Descubra el maravilloso mundo de las vitaminas.
Conozca —de verdad— lo que son las proteinas.
¢Y los sorprendentes aminodcidos? ;Cémo le afectan?
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Cuando deben tomarse y cuando no deben tomarse vitaminas.

Vitaminas y medicamentos ;no los confunda!
iComo conservarse joven y enérgico!

.~

\l

Libros CUPULA/SALUD |

EARL MINDELL

‘6 4
Todo sobre las

Vitaminas

El libro definitivo para
conocer cudles son las vitaminas
que Vd. precisa !

Todo sobre las Vitaminas

Libros CUPULA



Todo sobre las

r

EARL MINDELL

http://booksmedicos.org

ibros

cupula



72 edicion: julio, 1996

Titulo original: Vitamin Bible

Traduccién: Martha Ardila

© 1985 Earl Mindell and Hester Mundis

© Grupo Editorial Ceac, S.A.

Para la presente version y edicion en lengua castellana

Libros Cuipula es marca registrada por Grupo Editorial Ceac, S.A.

Gersa, Industria Grafica
Impreso en Espafia - Printed in Spain
Grupo Editorial Ceac, S.A. Barcelona

-

Contenido

I. PENETRANDO EN EL MUNDO DE LAS VITAMINAS

1) Por qué lo hice. — 2) Qué son las vitaminas. — 3) Lo que
no son las vitaminas. — 4) Cémo actian las vitaminas. — 5)
(Debemos tomar suplementos? — 6) Qué son los nutrien-
tes. — 7) Diferencias entre micronutrientes y macronutrien-
tes. — 8) Cémo llegan a ejercer su trabajo los nutrientes. — 9)
Comprenda su sistema digestivo. — 10) Nombrame esa vita-
mina. — 11) NOémbrame ese mineral. — 12) Nuestro cuerpo
necesita simultaneidad. — 13) Atencidn a estos datos sobre nu-
tricion. — 14) ;Tiene preguntas acerca del capitulo I?

II. UNA PILDORA DE VITAMINA ES UNA PILDORA
DE VITAMINA, ES UNA...

15) De dénde vienen las vitaminas. — 16) Por qué vienen las
vitaminas en diferentes formas. — 17) Solubles en aceite con-
tra solubles en agua. — 18) Sintéticas versus naturales y orgd-
nicas versus inorgédnicas. — 19) Quelacién o quelatacion y lo
que significa. — 20) Desintegracion lenta. — 21) Rellenos, es-
cipientes 0, ;que mds estoy comprando? — 22) Almacena-
miento y poder de conservacién. — 23) Cudndo y como tomar
suplementos. — 24) ;Qué es lo mejor para Ud.? — 25) ;Tie-
ne preguntas acerca del capitulo II?



III. LO QUE UD. SIEMPRE QUISO SABER ACERCA DE
LAS VITAMINAS Y NO TENfA A QUIEN
PREGUNTAR

26) Vitamina A. — 27) Vitamina B, (tiamina). — 28) Vitami-
na B; (Riboflavina). — 29) Vitamina Bs (piridoxina). — 30)
Vitamina By, (Cobalamina). — 31) Vitamina B3 (4cido ordti-
c0). — 32) Vitamina Bjs (dcido pangdmico). — 33) Vitamina
Bi7 (laetrile). — 34) Biotina. — 35) Vitamina C (dcido ascoér-
bico). — 35) Pantotenato de calcio (dcido pantoténico, pante-
nol, vitamina Bs). — 37) Colina. — 38) Vitamina D (calcife-
ro, viosterol, ergosterol, vitamina de la luz solar). — 39) Vi-
tamina E (tocoferol). — 40) Vitamina F (4cidos grasos no sa-
turados, 4cidos linoleico, linolénico y araquidénico). — 41)
Acido félico (folacina). — 42) Inositol. — 43) Vitamina K
(menadiona). — 44) Niacina (4cido nicotinico, niacinamida,
nicotinamida). — 45) Vitamina P (complejo de bioflavonoides
citricos, rutina y hesperidina). — 46) PABA (dcido para ami-
no benzoico). — 47) Vitamina T. — 48) Vitamina U. — 49)
¢ Tiene preguntas acerca del capitulo I11?

IV. SUS MINERALES ESENCIALES

50) Agua. — 51) Azufre. — 52) Calcio. — 53) Cobal-
to. — 54) Cobre. — 55) Cloro. — 56) Cromo. — 57)
Flior. — 58) Fésforo. — 59) Hierro. — 60) Magnesio. — 61)
Manganeso. — 62) Molibdeno. — 63) Potasio. — 64) Sele-
nio. — 65) Sodio. — 66) Vanadio. — 67) Yodo. — 68)
Zinc. — 69) Preguntas.

V. LAS PROTEINAS Y ESOS SORPRENDENTES
AMINOACIDOS

70) La conexion proteina-amionodcido. — 71) ;Cudntas pro-
teinas necesita Ud. en realidad? — 72) Tipos de protei-
nas. — 73) Mitos sobre las proteinas. — 74) Suplementos de
proteinas. — 75) Suplementos de amionodcidos. — 76) Hable-

6

mos del triptéfano. — 77) La fenomenal fenilalanina. — 78)
DL-Fenilalanina. — 79) Una mirada a la lisina. — 80) Todo
acerca de la arginina. — 81) Liberadores de la hormona del
crecimiento. — 82) Otros sorprendentes aminoécidos. — 83)
i Tiene preguntas acerca del capitulo V?

VI. GRASA Y MANIPULADORES DE LA GRASA

84) ;Qué son los lipotrépicos?. — 85) ;Quién los necesita y
por qué?. — 86) La historia del colesterol. — 87) Cémo subir
y bajar los niveles de colesterol. — 88) ;Tiene preguntas acer-
ca del capitulo VI?

VII. CARBOHIDRATOS Y ENZIMAS

89) Por qué son necesarios los carbohidratos. — 90) La ver-
dad acerca de las enzimas. — 91) Las doce sales celulares y sus
funciones. — 92) ;Tiene preguntas acerca del capitulo VII?

VIII. OTROS MARAVILLOSOS OPERARIOS

93) Aciddfilus. — 94) Ginseng. — 95) Alfalfa, ajo, clorofila y
yuca. — 96) Fibra y salvado. — 97) Kelp. — 98) Levadu-
ra. — 99) ;Tiene preguntas acerca del capitulo VIII?

IX. HIERBAS Y REMEDIOS CASEROS

100) Lo que se debe saber acerca de las medicinas natura-
les. — 101) Acénito (matalobos). — 102) Aceite de bellorita o
de primula. — 103) Aloe vera. — 104) Bayas de ene-
bro. — 105) Camomila. — 106) Cardo bendito. — 107) Con-
suelda. — 108) Licorice. — 109) Perejil. — 110) Po-
leo. — 111) Romero (hojas). — 112) Semillas de anis. — 113)
Tomillo. — 114) Hierbabuena. — 115) Hierbas peligro-
sas. — 116) Preguntas acerca sobre el capitulo IX.



X. COMO SABER QUE VITAMINAS NECESITA
REALMENTE

117) ¢Qué es una dieta balanceada? ;La sigue Ud.? — 118)
¢Como saber que existen deficiencias? — 119) Posibles sefia-
les de aviso. — 120) Qué significa el deseo exagerado de un ali-
mento. — 121) Cémo obtener el maximo de vitaminas de los
alimentos. — 122) ;Tiene preguntas acerca del capitulo X?

XI. LEA LAS ETIQUETAS

123) La importancia de comprender l» que dicen las etique-
tas. — 124) ;Como se mide eso? — 125) Interpretando los ¢c6-
digos. — 126) Qué buscar en las etiquetas. — 127) ;Tiene pre-
guntas acerca del capitulo XI?

XII. SUS NECESIDADES ESPECIALES DE VITAMINAS

128) La eleccién de un régimen. — 129) Mujeres. — 130)
Hombres. — 131) Infantes. — 132) Nifios. — 133) Mujeres
embarazadas. — 134) Mujeres lactando. — 135) Corredo-
res. — 136) Joggers. — 137) Ejecutivos. — 138) Estudian-
tes. — 139) Ciudadanos de la tercera edad. — 144) Atle-
tas. — 145) Jugadores. — 146) Vendedores. — 147) Acto-
res. — 148) Cantantes. — 149) Médicos y enfermeras. — 150)
Invalidos. — 151) Jugadores de golf. — 152) Jugadores de te-
nis. — 153) Jugadores de frontenis. — 154) Maestros. — 155)
Fumadores. — 156) Bebedores. — 157) Personas que ven de-
masiada television. — 158) Viajeros. — 159) ;Tiene preguntas
acerca del capitulo XII?

XIII. LAS VITAMINAS JUSTAS EN EL MOMENTO
JUSTO

160) Suplementos para situaciones especiales. — 161) Aci-
dez. — 162) Acné. — 163) Calvicie o caida del cabe-

8

llo. — 164) Cansancio por los viajes en avién. — 165) Cica-
trizacion post-operatoria. — 166) Contusiones, — 167) Corta-
duras. — 168) Cutis seco. — 169) Dolores de cabeza. — 170)
Dolores en las piernas. — 171) Dolores musculares. — 172)
Encias sangrantes. — 173) Estrefiimiento. — 174) Fiebre del
heno. — 175) Hiedra venenosa. — 176) Hemorroides. — 177)
Huesos rotos. — 178) Insomnio. — 179) Mal aliento. — 180)
Mareos. — 181) Menopausia. — 182) Menstruacién. — 183)
Para dejar de fumar. — 184) Picaduras de abejas. — 185) Pi-
cazdn. — 186) Pie de atleta. — 187) Pies frios. — 188) Pildo-
ra anticonceptiva. — 189) Pélipos. — 190) Problemas prosta-
ticos. — 191) Psoriasis. — 192) Quemaduras. — 193) Quema-
duras solares. — 194) Rechinar de dientes. — 195) Resa-
ca. — 196) Salpullido causado por el calor. — 197) Ulceras de
la boca y herpes simple. — 198) Vasectomia. — 199) Venas
varicosas. — 200) Verrugas. — 201) Preguntas sobre el capi-
tulo XIII.

