieras cuidadosamente a mis recomendaciones sin las 
bebidas cafeinadas por las primeras 6 semanas. Después de este tiempo, 
cuando la adicción de la cafeína yo no esté más presente, tú puedes 
decidir si realmente no puedes renunciar a una taza de café. Ten presente 
que toma de 4 a 5 días para resolver lo de los dolores de cabezas por la retirada 
de la cafeína una vez que decides detener el beber más café. Si los síntomas 
son demasiados severos, intenta reducir lentamente tu ingesta de café, por 
cerca de ½ taza por cada 3 días.  
 Si un poquito de café lo haría posible para ti para permanecer fiel a 
mis recomendaciones alimenticias, yo no tendría la menor objeción. El 
perder peso es la meta más importante para toda tu salud. Es solo que las más 
altas cantidades de cafeína no lo hará más fácil el controlar tu apetito y el deseo 
vehemente de alimentos; ellas lo harán más difícil. Sería mucho mejor si tú le 
das a este plan una verdadera prueba. Mira cuán bien te sientes y cuanto 
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peso puedes perder en 6 semanas. Talvez para entonces habrás perdido tu 
deseo vehemente por las sustancias que alteran tu mente. 
 
10.20.- ¿Cuánto Alcohol es permitido? 
 
En más de 40 estudios exploratorios ha sido asociado en que beber 
moderadamente  reduce las incidencias de las enfermedades coronarias del 
corazón. Esto se aplica solo al beber moderado, que se define como una bebida 
o menos por día para las mujeres y dos bebidas o menos para los hombres. Más 
de esto es asociado con el aumento de la grasa alrededor de la cintura y otros 
problemas potenciales.29  También, el consumo de alcohol te conduce en el 
próximo día a sensaciones leves de privación que son comúnmente confundidas 
con el hambre. Probablemente un vaso de vino por día es insignificante, pero yo 
advierto o aconsejo contra los altos niveles del consumo de alcohol.  
 Las propiedades anti-coagulantes del alcohol concede algunos efectos de 
protección contra los ataques del corazón, pero este efecto protectivo es valioso 
solo en la población o en una persona que promueve su consumo en la 
alimentación contra los ataques del corazón. Es mucho más sabio el evitar 
completamente los efectos dañinos del alcohol y protegerte tú mismo  de 
las enfermedades del corazón con una excelente alimentación o nutrición. 
Por ejemplo, aún el consumo moderado del alcohol está vinculado a los más 
altos valores del cáncer de senos y de la ocurrencia de la fibrilación atrial.30  Si 
es posible evite el alcohol y coma saludablemente, pero si para ser más 
exitoso con el nuevo estilo de vida una bebida al día lo hará permanecer 
con este plan propuesto, entonces hágalo. 
 
10.21.- Me Siento Mejor cuando Como una Alimentación Alta en Proteínas, 
con Abundancia de Productos Animal. ¿Significa Esto que Aquellas 
Recomendaciones de Comer una Alimentación Basada en Vegetales no 
Son para Mí? 
 
Tengo miles de pacientes comiendo con una alimentación vegetariana, o casi 
vegetariana, y en los últimos 15 años he observado un muy pequeño porcentaje 
del total que inicialmente me informaron que ellos se sentían mucho mejor 
significativamente con los productos de origen animal en sus dietas y peor con 
una dieta vegetariana. Casi todas estas quejas se resolvieron con el tiempo 
sobre una nueva alimentación o dieta. Creo que las principales razones de esto 
son las que siguen: 
 
a.- Una alimentación fuertemente cargada con productos de origen animal 
coloca una tensión tóxica sobre el sistema de destoxicación del cuerpo. Cuando 
se detiene la cafeína, los cigarrillos, y la heroína, muchos observan por un corto 
periodo los síntomas de la abstinencia, que usualmente incluye fatiga, debilidad, 
dolor de cabeza, o diarrea. En el 95% de estos casos, los síntomas se resuelven 
dentro de las 2 semanas.  
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b.- Es más común que el periodo de los ajustes temporales dure menos que una 
semana, durante el cual puedes sentir fatiga, tener dolor de cabeza o gas, o 
experimentas otros síntomas leves como cuando tu cuerpo se abstiene de sus 
hábitos tóxicos anteriores. No compres la falacia de que “tu cuerpo necesita más 
proteínas”. Los menús en este libro ofrecen la suficiente proteína, y la deficiencia 
de proteínas que no causa fatiga. Aún mis menús veganos suministran acerca 
de 50 gramos de proteína por cada 1,000 calorías, una cantidad colosal. Cuando 
se detienen los alimentos estimulantes y peligrosos causan fatiga temporal.   
 
c.- El incremento de los gases y la diarrea también son ocasionalmente 
observados cuando te cambias a una alimentación que contienen mucha fibra y 
diferentes fibras que el tracto digestivo nunca antes las había encontrado. Con el 
pasar de lo años, el cuerpo ha ajustado sus secreciones y las ondulaciones  
peristálticas (contracciones del intestino relacionadas con la digestión) a 
alimentaciones de baja-fibra. Estos síntomas también mejoran con el tiempo. El 
masticar extra bien, algunas veces aún mezclando ensaladas, ayuda para este 
periodo de transición. Inicialmente algunas personas deben evitar los frijoles, y 
entonces utilizarlos solo en pequeñas cantidades, adicionando más 
gradualmente a la alimentación en un periodo de semanas para entrenar al 
tracto digestivo a manejar y digerir estas nuevas fibras.  
 
d.- Ciertamente las personas han incrementado los requerimientos de grasa, y el 
tipo de alimentación vegetariana que ellos puedan haber tenido en el pasado no 
fue lo suficientemente rica en ciertas grasas ensenciales para ellos. Esto puede 
ocurrir en aquellas alimentaciones o dietas basadas en el comer de vegetales 
que incluyen cantidades de trigo de baja grasa y productos de granos. 
Frecuentemente, el adicionar a la alimentación linaza molida o aceite de linaza 
es útil para adicionar el suministro de las grasas omega-3. Algunas personas, 
especialmente los individuos delgados, requieren más calorías y más grasa para 
sostener su peso. Por lo general esto es “arreglado” al incluir aguacates, nueces 
crudas, mantequilla de almendras o avellanas, y otros alimentos saludables que 
son ricos en nutrientes y también altos en calorías y grasa. Naturalmente, aún 
estos individuos delgados mejorarán significativamente su salud  y reducirán sus 
riesgos de las enfermedades degenerativas, si en vez ellos reducen su 
dependencia de alimentos de origen animal y consumen más grasas derivados 
de los vegetales, tal como las nueces. 
 
e.- También existe el individuo raro quién necesita más fuentes concentradas de 
proteínas y grasa en su alimentación debido al deterioro digestivo, la 
enfermedad de Crohn’s, el síndrome del intestino corto, u otras condiciones 
médicas poco comunes. También en ocasiones raras he encontrado pacientes 
quienes se vuelven demasiado delgados y desnutridos aún con una alimentación 
densamente nutritiva y que la consideraría un ideal. En tales ocasiones, más 
productos de origen animal ha sido necesitado para reducir el contenido de fibra, 
el lento tiempo de tránsito en el intestino, y la ayuda en la absorción y 
concentración de los amino ácidos en cada comida. Generalmente este 
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problema es el resultado de algún deterioro digestivo o la dificultad con la 
absorción. En los últimos 20 años de práctica solamente he visto un puñado de 
estos casos. En otras palabras, en mi estimación, casi uno de cada cien, 
requiere regularmente en su alimentación productos de origen animal. Aún estos 
individuos deberían seguir mis recomendaciones generales para una excelente 
salud y pueden acomodar sus necesidades individuales manteniendo reducido el 
consumo de productos de origen animal a lo niveles bajos comparativamente.   
 
10.22.- ¿Tú Recomiendas Dulcificantes de Baja Calorías o Sin Calorías? 
 