XIV. SANAR Y CONSERVAR LA SALUD

202) ;Por qué se necesitan suplementos durante las enferme-
dades? — 203) Alergias. — 204) Amigdalitis. — 205) Artri-
tis. — 206) Asma. — 207) Bronquitis. — 208) Colitis. — 209)
Diabetes. — 210) Enfermedades venéreas. — 211) Herpes zos-
ter. — 212) Hipoglicemia. — 213) Impétigo. — 214) Mono-
nucleosis. — 215) Paperas. — 216) Presién arterial alta y
baja. — 217) Problemas cardiacos. — 218) Problemas de la
vista. — 219) Resfriados. — 220) Sarampién. — 221) Sindro-
me premenstrual. — 222) Ulcera. — 223) Varicela. — 224)
Preguntas sobre el capitulo XIV.

XVI. LAS DROGAS Y USTED

229) Empecemos con la cafeina. — 230) Ud. est4 consumien-
do mds de lo que piensa. — 231) Alternativas a la cafeina.
232) Lo que el alcohol hace a su cuerpo. — 233) Lo que bebe
y cudndo lo bebe. — 234) Vitaminas para disminuir el gusto

9



por el alcohol. — 235) Los informes confidenciales sobre la
marihuana y el hashish. — 236) La cocaina es mds cara de lo
que se piensa en mds de una forma. — 237) Ayudas para ven-
cer el hdbito de la cocaina. — 238) Ya sea con o sin prescrip-
cién médica, hay alternativas a las drogas. — 239) El gran des-
pojo de las medicinas. — 240) ;Tiene preguntas acerca del ca-
pitulo XVI?

XVII. PERDER PESO KILO A KILO

241) La dieta Atkins. — 242) La dieta Stillman. — 243) La
dieta Scarsdale. — 244) Weight Watchers (Vigilantes del
Peso). — 245) La dieta del bebedor. — 246) La dieta de las
proteinas liquidas y la dieta Cambridge. — 247) La dieta ma-
crobidtica Zen. — 248) La dieta de la fructosa. — 249) La die-
ta del kelp, lecitina, vinagre y vitamina Bs. — 250) Consejos
Mindell para los que estdn a régimen. — 251) La dieta Min-
dell con vitaminas y minerales para seguir toda la vida. — 252)
i Tiene preguntas acerca del capitulo XVII?

XVIIL. ;PIENSA QUE COME POCA AZUCAR Y POCA
SAL?

253) Clases de aziicares. — 254) Los peligros del exceso de azu-
car. — 255) Azicares escondidos. — 256) Peligros del exceso
de sal. — 257) Trampas de sal. — 258) ;Cudnta sal tiene
esto? — 259) ;Tiene preguntas acerca del capitulo XVIII?

XIX. PARA CONSERVAR LA BELLEZA

260) Vitaminas para una piel saludable. — 261) Vitaminas
para un cabello saludable. — 262) Vitaminas para pies y ma-
nos. — 263) ;Qué contienen los cosméticos naturales? — 264)
Drogas no tan bonitas. — 265) ;Preguntas acerca del capi-
tulo XIX?

10

XX. COMO CONSERVARSE JOVEN, ENERGETICO Y
SEXY

266) Como retardar el proceso de envejecimiento. — 267) Un
programa bdsico para mantenerse joven. — 268) Régimen de
alto valor y energia. — 269) Suplementos para una gran ener-
gia. — 270) Las vitaminas y la sexualidad. — 271) Alimentos
y suplementos para una mejor vida sexual. — 272) ;Tiene pre-
guntas acerca del capitulo XX?

XXI. LOS ANIMALES DOMESTICOS TAMBIEN
NECESITAN ALIMENTARSE BIEN
273) Vitaminas para su perro. — 274) Regimenes para perros

con displasia y artritis. — 275) Vitaminas para su
gato. — 276) ;Tiene preguntas acerca del capitulo XXI?

XXII «SIES» Y «NOES» DE LAS VITAMINAS QUE UD.
DEBERIA CONOCER

277) Advertencias.

Comentario Final
Glosario

11



Nota al lector

Desde la primera publicacién de “Todo sobre las vitaminas” el cam-
po de las vitaminas y la nutricién se ha expandido enormemente. Mas
que nunca en la historia, la gente estd tomando suplementos. Sorpren-
dentes descubrimientos acerca de la interrelacion entre vitaminas, me-
dicamentos, alimentos naturales y salud aparecen cada dia. La medicina
preventiva ya no es considerada una moda caprichosa, sino un hecho,
como lo atestigua un reciente informe de la conservadora Academia Na-
cional de Ciencias (National Academy of Sciencies), en el cual se infor-
ma que entre el 80 y el 85% de todos los canceres internos humanos pue-
den prevenirse mejorando la nutricion.

Otros descubrimientos; tales como la forma en que determinados ali-
mentos y suplementos pueden sustituir en forma efectiva algunos far-
macos, aliviar las molestias de la tensién premenstrual, rejuvenecer el
metabolismo, mejorar el sistema inmunitario, reducir el riesgo de enfer-
medades cardiovasculares, actuar como analgésicos naturales, como
reductores de la fatiga y mucho m4s, se incluyen en esta nueva edicién,
junto con secciones completamente nuevas sobre aminodcidos, hierbas
y las ultimas advertencias acerca de su uso.

ADVERTENCIA IMPORTANTE

Los regimenes presentados en este libro son recomendaciones, no pres-
cripciones, y no deben ser considerados como consejos médicos. Antes de
comenzar cualquiera de ellos, consulte a su médico, a un doctor inclinado
hacia los asuntos de la nutricién.
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Introduccion

Este libro est4 escrito para vosotros, la incontable legién de hom-
bres y mujeres que estdis siempre tratando de encajar dentro de las
normas estadisticas, pero que encontrais que estdn disefiadas para al-
guna otra mitica persona promedio, que es siempre mds alta, més
baja, mds gorda, mds delgada o mds activa que vosotros. Es una guia
para una vida saludable dirigida a los individuos, no a las estadisti-
cas. Siempre que sea posible, daré mi consejo personal, porque con-
sidero esto como una forma de conducir a alguien hacia la salud ép-
tima, lo cual constituye el propésito de este libro.

En estas pdginas combino mis conocimientos farmacéuticos con
los de nutricion para explicar la a menudo confusa y peligrosa inte-
raccién entre vitaminas y medicamentos. He tratado de personalizar
y ser especifico para eliminar al maximo la confusién acerca de las
vitaminas que ha surgido debido a las generalizaciones.

Al usar este libro, algunas veces hallaréis que vuestras necesidades
vitaminicas caen dentro de diferentes categorias. En estos casos, de-
jad que el sentido comiin haga los ajustes necesarios. (Si ya estdis to-
mando vitamina Bg, por ejemplo, no es necesario doblar su consu-
mo, al menos que se especifique una dosis m4s alta.)

Las recomendaciones que hago no tienen categoria de prescrip-
cién facultativa, pero pueden ser usadas como programas flexibles
para ser discutidas con el médico. Ningiin libro puede sustituir el cui-
dado de un profesional.

Es mi mds sincera esperanza daros la informacion necesaria para
ayudaros a obtener la mds larga, feliz y saludable de las vidas.

Earl Mindell
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I
Penetrando en el mundo de
las Vitaminas

1. POR QUE LO HICE

Mi educacién como profesional fue estrictamente tradicional en
lo que se refiere a las vitaminas. Mis cursos de farmacologia, bioqui-
mica, quimica orgédnica e inorgdnica y salud piblica a duras penas
mencionaban las vitaminas, con excepcién de aquellos temas relati-
vos a las enfermedades carenciales. ;Falta de vitamina C? Escorbu-
to. ¢Deficiencias de B,? Beri-beri. ;Insuficiencia de vitamina D? Ra-
quitismo. Mis cursos tenian el contenido corriente con las consabidas
referencias a una dieta balanceada y la necesidad de consumir las «co-
midas correctas» (todas inatractivamente ilustradas en paginas bri-
llantes).

No habia ninguna referencia al uso de las vitaminas para la pre-
vencion de las enfermedades o como medios para una salud éptima.

Ambos trabajdbamos quince horas al dia, pero sélo yo
lo delataba en mi apariencia y lo sentia

En 1965 abri mi primera farmacia. Hasta ese momento nunca me
habia dado cuenta de la cantidad de drogas que toma la gente, no
por enfermedad, sino para poder funcionar a lo largo del dia. (Tuve
un cliente regular que tenia prescripcién médica para pildoras que vir-
tualmente suplantaban todas sus funciones corporales, jy ni siquiera
estaba enfermo!). Mi socio por aquel tiempo era una persona muy
orientada hacia el estudio de las vitaminas. Ambos trabajdbamos
quince horas diarias, pero sélo yo lo delataba en mi apariencia y lo
sentia. Cuando le pregunté cudl era su secreto, me contesté que no
habia tal secreto. Eran las vitaminas. Me di cuenta de que lo que me
decia tenia muy poco que ver con el escorbuto y el beri-beri y mucho
conmigo mismo. Inmediatamente me converti en un alumno aplicado
y jamads lo he lamentado. Me ensefié los beneficios que podemos co-
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sechar de los alimentos que nos proporciona la naturaleza en forma
de vitaminas. Cémo los complejos de vitaminas B y C pueden aliviar
el estrés; cémo la vitamina E puede aumentar nuestra resistencia y
nuestra fuerza vital y cémo la vitamina B,; puede eliminar la fatiga.
Después de embarcarme en los regimenes vitaminicos mas elementa-
les, no sélo quedé convencido. Quedé convertido.

De pronto, la nutricién se volvié lo més importante de mi vida.
Lei todos los libros que pude encontrar sobre la materia; recorté ar-
ticulos y busqué y segui la pista a las fuentes de dichos articulos, relei
mis textos universitarios de farmacia y descubri la sorprendente rela-
cién que existe entre bioquimica y nutricién. Asist{ a todas las con-
ferencias sobre salud que podia, y fue de hecho, en una de dichas
conferencias donde aprendi sobre el complejo de RNA y DNA y sus
propiedades rejuvenecedoras. (He estado tomando suplementos de
DNA y RNA desde entonces, lo mismo que SOD (Superéxido de Dis-
mutasa) y. DEA (dehidroepiandrosterona), un agente natural contra
el envejecimiento y la obesidad. (Hoy en dia, debido a ello, todo
el mundo me considera entre cinco y diez afios més joven de lo que
soy.) Me entusiasmaba cada descubrimiento que hacia y lo expresaba.