Los agentes edulcorantes tal como el NutraSweet (aspartame), el Sweet’N Low 
(sacarina), y la Splenda (sucralose), son adicionados a miles de alimentos y 
medicamentos. Ahora muchos gurús de la salud recomiendan sustituirlos por el 
Stevia en lugar de los edulcorantes superficiales. Recientemente aprobada por 
la Agencia de Alimentos y Medicamentos (FDA), la Stevia es hecha de hojas de 
arbusto de Sur América y puede ser rotulado o etiquetado como natural. 
 Muchas personas utilizan estos edulcorantes en un esfuerzo para 
controlar su peso. ¡No funcionan!; solo perpetúan tu deseo por los alimentos 
malsanos. Cuando los investigadores compararon la ingesta calórica de las 
mujeres alimentadas con bebidas edulcoradas con aspartame con las mujeres 
que se les dio bebidas de las más altas calorías, las mujeres que se les dio tan 
solo aspartame consumieron más calorías más tarde.31 El uso de edulcorantes 
no calóricos como una estrategia para restringir el consumo de calorías, 
continúa siendo criticado por los científicos.32 Ha sido aconsejado que el 
consumir alguna cosa con un sabor dulce prepara o da instrucciones al cuerpo 
para el envío de una caloría que no sucede. Como resultado, los usuarios de los 
edulcorantes no calóricos solo buscan más dulces para satisfacer el deseo 
vehemente o insaciabilidad del cuerpo. Los edulcorantes no calóricos señalan al 
cuerpo que la azúcar está en camino y estimula al páncreas a secretar insulina, 
lo cual no es favorable.  
 Si eres un sufridor de dolor de cabeza, cuídate de los productos hechos 
con aspartame. Los estudios han demostrado que los que sufren de migrañas 
experimentan más frecuentemente síntomas más severos después de ingerir 
aspartame.  
 Yo recomiendo jugar a lo seguro y aferrarse a los alimentos naturales. De 
una manera u otra, la seguridad de todos los edulcorantes artificiales, así como 
las azúcares naturales, han sido cuestionadas. Conducta o acción 
fundamental: intenta disfrutar de tus alimentos seleccionados sin 
edulcorantes. Frutas frescas y ocasionalmente un pequeñito dátil melado o 
dátiles molidos son la manera más segura para ir adelante. Yo recomiendo 
que abandonen las colas, las sodas, los tés dulcificados, y los jugos. 
Lamentablemente, si ellos no contienen edulcorantes artificiales, ello son 
cargados con azúcar. Come alimentos no refinados y bebe agua. Elabora 
deliciosamente el melón licuado con cubitos de hielo, una bebida refrescante de 
verano. Ciertamente creo que si eres significativamente obeso o sobre-pesado, 
el riesgo de estar obeso probablemente exceda cualquier riesgo asociado con 
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estos edulcorantes. Sin embargo, no estoy convencido de que mucha gente 
haya encontrado en los edulcorantes artificiales no calóricos o de baja caloría el 
ser la solución para sus problemas de peso.  
 
10.23.- ¿Tú Recomiendas el Néctar de Maguey o Piñuela o Agave como Un 
Dulcificante? 
 
El Agave se ha convertido en el edulcorante preferido de muchas entusiastas de 
la salud, pero yo no lo recomiendo. Es solo otro edulcorante concentrado de 
bajos nutrientes. Además, puede plantear algunos problemas de salud 
significativos. 
 Una de sus alegaciones famosas es el bajo índice glicémico. Eso es 
porque el Agave es aproximadamente un 85% fructosa. La fructosa es 
diferentemente metabolizada que las otras azúcares. En vez de ir dentro del flujo 
sanguíneo (donde podría elevarse el azúcar en la sangre), la mayoría de ella va 
directa al hígado. Esto es el por qué tiene un bajo índice glicémico, pero aún así 
promueve el almacenamiento de grasa y la ganancia de peso. Mientras muchos 
ven el bajo índice glicémico como positivo, la fructosa o cualquier edulcorante 
concentrado alto en fructosa puede causar elevados triglicéridos y aumentar el 
riesgo de enfermedades del corazón. También puede incrementar el riesgo del 
síndrome metabólico de la resistencia de la insulina, particularmente en aquellos 
quienes son resistentes a la insulina y/o son obesos o sobre-pesados.33  

Estas son algunas de las razones que estamos dando para evitar los 
productos hechos con sirope de maíz con alta fructosa, el cual tiene más 
fructosa que el cuadro o tabla normal del azúcar.  
 