Un nuevo mundo se habia abierto para mi y queria compartirlo.
Mi socio lo entendia perfectamente. Empezamos a dar muestras gra-
tis a nuestros clientes, sugiriéndoles que trataran de disminuir su de-
pendencia de los tranquilizantes, pastillas vigorizantes y sedantes,
reemplazdndolas por vitaminas y alimentos ricos en ellas.

iLos resultados fueron sorprendentes! La gente volvia para decir-
nos cudnto habian mejorado y la energia que tenfan. En lugar de la
resignacién y los sentimientos negativos que acompafian a la terapia
con drogas, recibfamos respuestas abrumadoramente positivas. Vi a
una mujer que habia pasado toda su juventud tomando librium, pa-
sando del médico al psiquiatra y viceversa, volverse un ser humano
sano, feliz y libre de drogas. Vi a un arquitecto de 60 afios, a punto
de jubilarse por su mala salud, recobrar su salud y aceptar un con-
trato para la construccion del que es hoy uno de los mds sobresalien-
tes edificios de Los Angeles. Un actor de mediana edad, dependiente
de los farmacos, lo vi librarse de su hdbito y encontrar un papel se-
cundario muy apetecido en una serie de televisién, que todavia le da
considerables ganancias.

Ya en 1970 estaba totalmente entregado a la medicina preventiva
y a la nutricién. Viendo la escasez de conocimientos en esta drea, me
asocié con otro farmacéutico, con el propésito primordial de fabricar
vitaminas naturales y ponerlas a la disposicién del piiblico junto con
una acertada informacién sobre nutricién.
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Hoy, como nutriélogo, conferenciante y autor, me siento todavia
entusiasmado con el mundo que se abrié para mi hace 20 afios —un
mundo que continda expandiéndose para mi con nuevos descubri-
mientos diarios— y que estoy ansioso por compartir.

2. QUE SON LAS VITAMINAS

Debemos obtener las vitaminas ya sea en los alimentos
naturales, ya sea en los suplementos para mantenernos
con vida

Cuando menciono la palabra «vitamina», la mayoria de la gente
piensa «pildora». El pensar en «pildoras» trae a la mente imagenes
confusas de drogas y medicinas. A pesar de que las vitaminas pueden
actuar algunas veces como drogas o medicinas, no son ni lo uno ni
lo otro.

Las vitaminas son simplemente sustancias orgdnicas necesarias
para la vida. Las vitaminas son esenciales para el funcionamiento nor-
mal de nuestro cuerpo y salvo algunas excepciones, no pueden ser fa-
bricadas o sintetizadas internamente. Son necesarias para nuestro cre-
cimiento, vitalidad y bienestar general y se encuentran en cantidades
pequefiisimas en todos los alimentos naturales. Debemos obtenerlas
de éstos o de los suplementos dietéticos.

Lo que debe tomarse en cuenta es que los suplementos que se en-
cuentran en forma de tabletas, cdpsulas, jarabes, polvos o inyeccio-
nes, son sustancias alimenticias, y —al menos que sean sintéticas—
se derivan de las plantas y de los animales.

Es imposible mantener la vida sin fodas las vitaminas necesarias.

3. LO QUE NO SON LAS VITAMINAS

Las vitaminas no son ni pildoras vigorizantes, ni
sustitutos de la comida

Mucha gente piensa que las vitaminas pueden reemplazar la comi-
da. Hay un montén de conceptos erréneos sobre las vitaminas y es-
pero que este libro ayude a aclarar la mayoria de ellos.
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e Las vitaminas no son pildoras vigorizantes y no tienen valor cal6-
rico o energético de por si.

¢ Las vitaminas no pueden sustituir a las proteinas o a cualquier otro
nutriente como los minerales, grasas, carbohidratos, agua, o a otras
vitaminas.

® Las vitaminas de por si no constituyen los componentes de nuestra
estructura corporal.

* Uno no puede tomar vitaminas, dejar de comer y esperar mantener
una buena salud.

4. COMO ACTUAN LAS VITAMINAS

Si usted se imagina al cuerpo como el motor de un coche y a las
vitaminas como sus bujias, tiene una idea bastante acertada de cémo
actian estas diminutas sustancias alimenticias.

Las vitaminas regulan nuestro metabolismo a través de
sistemas enziméticos. Una simple deficiencia puede
poner en peligro todo el cuerpo

Las vitaminas son componentes de nuestro sistema enzimético,
que, actuando a la manera de bujias, regulan y dan energia a nuestro
metabolismo, manteniéndonos a tono y funcionando a niveles 6p-
timos.

Comparado con nuestro consumo de otros nutrientes como las
proteinas, las grasas y los carbohidratos, nuestro consumo de vitami-
nas, ain en regimenes de megadosis, es mimisculo. Pero una defi-
ciencia, tan siquiera de una vitamina, puede poner en peligro todo el
cuerpo.

5. (DEBEMOS TOMAR SUPLEMENTOS?

«Toda persona que haya comido azicar, harina
refinada, o comida enlatada, tiene alguna
enfermedad carencial...»

Puesto que las vitaminas estdn presentes en toda la materia orga-
nica, algunas sustancias son mds ricas en una vitamina que en otra y
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en cantidades mayores o menores. Puede decirse que si comemos las
comidas «correctas» en una alimentacidn bien balanceada, obtendre-
mos todas las vitaminas que necesitamos. Y probablemente estare-
mos bien de salud. El problema radica en que muy pocos de nosotros
somos capaces de obtener esta mitica dieta. De acuerdo al Dr. Daniel
T. Quigley, autor de La Desnutricidn Nacional, «todo aquel que haya
comido azicar procesada, harina refinada o alimentos enlatados, tie-
ne alguna enfermedad carencial dependiendo la gravedad de la defi-
ciencia, del porcentaje del mencionado deficiente alimento en la
dieta».

Debido a que la mayoria de los restaurantes tienden a recalentar
la comida o a mantenerla caliente bajo ldmparas caléricas, si usted
come fuera con frecuencia, corre el riesgo de tener deficiencias en las
vitaminas A, C y B. Y si usted es una mujer entre las edades de 13 y
40 afios, esta clase de comida que le ahorra trabajo, le costard la pér-
dida de invalorables cantidades de calcio y de hierro.

La mayoria de las comidas que comemos han sido procesadas y
despojadas de nutrientes. Tomemos por ejemplo el pan y los cerea-
les. Practicamente todos los que se encuentran hoy en el supermerca-
do son pobres en todos los nutrientes, excepto en carbohidratos.
«jPero estdn enriquecidos!». Estd escrito en la etiqueta de la caja:
Enriquecido.

(Enriquecido? El enriquecimiento promedio de la harina refinada
consiste en reemplazar los 22 nutrientés naturales que se quitan por
tres de las vitaminas del grupo B, vitamina D, calcio y sales de hierro.
Verdaderamente, para el trigo que ha sido llamado el «soporte de la
vida», lo que queda es més bien una endeble varilla.

Creo que ahora usted puede ver claramente la respuesta sobre la
necesidad de los suplementos.

6. ;QUE SON LOS NUTRIENTES?

Son mds que las vitaminas, a pesar de que la gente piensa a me-
nudo que son la misma cosa.

Seis importantes nutrientes

Los carbohidratos, las proteinas (que estdn hechas de aminoéci-
dos (vea las secciones 75 - 83), las grasas, los minerales, las vitaminas
y el agua son todos nutrientes —componentes absorbibles de las co-
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midas— y necesarias para la buena salud. Los crecimientos son ne-
cesarios para la energia, las funciones orgénicas, la utilizacién de los
alimentos y el crecimiento de las células.

7. DIFERENCIAS ENTRE MICRONUTRIENTES
Y MACRONUTRIENTES

Los micronutrientes, como las vitaminas y los minerales, nos pro-
porcionan energia por s{ mismos. Los macronutrientes (carbohidra-
tos, grasas y proteinas) proporcionan también energia, pero cuando
hay suficientes micronutrientes para desprenderla.

Con los nutrientes, menos es a veces lo mismo que mds

La cantidad de micronutrientes y macronutrientes necesarios para
una salud idénea difiere ampliamente, pero cada uno de ellos es im-
portante. (Vea la seccion 70 «La Conexién Proteina Aminodcido.)

8. COMO LLEGAN A EJERCER SU TRABAJO
LOS NUTRIENTES

El cuerpo simplifica los nutrientes para poder
utilizarlos

Los nutrientes bdsicamente trabajan a través de la digestion. La
digestién es un proceso continuo de simplificaciéon quimica de los ma-
teriales que entran en el cuerpo a través de la boca. Los materiales se,
dividen por la accién de las enzimas en fragmentos quimicos mds pe-
quefios y mds simples que pueden absorberse a través de las paredes
del tracto intestinal, un tubo hueco y musculoso de mds de 30 pies
de largo, que pasa a través del cuerpo y entra por fin en el torrente
sanguineo.

9. COMPRENDA SU SISTEMA DIGESTIVO
Al conocer c6mo trabaja su sistema digestivo, podra ver claramen-
te desde el principio, algunas de las confusiones mds comunes acerca

de cémo, cudndo y dénde operan los nutrientes.
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BOCA Y ESOFAGO

La digestion comienza en la boca con la masticacién de la comida
y la anexidn de la saliva. Una enzima llamada ptialina que se encuen-
tra en la saliva, empieza a dividir los almidones en aziicares simples.
La comida es empujada luego del fondo de la cavidad bucal hacia el
esofago. Aqui comienza la peristalsis. Esta consiste en unos movi-
mientos de amasamiento, constricciéon y relajamiento de los miscu-
los que empujan los materiales a través del sistema digestivo. Para
evitar el reflujo de los alimentos y para propiciar la aparicién de en-
zimas idéneas —puesto que cada enzima tiene su trabajo que no pue-
de ser realizado por otra— el sistema digestivo estd equipado con vél-
vulas situadas en todas las confluencias importantes.