10.24.- Yo frecuentemente como afuera, lo cual Se Me Hace Difícil Cumplir 
con este Plan. ¿Cómo Puedo Hacer esta Transición Más Fácil? 
 
Selecciona restaurantes que tengan opciones saludables, y conoce los lugares 
que surta a tus necesidades. Cuando sea posible, habla por adelantado con el 
gerente o el chef. Cuando viajes, busca restaurantes que tengan barra o 
mostrador de ensaladas. Este no es un plan de nada o todo. Cada persona, él o 
ella, expuesta a estas ideas pueden mejorar a la vuelta su actual alimentación. 
Las personas tienen la tendencia de gustar mejor los alimentos a los cuales ellos 
se han acostumbrado. Ten presente que eventualmente perderás el deseo por 
algunos de los alimentos malsanos que ahora estás comiendo y disfrutarás con 
más placer los alimentos naturales saludables. Efectivamente yo disfruto más al 
comer los alimentos saludables que los alimentos dañinos debido a que ellos 
saben bien y también me siento grandioso. La mayoría de mis pacientes 
informaron la misma sensación. Las preferencias por los alimentos son 
aprendidas; tú puedes aprender a disfrutar los alimentos saludables, igualmente 
como tú aprendiste el gusto por los alimentos malsanos y dañinos.  
 Tú puedes seguir en el camino con esta alimentación o dieta si estás 
comprometido con tu propio éxito, solo realiza más diligencias para planificar el 
dónde comer y asegurarte de que habrá algo para ti en el menú. Hazte el hábito 
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de ordenar una ensalada verde, tamaño doble, con el aderezo a un lado, y 
utiliza solo una mínima cantidad del aderezo o exprime un limón sobre la 
ensalada. 
 Recuerda que esto no es una alimentación temporal, es tu plan de 
vida. Debemos considerar el cómo nuestra salud es afectada por el qué 
seleccionamos para comer. Todos tenemos que hacer sabias decisiones para a 
lo sumo escaparse de la vida. Eso no significa que tú debas ser perfecto. Sin 
embargo, eso significa que lo tú comas, ya sea que adoptas todas mis 
recomendaciones o solo algunas de ellas, tu salud estará mucho mejor del todo 
como el resultado de aquellas mejoras. Después de un tiempo, se volverá un 
hábito. Si tú te das una buena oportunidad, puedes descubrir, como lo 
descubrieron otros, que esto no es tan difícil como se piensa, y probablemente 
resultará en que lo disfrutarás.  
 
10.25.- ¿Tú Piensas que Eventualmente Todo el Mundo Abrazará Esta 
Manera de Comer? 
 