EL ESTOMAGO

El estémago es la protuberancia mds grande del tubo digestivo,
como lo sabemos muy bien la mayoria de nosotros. Pero estd colo-
cado mads alto de lo que se piensa, estando situado principalmente de-
trds de las bajas costillas, no debajo del ombligo y no ocupa el lugar
de «la barriga». Es una bolsa flexible, rodeada de musculos en con-
tinuo movimiento que cambian continuamente de forma.

Virtualmente lo unico que puede absorberse a través de las pare-
des del estobmago es el alcohol.

Una comida corriente abandona el estomago entre las
tres o las cinco horas

Las sustancias acuosas como la sopa, dejan el estémago répida-
mente. Las grasas permanecen durante un tiempo considerable. Una
comida corriente de carbohidratos, proteinas y grasas abandona el es-
témago en un tiempo promedio de tres a cinco horas. Las glandulas
del estomago y ciertas células especializadas producen una sustancia
mucosa, enzimas, dcido hidroclorhidrico y un factor que permite a la
vitamina B,; disolverse a través de las paredes intestinales y pasar al
sistema circulatorio. Un estémago normal es 4cido y el jugo gédstrico,
la mezcla especial del estémago, estd formado de muchas sustancias:

Pepsina. Es la enzima predominante del estomago y un potente di-
gestivo de las carnes y otras proteinas. Es activa solamente en un me-
dio acido.
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Renina. Es la sustancia que coagula la leche.

HCI (dcido hidroclorhidrico), es una sustancia producida por las
células estomacales que ayuda a crear un medio 4cido.

El estobmago no es absolutamente indispensable para la digestion.
La mayor parte de los procesos digestivos ocurren mas all4 de éste.

INTESTINO DELGADO

La absorcién de todos los nutrientes ocurre casi
totalmente en el intestino delgado

El intestino delgado tiene 22 pies de largo y es el lugar donde se
completa la digestién y donde ocurre la absorcién de casi todos los
nutrientes. Tiene un medio ambiente alcalino, producido por la bilis
que es altamente alcalina, el jugo pancredtico y las secreciones de las
paredes intestinales. El medio alcalino es necesario para el trabajo
m4s importante de la digestién y de la absorcidn.

El duodeno que comienza en el orificio de salida del estémago es
la primera parte del intestino delgado. Este se une al yeyuno (que tie-
ne alrededor de diez pies), el cual se une al fleon (que tiene entre diez
y doce pies de largo). Cuando se tornan semiliquidos, los contenidos
del intestino son empujados por los movimientos peristalticos, que
producen los sonidos que algunas veces nos hacen decir que nuestro
estdbmago «habla». En realidad, el estémago yace encima del sitio de
estos ruidos, pero alin conociendo este hecho, es improbable que la
frase cambie.

INTESTINO GRUESO (COLON)

Se necesitan alrededor de doce a catorce horas para
que los alimentos hagan el viaje completo alrededor del
intestino grueso

Todos los materiales que abandonan el ileon y entran en el cecum
(donde se juntan el intestino delgado y el grueso) son bastanté acuo-
sos. El reflujo se evita por la presencia de una vélvula musculosa.

A través del intestino grueso se absorben muy pocas sustancias
con excepcidn del agua.
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El colon es principalmente un 6rgano de almacenamiento y deshi-
dratacién. Las sustancias que entran en un estado liquido se vuelven
semi sélidas a medida que el agua es absorbida. Se necesitan alrede-
dor de doce o catorce horas para que los alimentos hagan el viaje a
través del intestino grueso.

El colon, al contrario del estémago que estd libre de gérmenes,
estd profundamente poblado de bacterias, la flora intestinal normal.
Una gran parte de las heces estd constituida por bacterias junto con
sustancias indigeribles, principalmente celulosa y sustancias residua-
les de la sangre y otras desprendidas de las paredes intestinales.

EL HIGADO

Es el principal 6rgano de almacenamiento de las
vitaminas liposolubles

El higado es el 6rgano sélido més grande del cuerpo. Es una plan-
ta quimica incomparable. Puede modificar casi todas las estructuras
quimicas. Es un poderoso 6rgano desintoxicante, que puede degra-
dar una gran cantidad de moléculas téxicas y convertirlas en sustan-
cias inofensivas.

Es también un depdsito de sangre y un 6rgano de almacenamien-
to para las vitaminas A y D y para los carbohidratos ya digeridos (gli-
cbégeno), el cual se desprende para mantener constante el azlicar san-
guinea. Fabrica enzimas, colesterol, proteinas, vitamina A (a partir
del caréteno) y algunos factores de coagulacién de la sangre.

Una de las principales funciones del higado es la produccién de
la bilis. La bilis contiene sales que favorecen una eficiente digestién
de las grasas por medio de la accidn detergente, convirtiendo en una
emulsion las materias grasas.

LA VESICULA BILIAR

Hasta la simple presencia de la comida puede poner en
funcionamiento la vesicula biliar

La vesicula es un 6rgano de almacenamiento en forma de bolsa
de més o menos tres pulgadas de largo. Contiene la bilis, a la cual
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modifica quimicamente y la concentra en una proporcién diez veces
mayor. El sabor de una sustancia, ain la presencia de la comida pue-
de vaciar la vesicula biliar. Sus componentes pueden cristalizarse y
formar célculos biliares.

PANCREAS

El padncreas suministra al cuerpo las enzimas mds
importantes

Esta gldndula de alrededor de seis pulgadas de largo se anida en
la curva del duodeno. Sus células agrupadas segregan la insulina, la
cual acelera la combustion de los azicares en el cuerpo. La parte mds
amplia del pancreas fabrica y segrega el jugo pancreético, el cual con-
tiene algunas de las mds importantes enzimas del cuerpo: /as lipasas,
que desintegran las grasas; las proteasas, que desintegran las protei-
nas y las amilasas, que desintegran los almidones.

10. NOMBRAME ESA VITAMINA

Debido a que durante largo tiempo nadie habia descifrado la es-
tructura quimica de las vitaminas y por lo tanto no se les podia dar
un nombre cientifico apropiado, se resolvié designarlas con una letra
del alfabeto. Las vitaminas relacionadas a continuacion son las co-
nocidas hasta hoy. Faltan muchas por descubrir.

Vitaminas conocidas dela A ala U

Vitamina A (retinol, caréteno); Grupo de Vitaminas del Comple-
jo B: B, (tiamina); B, (Riboflavina); B, (niacina, niacinamida); B,
(adenina); Bs (4cido pantoténico); Bs (piridoxina); B,o, By, (factores de
crecimiento); B,; (cobalamina, cianocobalamina); By; (dcido orético);
Bis (dcido pangdmico); B,; (Amigdalina); B. (dcido f6lico); B, (Carni-
tina); B, o PABA (4cido para amino benzoico); Colina; Inositol; C
(4cido ascérbico); D (Calciferol, Viosterol, ergosterol); E (Tocofe-
rol); F (4cidos grasos); G (Riboflavina); H (Biotina); K (Menadiona);
P (Bioflavinoides); PP (Niacinamida); P, (Troxerrutina); T (factores
promotores del crecimiento); U (extraida del zumo de repollo).
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11. NOMBRAME ESE MINERAL

Los seis minerales mds importantes son el Calcio, el
Yodo, el Hierro, el Magnesio, el Fosforo y el Zinc.

A pesar de que cerca de 18 minerales se requieren para el mante-
nimiento y las funciones reguladoras del organismo, sdlo se han es-
tablecido recomendaciones dietéticas diarias (RDA) para seis de ellos:
calcio, yodo, hierro, magnesio, fésforo y zinc.

Los minerales activos en nuestro cuerpo son el calcio, el cloro, el
cromo, el cobalto, el cobre, el fluor, el yodo, el hierro, el magnesio,
el manganeso, el molibdeno, el fésforo, el potasio, el selenio, el so-
dio, el azufre, el vanadio y el zinc.

12. NUESTRO CUERPO NECESITA SIMULTANEIDAD

Las vitaminas aisladas no son suficientes

Con todo lo importantes que son, las vitaminas no pueden hacer
nada sin los minerales. A mi me gusta llamar a los minerales, las ce-
nicientas del mundo de la nutricién, porque a pesar de que poca gen-
te lo sabe, las vitaminas no pueden funcionar, no pueden ser asimi-
ladas, sin la ayuda de los minerales. Y a pesar de que el cuerpo puede
sintetizar algunas vitaminas, no puede fabricar ni un solo mineral.

13. ATENCION A ESTOS DATOS SOBRE NUTRICION

e ;Un cigarrillo puede destruir de 25 a 100 mgs. de vitamina C!

® ;La leche con vitamina D sintética afiadida (y esto incluye todas las
leches compradas en las tiendas), puede privar al cuerpo de
magnesio!

e ;La gente que vive en ciudades contaminadas no recibe la misma
cantidad de vitamina D que sus parientes que viven en el campo,
porque la contaminacion absorbe los rayos ultravioleta del sol!

® ;Mids de un cdctel al dia puede causar un descenso en el organismo
de las vitaminas B,. Bs y dcido félico!

e ;El 80% de las mujeres americanas sufren deficiencias de calcio!
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® Diez millones de mujeres americanas toman anticonceptivos ora-
les y la mayoria de ellas desconocen el hecho de que la pildora in-
terfiere con la accidn eficaz de las vitaminas B, B, 4cido félico y
vitamina C! ;

® ;Los hombres americanos estdn considerados estadisticamente en
el décimo tercer puesto del mundo en lo que respecta a su salud;
las mujeres americanas en el sexto!

® ;Los nifios necesitan de una y media a dos veces mds gramos de pro-
teina por libra de peso corporal que los adultos y los bebés tres ve-
ces mas!

* ;Investigadores sobre el cancer del Instituto Tecnoldgico de Mas-
sachusetts han descubierto que las vitaminas C y E y ciertas sus-
tancias quimicas llamadas indolas, que se encuentran en el repollo,
las coles de Bruselas y otros vegetales de la familia de las crucife-
ras, son potentes y aparentemente inofensivos, inhibidores de las
sustancias carcinogénicas.

® ;La vitamina B, ayuda a combatir los mareos!

® ;Si usted sigue una dieta alta en proteinas necesita aumentar su con-
sumo de vitamina Bg!

® ;Las cebollas, el ajo, los rdbanos y los puerros contienen un anti-
biético natural llamado alicina, que puede destruir gérmenes cau-
santes de enfermedades sin destruir las bacterias necesarias al
organismo!