Pues no. Las fuerzas económicas y sociales que están arrastrando a nuestra 
población hacia la obesidad y enfermedades no serán derrotadas por un libro 
que predica acerca de lograr una salud superior con una excelencia nutricional. 
La “buena vida” continuará enviando a la mayoría de los estadounidenses a la 
muerte prematura. Este plan no es para todo mundo. No espero que la mayoría 
de los individuos vivan saludablemente. Sin embargo, al menos ellos deben 
tener el conocimiento de los hechos antes que hagan la selección de sus 
alimentos dirigidos por las informaciones inapropiadas o por los fabricantes de 
alimentos. Algunas personas escogen fumar cigarrillos, comer malsanamente, o 
perseguir otros hábitos imprudentes. Ellos tienen el inalienable derecho de vivir 
sus vidas a la manera que ellos deciden. No le agregues tensiones a tu vida al 
querer persuadir a cada persona que conozcas a que se alimente de la misma 
manera que tú lo haces. Tus mejores herramientas de persuasión será el mirarte 
grandioso y sentirte saludable.  
 Una crítica común a mi plan de alimentación, del cual todas las 
autoridades de ciencias acuerdan de que es saludable, es que la mayoría de la 
gente no querrá aferrarse a tal régimen restrictivo. Este es un punto irrelevante. 
¿Desde cuando es que las “masas” encuentran socialmente aceptable el criterio 
para los méritos o valores? La exactitud o validez es independiente de cuántos 
decidirán seguir mis recomendaciones; eso es un tema separado. La pregunta 
crítica es: ¿cuán efectivas son estas recomendaciones para garantizar una 
larga vida, un cuerpo delgado, y una salud permanente y durable? Mi plan 
no fue diseñado para ganar un concurso de popularidad; todas estos decires 
negativos han equivocado el asunto.  
 Miles de entusiastas individuos quienes se han beneficiado con este 
cuerpo de conocimientos consideran esta información como una especial 
bendición. Es una oportunidad para tener tu vida así tan saludable, muy 
feliz, y más agradable, deleitable. No nos sentimos excluidos o despojados; 
más bien, disfrutamos del sabor fantástico del alimento que también es 
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saludable. Hemos desarrollado una aversión o fastidio por la “comida chatarra”. 
En este punto de nuestra vidas, el alimento saludable simplemente sabe o gusta 
mucho mejor. Otra cuestión es: ¿Cuán disfrutable es la vida para aquellos 
plagados con una multitud de serios problemas médicos?   
 El seleccionar vivir saludablemente o un estilo de vida malsano es una 
decisión personal, pero este no es un plan de todo o nada. Como un profesional 
de la salud, es mi trabajo alentar a la gente a proteger su futura salud. No 
podemos comprar una buena salud; debemos ganarla. Se nos ha sido 
dado solo un cuerpo en este tiempo de vida, así que yo te aliento a que lo 
cuides apropiadamente. Con el tiempo, tu salud y tu felicidad están vinculadas 
sin escape. Tú no obtienes un nuevo cuerpo cuando destruyes tu salud con los 
alimentos que causan las enfermedades. Yo estoy 100% comprometido con 
tu éxito y bienestar, así que por favor contáctame si te encuentras con 
obstáculos para recuperar tu salud. Yo te deseo una larga vida y una salud 
durable y permanente. Ellas pueden ser tuyas.  
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GLOSARIO 
 
1.- Angiografía o Cateterización:  
 Pasaje de un pequeño catéter dentro de la circulación cardiaca para soltar 
un tinte radiográfico permitiendo la visualización del vaso sanguíneo o lumen 
para la detección de las anormalidades cardiacas.    
 
2.- Angioplastia: 
 Expansión de un vaso sanguíneo (ducto) por medio de un catéter globo 
insertado dentro del vaso o ducto seleccionado. 
 
3.- Arteriosclerosis:  
 Comúnmente ocurren depósitos de trombocitos o plaquetas amarillentas 
conteniendo material lipoide o grasienta que engrosan  y endurecen las paredes 
de los vasos o venas; estos depósitos pueden estrechar el lumen o vaso 
sanguíneo, causando dolor de pecho (angina), o una ruptura, causando 
coágulos que conducen hacia ataques del corazón.  
 
4.- Quelación: 
 Infusión intravenosa de un químico compuesto que secuestra los iones 
metálicos, utilizado tradicionalmente para los envenenamientos con metales 
pesados pero controversialmente promovido como una intervención para revertir 
la arteriosclerosis.  
 
5.- Destoxicación: 
 Los esfuerzos del cuerpo para reducir sus carga tóxica de cambios 
irritantes a una forma menos dañina o una que pueda ser más eliminada 
fácilmente, o los esfuerzos del cuerpo para forzar la expulsión de tales 
sustancias por medio de canales de eliminación, tales como la mucosidad, la 
orina, o la piel.  
 