® iLa aspirina triplica la proporcién de excrecién de la vitamina C!

® Dieciocho nueces de pecana suministran toda la cantidad de vita-
mina F que necesitamos diariamente!

14. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO I

He visto unos cuantos suplementos de aminodcidos en las tiendas
de alimentos especiales para la salud ultimamente. ;Son éstos tan im-
portantes como las vitaminas?

iEnféticamente, si, y si otra vez! Los amino4cidos (vea las seccio-
nes 70 y 75) son la materia prima de uno de los nutrientes mds im-
portantes: las proteinas.

Todas las células de nuestro cuerpo contienen —y necesitan— pro-
teinas. Estas son usadas para formar nuevos tejidos y reparar células
estropeadas, para hacer hormonas y enzimas, mantener el equilibrio
4cido bdsico de la sangre y eliminar sustancias de desecho entre otras
cosas. A medida que las proteinas se digieren son fragmentadas en
sus componentes, los aminodcidos. Cuando estos aminodcidos llegan
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hasta las células del cuerpo, se convierten de nuevo en proteinas. Es
un ciclo maravilloso.

Las vitaminas son nutricionalmente tan importantes como los
amionécidos, porque el valor de las unas se anula sin la presencia de
los otros. Con respecto a los suplementos de amino4cidos y su valor
para usted como individuo, le sugiero que mire en las secciones 75 a
83, en las cuales se exponen algunos de los importantes beneficios
que proporcionan los aminoacidos.

He leido que el Instituto Nacional de Seguridad y Salud Ocupa-
cional estima que uno de cada cuatro trabajadores estd expuesto a sus-
tancias consideradas peligrosas. ;Cudles son esos trabajos y qué cla-
se de suplementos deben tomar esos trabajadores?

No podemos nombrar todos los trabajos, pero la siguiente lista
contiene informacién sobre algunos de ellos:

Ingenieros electricistas, electricistas y tipdgrafos. Exposicién a
aparatos electrénicos, luces fluorescentes, desinfectantes, aparatos de
medicién o ciertos tintes o tintas que pueden someter al trabajador
al mercurio inodoro que puede causar desérdenes emocionales y atin
la muerte.

Secretarias’y recepcionistas. Ciertas méquinas copiadoras pueden
expedir vapores que pueden causar problemas visuales, fatiga y do-
lores de cabeza. Algunos tableros telefénicos pueden desprender ozo-
no, un gas incoloro que puede causar desérdenes respiratorios.

Empapeladores. Hay papeles para paredes que estdn recubiertos
de cloruro de vinilo, aparentemente carcinogénico, sustancia ésta que
puede ser inhalada ficilmente.

Dentistas, higienistas dentales. La amalgama de plata que se usa
a menudo para los empastes, contiene mercurio y puede desprender
vapores. El Instituto de Seguridad Ocupacional estima que existen ni-
veles dafiinos de mercurio en una de cada diez oficinas de dentistas.

Mecdnicos. Si usted trabaja con maquinaria que se limpie con di-
solventes, corre el peligro de inhalar vapores que pueden poner en pe-
ligro la salud, causando inflamaciones cuténeas y problemas del higa-
do y los rifiones.

Trabajadores con asbesto. Se estima que el 45% de los obreros
que trabajan con asbesto aislante morirdn de alguna forma de can-
cer. (Respirar en los edificios cuyas vigas de acero se han rociado con
asbesto, si éste se desprende con escamas, puede ser peligroso, para
la salud de cualquier persona.)

jLa gente que se dedica a cualquiera de estas ocupaciones deberia
tomar diariamente suplementos de antioxidantes: vitaminas A, C, E
y selenio!
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11
Una pildora de vitamina es
una pildora de vitamina,
es una...

15. DE DONDE VIENEN LAS VITAMINAS

La mayor parte de las vitaminas son extraidas de
fuentes naturales basicas

Debido a que las vitaminas son sustancias naturales que se encuen-
tran en las comidas, los suplementos que se toman, ya sea en forma
de cépsulas, tabletas, polvos o liquidos, también provienen de los ali-
mentos. A pesar de que muchas vitaminas pueden ser sintetizadas, la
mayoria se extrae basicamente de fuentes naturales.

Por ejemplo, la vitamina A viene generalmente del aceite de higa-
do de pescado. La mejor forma de vitamina C es la que se obtiene
de las bayas del fruto del rosal silvestre después de que los pétalos
han caido. Y la vitamina E se extrae por lo general de las judias de
soja, el germen de trigo o el maiz.

16. POR QUE VIENEN LAS VITAMINAS
EN DIFERENTES FORMAS

Las necesidades de cada persona son diferentes y por esta razén
los fabricantes proporcionan las vitaminas en diferentes formas.

Las vitaminas vienen en formas diferentes porque cada
persona es diferente

Tabletas: Son la forma mds comin y conveniente. Faciles de al-
macenar, traer y llevar, duran mds que los polvos o los liquidos.
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Cdpsulas: Como las tabletas, son convenientes y faciles de alma-
cenar y son muy usadas en los suplementos de las vitaminas liposo-
lubles como la A, laD yla E.

Polvos: Tienen la ventaja de su gran potencia (una cucharadita de
vitamina C en polvo puede proporcionar hasta 4.000 mgs.) y ademas
no contienen excipientes, sustancias para pegar las pastillas o aditi-
vos que pueden causar alergias.

Liguidos: Se presentan en esta forma para que puedan ser mez-
clados facilmente con las bebidas para aquellas personas que no pue-
den tragar pastillas.

17. SOLUBLES EN ACEITE CONTRA SOLUBLES
EN AGUA

Las vitaminas solubles en aceite tales como la A, D, E y K estdn
disponibles en forma seca o en solucién acuosa para aquellas perso-
nas que tienden a sentir malestar estomacal con los aceites, para las
personas que sufren de acné y para todos aquellos con problemas cu-
tdneos en los cuales el aceite no es aconsejable, o para los que siguen
una dieta pobre en grasas. (Las vitaminas liposolubles necesitan de la
grasa para una asimilacién apropiada. Si usted estd en una dieta baja
en calorias y tomando suplementos de las vitaminas A, D, Eo K, le
sugiero que use la forma seca.)

18. SINTETICAS VERSUS NATURALES
Y ORGANICAS VERSUS INORGANICAS

Posiblemente las vitaminas sintéticas causardn menos
dafio a su bolsillo que a su estdmago

Cuando se me pregunta si hay una diferencia entre las vitaminas
sintéticas y las naturales, yo contesto generalmente que existe una: us-
ted. A pesar de que las vitaminas y los minerales sintéticos producen
resultados satisfactorios, los efectos benéficos de las vitaminas natu-
rales en gran parte de los casos sobrepasan a los de las sintéticas.

El andlisis quimico de cada una de ellas, puede parecer igual, pero
hay algo mds en las vitaminas naturales, porque hay algo més en la
naturaleza.
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La vitamina C sintética es sélo eso: dcido ascorbico y nada mas.
La vitamina C natural de la baya de la rosa contiene bioflavinoides,
el complejo C completo, lo cual hace a la vitamina C mas efectiva.

La vitamina E natural, que incluye todos los tocoferoles, es mas
potente que su doble sintético.

De acuerdo al doctor Theron G. Randolph, conocido alergélogo:
«Una sustancia producida sintéticamente puede causar una reaccion
en una persona quimicamente susceptible a pesar de que la misma sus-
tancia, cuando tiene un origen natural, es tolerada, aunque las dos
sustancias tengan una estructura quimica idéntica.»

Por otra parte, la gente que es alérgica al polen puede experimen-
tar una reaccion indeseable a la vitamina C natural, por su posible
contenido de polen.

Sin embargo, como tantos que han probado las dos, puedo afir-
mar que se producen menos malestares intestinales con los suplemen-
tos naturales —y menos reacciones toxicas— cuando se exceden las
dosis recomendadas.

La diferencia entre inorgdnico y organico no es la misma que en-
tre sintético y natural, a pesar de que es un concepto errado muy co-
min. Todas las vitaminas son orgdnicas. Todas son sustancias que
contienen carbén.

19. LA QUELACION O QUELATACION
Y LO QUE SIGNIFICA

Sélo entre el 2 y el 10 por ciento del hierro que se
toma es absorbido efectivamente

La quelacién es el proceso por el cual las sustancias minerales se
cambian en su forma digestible. Los suplementos minerales comunes
tales como la dolomita o el hueso pulverizado no son quelatados la
mayoria de las veces y deben ser transformados por los procesos di-
gestivos para poder ser usados por el organismo. El sistema de que-
lacion no es suficientemente eficiente en muchas personas, y por esta
razon gran parte de los suplementos que toman no les sirve de mucho.

Cuando uno se da cuenta de que el cuerpo no usa todo aquello
que ingiere, que la mayoria de nosotros no digerimos los alimentos
de una forma eficiente, que sélo entre el dos y el diez por ciento del
hierro inorgénico que tomamos es absorbido efectivamente, y aiin
mas, que de este porcentaje tan pequefio, el 50% es luego eliminado,
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debemos reconocer la importancia de tomar minerales quelatados.
Los minerales quelatados con lazos de aminodcidos, proporcionan
una asimilacion entre 3 y 10 veces mayor que los no quelatados y vale
bien la pena pagar su pequefio costo adicional.

20. DESINTEGRACION LENTA

Un gran avance en la fabricacién de las vitaminas ha sido la in-
troduccién de los suplementos de desintegracién lenta. Por medio de
este proceso las vitaminas son fabricadas por medio de micropildoras
agrupadas y combinadas luego en una base especial para que se va-
yan desprendiendo de modo que se asegure su absorcién en el lapso
de seis a doce horas. La mayor parte de las vitaminas son hidrosolu-
bles y no pueden almacenarse en el cuerpo. Sin el proceso de desin-
tegracion lenta, éstas son rdpidamente absorbidas en el torrente san-
guineo, y no importa cudn alta sea la dosis, son excretadas por la ori-
na en el término de dos a tres horas.

Es una manera de asegurarse una proteccion vitaminica
de venticuatro horas

Los suplementos de desintegracién lenta pueden ofrecer una efec-
tividad 6ptima y niveles sanguineos estables durante el dia y la noche.

21. RELLENOS, EXCIPIENTES
0 ;QUE MAS ESTOY COMPRANDO?

En los suplementos vitaminicos hay algo mds que lo que ven los
ojos y con frecuencia, algo mas que lo que dice el rétulo. Los relle-
nos, los excipientes, los lubricantes y afines no se ven en la lista de
ingredientes. Pero si usted quiere saber lo que estd ingiriendo, la lista
siguiente le ayudara.

Diluentes y rellenos. Son materias inertes afiadidas a las tabletas
para aumentar su volumen de manera que se pueda conseguir un ta-
mafio adecuado para luego comprimirlas. Los mejores laboratorios
usan para este fin el fosfato dicdlcico, una excelente fuente de calcio.
Es un polvo blanco derivado de las rocas minerales purificadas. Al-
gunas veces se usan el sorbitol y la celulosa (fibra vegetal).
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Excipientes. Estos ingredientes dan cohesién a las sustancias en
polvo, es decir, son materiales que mantienen unidos los ingredientes
de las tabletas. La celulosa y la metilcelulosa se usan frecuentemente
para este fin. La celulosa es el principal constituyente de la fibra ve-
getal. Otros excipientes que se usan son:

La acacia (goma ardbica), una goma vegetal.

El Algin (4cido alginico o alginato de sodio), un carbohidrato ve-
getal derivado de las algas marinas.

Lecitina y sorbitol (usados de vez en cuando).

Lubricantes. Son sustancias resbaladizas que se agregan a las ta-
bletas para que no se peguen a las mdquinas donde se les da forma.
El estereato de calcio y el silice se usan frecuentemente. El estereato
de calcio se deriva de los aceites vegetales. El silice es un polvo blan-
co que se encuentra en la naturaleza. El estereato de magnesio tam-
bién puede usarse.

Desintegradores. Sustancias tales como la goma ardbica, algina y
alginato se agregan a las tabletas para facilitar su desintegracién des-
pués de ser ingeridas.

Colorantes. Hacen la apariencia de la tableta mas estética o ele-
gante. Los colorantes derivados de fuentes naturales como la cloro-
fila son los mejores.

Sabores y edulcorantes. Usados solamente en tabletas masticables,
los edulcorantes son generalmente fructosa (azicar de frutas), dextri-
nas de malta, sorbitol o maltosa. La sacarosa (azucar de mesa) se usa
muy raramente en las marcas de prestigio.

Materiales de revestimiento. Son sustancias usadas para proteger
las pastillas de la humedad. Ayudan al mismo tiempo a enmascarar
sabores y olores desagradables y hacen a la tableta fécil de tragar. La
zeina es una de estas sustancias. Derivada de la proteina del maiz es
un agente de revestimiento que crea una pelicula clara sobre las pas-
tillas. La cera del Brasil, que es un producto natural derivado de las
palmeras, se usa con frecuencia.

Agentes secantes. Son sustancias que impiden que las materias ab-
sorbentes de humedad (sustancias higroscdpicas) atraigan humedad
hacia el producto en el proceso de fabricacién. La gelatina de silice
se usa con frecuencia.
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22. ALMACENAMIENTO Y PODER
DE CONSERVACION

Las vitaminas y suplementos minerales deben ser almacenados en
lugares frios y oscuros, lejos de la accién directa de la luz solar y en
un recipiente cerrado, preferiblemente opaco. No necesitan ser guar-
dados en la nevera, a menos que uno viva en un clima desértico. Para
protegerlas contra la humedad se pueden colocar unos cuantos gra-
nos de arroz en el fondo del frasco de vitaminas. El arroz actiia como
un absorbente natural de la humedad.

Las vitaminas pueden durar de 2 a 3 afios en un
recipiente bien sellado

Si las vitaminas se mantienen en un lugar fresco y lejos de la luz
y permanecen bien selladas, pueden durar de 2 a 3 afios. Para asegu-
rarse de que estan frescas, lo mejor es comprar las marcas que sefia-
lan una fecha de expiracién. Una vez que los frascos de vitaminas se
abren, se puede esperar un promedio de vida de doce meses.

Nuestro cuerpo tiende a excretar por la orina aquellas sustancias
que hemos tomado en un periodo de cuatro horas y esto es especial-
mente cierto de las vitaminas hidrosolubles como las B y la C. En un
estébmago vacio las vitaminas B y C abandonan el organismo en el cor-
to lapso de dos horas después de ser ingeridas.

Las vitaminas, liposolubles A, D, E y K, permanecen en el cuerpo
un periodo aproximado de 24 horas. Sin embargo, el excedente se al-
macena en el higado por periodos mds largos. Las vitaminas A y E
secas no permanecen tanto tiempo en el organismo.

23. CUANDO Y COMO TOMAR SUPLEMENTOS

El cuerpo humano funciona en ciclos de 24 horas. Nuestras célu-
las no se van a dormir cuando lo hacemos nosotros, ni pueden existir
sin un suministro continuo de oxigeno y nutrientes. Por lo tanto, para
mejores resultados, hay que espaciar los suplementos tan proporcio-
nalmente como sea posible durante el dia.

Si usted toma todos los suplementos de una vez,
hdgalo después de la cena, no del desayuno

33



La mejor hora para tomar suplementos es después de las comi-
das. Las vitaminas son sustancias orgdnicas y deben tomarse con otras
comidas y con minerales para mejor absorcion. Debido a que las vi-
taminas del complejo B y la vitamina C se excretan con bastante ra-
pidez por la orina, un régimen de ingestién de vitaminas después del
desayuno, del almuerzo y de la cena proveerd a su organismo con los
mds altos niveles. Si no es posible hacerlo después de cada comida,
la mitad de la cantidad total deberia tomarse después del desayuno y
la otra mitad después de la cena.

Si tiene que tomar todas sus vitaminas de una vez, hdgalo después
de la comida mds abundante. En otras palabras, para mejores resul-
tados, es deseable que las tome después de la cena, no del desayuno.

Y recuerde, los minerales son necesarios para la adecuada absor-
cién de las vitaminas, asi que asegiirese de tomar sus vitaminas y mi-
nerales juntos.

24. ;QUE ES LO MEJOR PARA UD.?

Si no est4 seguro de qué es lo que mads le conviene, si tomar las
vitaminas en forma liquida o en tabletas, tomarlas tres veces al dia o
tomar aquellas de desintegracién lenta, mi consejo es que experimen-
te. Si los suplementos que est4 tomando no le sientan bien, témelos
en otra forma. El polvo de vitamina C mezclado con las bebidas, pue-
de ser mds fécil de tomar que varias pildoras de tamafio grande cuan-
do tiene un principio de resfriado. Si le salen granos en la cara con
la vitamina E, trate de tomar la forma seca. Revise las secciones 26
a 68 y las advertencias en la seccién 277 para asegurarse de que co-
noce bien todo lo relativo a los suplementos.

25. PREGUNTAS SOBRE EL CAPITULO II

Cuando las vitaminas huelen mal, ;jquiere decir que estdn estro-
peadas y pueden ser peligrosas?

Los olores fuertes no significan necesariamente que estén estro-
peadas. Pero si usted ha estado guardando las vitaminas en lugares
calidos y soleados (magnifico para usted, pero no para ellas), es mas
que posible, es probable. Pero aun si las vitaminas estdn estropeadas
no le hardn dafio. Lo peor que puede pasarles es que pierdan su
efectividad.
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De vez en cuando detecto un olor a alcohol en algiin
frasco de vitaminas. ;Indica esto algin deterioro y son
estas vitaminas inofensivas para la salud?

No, las vitaminas no se estdn deteriorando, y si, estas vitaminas
son inofensivas. El alcohol se usa con frecuencia como un agente se-
cante para prevenir cualquier contaminacién con la humedad. De vez
en cuando, si el producto es empacado muy rdpidamente, algo de olor
a alcohol permanece. Mi consejo es poner algunos granos de arroz
en la botella. Los granos absorberan la humedad y el olor.

Algunas veces he encontrado algunas de mis pildoras de vitamina
B rotas. ;Son inofensivas?

Si, lo son, como lo son también las de vitamina C. Un pobre pro-
ceso de revestimiento causa las rupturas, pero las vitaminas en si son
efectivas e inofensivas.
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IT1
Lo que usted siempre quiso
saber acerca de las Vitaminas,
pero no tenia a quien
preguntar

26. VITAMINA A

La vitamina A es liposoluble. Necesita de las grasas y de los mi-
nerales para poder ser absorbida por el sistema digestivo.

Puede ser almacenada en el organismo y no necesita ser reempla-
zada cada dia.

Ocurre en dos formas: vitamina A preformada, llamada también
retinol (se encuentra sélo en alimentos de origen animal) y provita-
mina A, conocida también como caréteno (proporcionada por ali-
mentos de origen tanto vegetal como animal).

La vitamina A se mide en U.S.P. (Farmacopea de los Estados Uni-
dos), UI (Unidades Internacionales) y, en forma mds reciente, R.E.
(equivalente en retino). (Vea la seccién 124.)

Una dosis diaria de 1.000 RE (o 5.000 UI), se recomienda a los
hombres adultos para prevenir deficiencias. Las recomendaciones
para las mujeres son de 800 RE (4.000 UI). Durante el embarazo se
necesita una dosis adicional de 200 RE y para la madre que amaman-
ta a su bebé, se recomiendan 400 RE mds. (2.000 UI).

QUE PUEDE HACER POR USTED

Contrarresta la ceguera nocturna, la vision débil y ayuda en el tra-
tamiento de muchos desérdenes de los ojos. (Permite la formacién
de la purpura visual en los 0jos).

Ayuda a prevenir las infecciones respiratorias.

Mantiene las capas externas de los tejidos y Organos en estado
saludable.
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Ayuda a remover las manchas de la piel debidas a la edad.

Favorece el crecimiento, el desarrollo de huesos fuertes, cutis, ca-
bello, dientes y encias sanas.

Ayuda en el tratamiento del acné, impétigo, furtinculos, carbun-
clos y tlceras abiertas cuando se aplica externamente.

Ayuda en el tratamiento de los enfisemas y el hipertiroidismo.

ENFERMEDADES POR DEFICIENCIA DE VITAMINA A

Xeroftalmia, ceguera nocturna. (Para sintomas de deficiencia vea
la seccién 119).