6.- Émbolo o Coágulo: 
 Un cuajarón o grumo o coágulo, o tarugo o taco, traído por la sangre 
desde su sitio original para un lugar donde ocluye o tapa el lumen o los vasos 
sanguíneos más pequeños.  
 
7.- Epidemiólogo: 
 Alguien de quién el campo de la medicina es el estudio de los factores 
que afectan la frecuencia y distribución de enfermedades. 
 
8.- Desvío Gástrico: 
 División y separación permanente de la principal sección (el segmento 
más bajo) del estómago para crear un pequeño estómago, un saquito, con el 
segmento restante (el de más arriba), el cual es entonces anexado al intestino 
delgado.   
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9.- Gastroplastia: 
 Cirugía para reducir el tamaño del estómago. 
 
10.- Homocisteína: 
 Una proteína intermedia en la síntesis de la cisterna, la cual se eleva 
como el resultado de ciertas deficiencias nutricionales (especialmente la vitnami 
B12 o el folato) o debido a variaciones bioquímicas; la elevación de la 
homocisteína ha sido implicada en las enfermedades de la arteria coronaria y los 
ataques del corazón.  
 
11.- Hipertensión: 

 Alta presión arterial o sanguínea. 
 
12.- Isquemia: 
 Deficiencia en el flujo sanguíneo y subsiguiente oxigenación secundaria 
para la constricción u obstrucción de los vasos sanguíneos.  
 
13.- Quetosis: 
 Una alta concentración anormal de cuerpos acetónicos en la sangre, 
causada por una diabetes pobremente controlada (alta concentración de glucosa 
en el suero) o la prolongada insuficiencia de carbohidratos, tal como las dietas 
restringidas en carbohidratos o estar en ayuno. 
 
14.- Lípidos: 
 Un grupo de sustancias grasas insolubles en agua que sirven en las 
funciones biológicas del cuerpo: una expresión para representar el grupo de 
lipoproteínas que afectan los riesgos en las enfermedades del corazón, tal como 
el colesterol, los triglicéridos, y sus componentes subtipos.  
 
15.- Macro-nutrientes: 
 Grasas, carbohidratos y proteínas, las cuales suministran calorías 
(energía) y son necesarios para el crecimiento y las funciones normales.  
 
16.- Micro-nutrientes: 
 Elementos alimenticios esenciales requeridos en pequeñas cantidades 
para las varias necesidades corporales, pero sin ninguna fuente de calorías. 
 
17.- Nutritarian: 
 Una persona quien tiene un preferencia por los alimentos altos en micro-
nutrientes o/y un estilo de alimentación altos en micro-nutrientes.  
 
18.- Fitoquímicos: 
 Numerosos micro-nutrientes descubiertos recientemente que están 
presentes en los alimentos vegetales con habilidades sustanciales para 
maximizar las defensas del cuerpo contra el desarrollo de enfermedades, 
incluyendo la protección de toxinas y carcinógenos. 
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19.- Receptor: 
 Una molécula formada específicamente sobre o dentro de una célula que 
reconoce o se enlaza con una molécula particular formada similarmente, 
induciendo a respuestas específicas dentro de la célula.  
 
20.- Revascularización: 
 La restauración del suministro normal de la sangre por medio del implante 
de un vaso sanguíneo, tal como una cirugía de desvío coronario.  
 
21.- Saciado (harto, repleto): 
 Satisfacción completa del apetito o sed sin desear adicionalmente la 
ingesta de más alimentos o bebidas.  
 
22.- Secuela: 
 Aflicciones o enfermedades posteriores causadas por una inicial aflicción 
o enfermedad.  
 
23.- Trombo o Coágulo: 
 Una agregación de factores sanguíneos formando un grumo (cuajarón, 
coágulo), causando frecuentemente la obstrucción vascular en su punto de 
formación.  
 
24.- Vascular: 
 Relativo o atinente a un vaso sanguíneo. 
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