MEJORES FUENTES NATURALES

Aceite de higado de bacalao, higado, zanahorias, vegetales verdes
y amarillos, leche, mantequilla, huevos, margarina y frutas amarillas.

SUPLEMENTOS

Generalmente disponible en dos formas: una derivada del aceite
de higado de bacalao y la otra suspendida en agua.

Los suplementos suspendidos en agua son el acetato o el palmita-
to y se recomiendan a las personas que no pueden tolerar los aceites,
especialmente aquellas afectadas de acné.

La vitamina A 4cida (retinol) se recomienda algunas veces para el
acné, pero solo se suministra por receta médica. Las dosis diarias mds
comunes son de 10.000 a 25.000 UI.

TOXICIDAD

Mads de 100.000 unidades diarias pueden producir efectos téxicos
en las personas adultas si las toman durante largos periodos de tiem-
po por via oral.

Mads de 18.000 unidades diarias pueden producir efectos toxicos
en los bebés (una taza de zanahoria cocida contiene 15.000 UI de vi-
tamina A).

Los sintomas t6xicos incluyen pérdida del cabello, nduseas, vomi-
tos, diarrea, piel escamosa, vision borrosa, irritacioén de la piel, dolor
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en los huesos, menstruaciones irregulares, fatiga, dolores de cabeza
y aumento del tamafio del higado. (Vea la seccién 277 «Adver-
tencias».)

ENEMIGOS

Los 4cidos grasos poliinsaturados actiian en contra de la vitamina
A, al menos que al mismo tiempo se ingieran antioxidantes. (Vea la
seccién 49 para antioxidantes y la seccién 239 para las drogas que ago-
tan las vitaminas.)

CONSEJO PERSONAL

Ud. necesita al menos 10.000 unidades de vitamina A si toma mds
de 400 UI de vitamina E diariamente.

Si estd tomando la pildora anticonceptiva su necesidad de vitami-
na A disminuye.

Si su dieta diaria incluye considerables cantidades de higado, za-
nahorias, espinacas, patatas dulces o melones, es improbable que ne-
cesite suplementos de vitamina A.

La vitamina A no debe tomarse con aceite mineral.

La vitamina A es mds efectiva con el complejo B, las vitaminas
D, E, calcio, fésforo y zinc. (El zinc es la sustancia que necesita el
higado para poder sacar la vitamina A de sus depédsitos de al-
macenamiento.)

La vitamina A ayuda a que la vitamina C no se oxide.

No se debe dar a los gatos y perros suplementos de vitamina A,
a menos que el veterinario lo recomiende especificamente.

Si estd tomando una droga contra el colesterol como el Questran
(colesteramina), su absorcién de vitamina A estd disminuida y pro-
bablemente necesitard suplementos.

Para evitar la acumulacién en el organismo, tome vitamina A por
cinco dias a la semana y descanse dos.

27. VITAMINA B; (TIAMINA)

Es soluble en agua. Como todas las vitaminas del complejo B,
cualquier exceso se elimina por la orina. Tiene que ser reemplazada
diariamente, :

Se mide en miligramos (mg.)
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Siendo su accién sinérgica, las vitaminas B son mds potentes jun-
tas que cuando se usan separadamente. La B, la B, y la B; deben es-
tar balanceadas (por ejemplo, 50 mgs. de B;, 50 mgs. de B, y 50 mg.
de Bq) para que sean efectivas.

La dosis oficial recomendada para adultos es de 1 a 1,5 miligra-
mos diarios. Durante la gestacion y la lactancia se sugieren de 1,4 a
1,6 mgs.

Se necesita incrementar la dosis durante las enfermedades, el es-
trés y la cirugia.

Se la conoce como «la vitamina del estado de 4animo» por su efec-
to benéfico sobre el sistema nervioso y la actitud mental.

Tiene un leve efecto diurético.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Favorece ¢l crecimiento.

Ayuda a la digestién, especialmente a la de los carbohidratos.

Mejora su actitud mental.

Mantiene el sistema nervioso, los musculos y el corazén funcio-
nando normalmente.

Ayuda a combatir los mareos.

Alivia el dolor dental posoperatorio.

Ayuda en el tratamiento del herpes zdster.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS
Beri-beri. (Para los sintomas de deficiencia, vea la seccién 119)
MEJORES FUENTES NATURALES

La levadura seca de cerveza, la cdscara de arroz, el trigo entero,
el cacahuete o mani, la avena, el cerdo, la mayor parte de los vege-
tales, el salvado y la leche.

SUPLEMENTOS

Disponible en dosis de baja y alta potencia, generalmente 50 mgs.,
100 mgs. y 500 mgs. Es més efectiva en férmulas de complejo B, en
balance con la B, y la Bs. Es aiin mas efectiva cuando la férmula con-
tiene 4cido pantoténico (un factor antiestrés), dcido folico y B,;. Las
dosis diarias méds comunes son de 100 a 300 mgs.
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TOXICIDAD

No se conoce toxicidad de esta vitamina hidrosoluble. Cualquier
exceso es eliminado por la orina y no se almacena en ningin grado
en ningln 6rgano o tejido. Raros sintomas de exceso incluyen tem-
blores, herpes, edema, nerviosismo, aceleracién de los latidos del co-
razon y alergias. (Vea la seccién 277 «Advertencias».)

ENEMIGOS

El calor, al cocer los alimentos destruye ficilmente esta vitamina
B. Otros enemigos de la vitamina B, son la cafeina, el alcohol, los mé-
todos de procesamiento de los alimentos, el aire, el agua, el estroge-
no, los antidcidos y las sulfas. (Vea la seccién 239 para las drogas
que agotan las vitaminas.)

CONSEJO PERSONAL

Si usted es fumador, bebedor, o gran consumidor de aziicar, us-
ted necesita m4s vitamina B,.

Si usted es una mujer embarazada, dando pecho a su hijo o to-
mando la pildora anticonceptiva, usted tiene una necesidad mayor de
esta vitamina.

Si tiene el habito de tomar un antidcido después de la cena, puede
estar perdiendo la tiamina que ha tomado en la comida.

Como en todas las situaciones de estrés (enfermedad, ansiedad,
trauma, postcirugia) su ingestién de complejo B, que debe contener
tiamina, tiene que aumentar.

28. VITAMINA B, (RIBOFLAVINA)

Soluble en agua. Ficilmente absorbible. La cantidad eliminada de-
pende de las necesidades del organismo y puede ir acompafiada de pér-
dida de proteinas. Como las otras vitaminas B no se almacena en el
organismo y debe ser reemplazada regularmente a través de los su-
plementos. También se la conoce como vitamina G.

Al contrario de la tiamina, la Riboflavina no se destruye con el
calor, la oxidacién o los dcidos.

Para los adultos normales, la dosis es de 1,2 a 1,7 mg. Cantidades
un poco mayores se sugieren durante el embarazo y la lactancia.
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La necesidad de ésta aumenta en las situaciones de estrés.
La deficiencia vitaminica mds comin de los americanos es la de
vitamina B,.

JQUE PUEDE HACER POR USTED

Ayuda al crecimiento y a la reproduccion.

Favorece piel, ufias y cabellos sanos.

Ayuda a eliminar dolores de la boca, labios y lengua.

Beneficia la vision y alivia la fatiga de los ojos.

Funciona con otras sustancias para metabolizar los carbohidratos,
las grasas y las proteinas. ;

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Arriboflavinosis, lesiones en los labios, piel y érganos genitales.
(Para sintomas de deficiencia, ver la seccién 119)

MEJORES FUENTES NATURALES

Leche, higado, rifiones, levadura, queso, vegetales de hojas ver-
des, pescados y huevos.
SUPLEMENTOS

Disponible en dosis de alta y baja potencia. Lo mds comun es en
dosis de 100 miligramos. Como la mayoria de las vitaminas del com-

plejo B, es mds efectiva cuando estd balanceada con las otras.
Las dosis diarias méds comunes son de 100 a 300 mgs.

TOXICIDAD

No se conocen efectos toxicos.

Posibles sintomas de un exceso leve incluye picazdn, sensaciones
de entumecimiento o aguijones en la piel.

(Vea la seccién 277, «Advertencias».)
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ENEMIGOS

La luz, especialmente la luz ultravioleta y las sustancias alcalinas
destruyen la riboflavina. (Los cartones de leche opacos usados aho-
ra, protegen la riboflavina que antes se destrufa en las botellas de vi-
drio transparentes.) Otros enemigos naturales son el agua (la B; se di-
suelve en los liquidos donde se cocina), sulfas, estrégeno y alcohol.

CONSEJO PERSONAL

Si usted est4 tomando la pildora, estd embarazada o lactando, ne-
cesita mds vitamina B,.

Si usted come poca carne, lacteos o huevos, debe aumentar su in-
gestion de vitamina B,.

Hay una fuerte probabilidad de que sufra de deficiencia de esta
vitamina si ha estado largo tiempo en una dieta para tlcera o diabe-
tes. (En todo caso, mientras esté bajo tratamiento médico para una
enfermedad especifica, consulte con su médico antes de alterar su ré-
gimen alimenticio 0 empezar uno nuevo.)

Todas las situaciones de estrés requieren aumento de la ingestién
de complejo B.

Esta vitamina es mds efectiva acompafiada de la B, la C o la
niacina.

Si estd tomando una droga antineopléstica (anticincer) como el
metotrexato, demasiada vitamina B, puede disminuir la efectividad
de la droga.

29. VITAMINA B; (PIRIDOXINA)

Soluble en agua. Se elimina a las ocho horas de haberla ingerido
y como las otras vitaminas B, necesita ser reemplazada por alimentos
o suplementos.

La vitamina By es en realidad un grupo de sustancias (piridoxina,
piridoxal y piridoxamina) que estdn intimamente relacionadas y fun-
cionan juntas.

Se mide en miligramos (mgs.)

Se necesita en mayor cantidad cuando se siguen dietas altas en
proteinas.

Debe estar presente para que el cuerpo pueda fabricar anticuerpos
y glébulos rojos.
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Hay cierta evidencia de que las bacterias intestinales pueden fa-
bricarla, y que esta sintesis es realizada con la ayuda de los alimentos
vegetales ricos en celulosa.

Se requiere para la absorcién adecuada de la vitamina B,,.

Se necesita para la produccién del 4cido hidroclorhidrico y el
magnesio.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Ayuda a asimilar adecuadamente las proteinas y las grasas.

Ayuda a prevenir varias enfermedades nerviosas y de la piel.

Alivia las nduseas, (Muchos fdrmacos para la prevencién de los
mareos matinales incluyen la vitamina Be.)

Fomenta la adecuada sintesis de los 4cidos nucleicos. (Acidos
antienvejecedores.)

Ayuda a reducir la sequedad de la boca y los problemas urinarios
causados por los antidepresivos triciclicos.

Reduce los espasmos musculares nocturnos, calambres de las pier-
nas, el entumecimiento de las manos y ciertas formas de neuritis en
las extremidades.

Funciona como diurético natural.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Anemia, dermatitis seborreica, glositis. (Para los sintomas de de-
ficiencia, vea la seccién 119.)
MEJORES FUENTES NATURALES

Levadura de cerveza, salvado de trigo, germen de trigo, higado,

rifién, corazén, meldn, repollo, melazas negras, leche, huevos y carne.

SUPLEMENTOS

Disponible en una gran variedad de dosis (desde 50 a 500 mgs.)
en suplementos individuales asi como en férmulas de complejos de
multivitaminas.

Para prevenir las deficiencias de otras vitaminas B, la piridoxina
debe tomarse en iguales cantidades con la B, y la B,.
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Puede comprarse en pildoras de desintegracién lenta que propor-
cionan un suministro constante durante diez horas.

TOXICIDAD

Dosis diarias de 2 a-10 gramos pueden causar desordenes neu-
roldgicos.

Posibles sintomas de una sobredosis de Bs pueden ser nerviosidad
nocturna y una evocacion demasiado vivida de los suefios.

Dosis de mds de 500 miligramos no son recomendables. (Vea la
seccion 277, «Advertencias».)

ENEMIGOS

Almacenamiento durante largo tiempo; conservacion en latas; asa-
do o guisado de las carnes; agua; técnicas de procesamiento de los ali-
mentos; alcohol, estrégeno. (Vea la seccién 239.)

CONSEJO PERSONAL

Si usted estd tomando la pildora anticonceptiva, es mds que pro-
bable que necesite aumentar su ingestién de vitamina Bs.

Las personas que consumen grandes cantidades de proteinas ne-
cesitan cantidades extras de vitamina Bs.

La vitamina B¢ puede disminuir las necesidades de insulina de los
diabéticos y si la dosis no se ajusta, puede resultar una reaccién de
baja de aziicar. Los artriticos tratados con Cuprimina (penicilamina)
deberian tomar suplementos de esta vitamina.

Esta vitamina es mds efectiva junto con la vitamina B,, B, dcido
pantoténico, vitamina C y magnesio.

iLas personas que sufren la enfermedad de Parkinson no deben
tomar suplementos de esta vitamina!

(Pregunte a su médico acerca del Sinemet, una droga que puede
evitar esta interaccién adversa.)

30. VITAMINA B2 (COBALAMINA)

Soluble en agua y efectiva en dosis muy pequefias.

Generalmente se la llama «la vitamina roja», también Cia-
nocobalamina.

Es la tinica vitamina que contiene un elemento mineral en su
composicién.

No se asimila bien a través del estomago. Necesita combinarse con
el calcio durante la absorcién para beneficiar apropiadamente al
organismo.

La dosis diaria recomendada para los adultos es de 3 microgra-
mos. Cantidades mayores se requieren para las mujeres embarazadas
y lactando.

Una dieta baja en vitamina B, y alta en acido fdlico (como la die-
ta vegetariana) a menudo puede ocultar una deficiencia de B,,.

Una gldndula tiroides que funcione apropiadamente ayuda a la ab-
sorcion de la vitamina By,. Sintomas de deficiencia de By, pueden tar-
dar cinco afios en aparecer después de que agote lo que el cuerpo tie-
ne almacenado.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Forma y regenera los globulos rojos de la sangre, por lo tanto, pre-
viene la anemia.

Favorece el crecimiento y el aumento del apetito en los nifios.

Aumenta la energia.

Mantiene un sistema nervioso saludable.

Ayuda a la apropiada utilizacién de las grasas, los carbohidratos
y las proteinas.

Alivia la irritabilidad.

Mejora la concentracion de la memoria y el balance.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Anemia perniciosa, dafio cerebral. (Para sintomas de deficiencia
vea la seccién 119.)

MEJORES FUENTES NATURALES
Higado, carne, cerdo, huevos, queso, rifiones.
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SUPLEMENTOS

Debido a que la vitamina B,; no se absorbe bien a través del es-
témago, yo recomiendo la forma sublingual de la vitamina o la for-
ma de desintegracion lenta acompafiada de sorbitol, de manera que
pueda ser asimilada en el intestino delgado.

Los suplementos se encuentran disponibles en una variedad de
concentraciones desde 50 hasta 2.000 microgramos.

Los doctores, por rutina, administran la vitamina B,; en forma de
inyecciones. Si hay una grave indicacién de deficiencia o fatiga ex-
trema, este método es la mejor forma de administracién de la
vitamina.

Las dosis diarias que se usan mds frecuentemente son de 5 a 100
microgramos.

ToXICIDAD

No se han reportado casos de toxicidad de la vitamina B, ni atin
en régimen de megadosis. (Vea la seccién 277, «Advertencias.»)

ENEMIGOS

Acidos y alcalinos, agua, la luz del sol, el alcohol, €l estrégeno y
las pildoras para dormir. (Vea la seccion 239.)

CONSEJO PERSONAL

Si usted es vegetariano y ha excluido de su dieta los huevos y los
lacteos, necesita suplementos de vitamina B,,.

Si asiste frecuentemente a fiestas y bebe bastante, la vitamina B,,
es un suplemento de importancia para usted,

Combinado con el 4cido félico, la vitamina B,, es un revitalizante
importante. Sorpresivamente, los grandes consumidores de proteina
también necesitan cantidades extras de esta vitamina, que trabaja en
forma sinérgica con casi todas las otras vitaminas B, como también
conlaA,laEylacC.

En los periodos previos a la menstruacién, la vitamina B,, —como
parte del complejo B— es de gran ayuda para las mujeres.
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31. VITAMINA B, (ACIDO OROTICO)

No estd disponible en forma separada en los Estados Unidos, pero
puede obtenerse en combinacién con minerales.

Metaboliza el dcido félico y la vitamina B,.

No se han establecido necesidades minimas diarias.
QUE PUEDE HACER POR USTED

Posiblemente prevenir ciertos problemas del higado y la vejez
prematura.

Ayuda en el tratamiento de la esclerosis miltiple.
ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Los sintomas de deficiencia y las enfermedades relacionadas con
esta vitamina son hasta el momento inciertos.
MEJORES FUENTES NATURALES

Las raices comestibles y el suero o porcion liquida de la leche
cortada.

SUPLEMENTOS

Disponible como orotato de calcio en forma de suplementos.

TOXICIDAD

Se conoce muy poco de esta vitamina hasta el momento para po-
der establecer pautas. (Vea la seccién 277, «Advertencias».)

ENEMIGOS
El agua y la luz solar.
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CONSEJO PERSONAL

No se han hecho suficientes investigaciones sobre esta vitamina
para poder hacer recomendaciones.

32. VITAMINA B1s5 (ACIDO PANGAMICO)

Soluble en agua.

Debido a que no se han establecido los requisitos minimos diarios
en la dieta no puede considerarse una vitamina en el sentido estricto.

Se mide en miligramos (mg.)

Se parece a la vitamina E en el hecho de que es también un
antioxidante.

Fue introducida por los rusos, quienes se encuentran fascinados
con sus resultados.

La Administracién de Alimentos y Drogas de los Estados Unidos
la ha retirado del mercado en sus formas de 4cido pangdmico y pan-
gamanto de calcio.

Su actividad se mejora cuando se toma junto con las vitaminas A
y E.

QUE PUEDE HACER POR USTED *

Prolonga el promedio de vida de las células.
Neutraliza el deseo por alcohol.

Acelera la recuperacién de la fatiga.

Baja los niveles de colesterol en la sangre,
Protege contra los agentes contaminantes.
Alivia los sintomas de la angina y el asma.
Protege el higado contra la cirrosis.

Evita la resaca.

Estimula las respuestas del sistema inmunitario.
Ayuda a la sintesis de las proteinas.

* La investigacién en los Estados Unidos sobre la vitamina B,s es limitada. La lista
de beneficios que puede proporcionar y que se dan aqui, se basa en mis estudios de tex-
tos soviéticos.
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ENFERMEDADES DEFICITARIAS

De nuevo, la investigacion es limitada; pero ciertos indicios apun-
tan a desdrdenes glandulares y nerviosos, enfermedades del corazén
y disminucién de la oxigenacion de los tejidos.

MEJORES FUENTES NATURALES

La levadura de cerveza, el arroz integral, los granos integrales, las
semillas de calabaza y las semillas de sésamo.

SUPLEMENTOS

Generalmente disponible en suplementos de 50 miligramos. Las
dosis diarias que se usan mads frecuentemente varian entre 50 y 150
mgs.

ToXICIDAD

No se han reportado casos de toxicidad. Algunas personas dicen
que han experimentado nduseas al comienzo de su ingestién de vita-
mina Bs, pero esto generalmente desaparece después de algunos dias
y pueden aliviarse tomando vitamina B, después de la comida mds
abundante del dia. (Vea la seccién 277, «Advertencias».)

ENEMIGOS

El agua y la'luz del sol.

CONSEJO PERSONAL

A pesar de la controversia, yo encuentro que la vitamina B, es
efectiva y creo que la mayor parte de las personas se beneficiarian
con suplementos de ella.

(El doctor Atkins la recomienda para cualquier persona que siga
su dieta superenergética).

Si usted es un atleta o quiere sentirse como uno, le sugiero una
tableta de 50 mgs. en la mafiana con el desayuno y otra en la tarde
con la cena.
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Es un suplemento importante para los residentes de las grandes
ciudades o de aquellas con altos indices de contaminacién.

33. VITAMINA B17 (LAETRILE)

Una de las vitaminas mas controversiales de la época.

Quimicamente estd compuesta de moléculas de azicar (una ben-
zaldehido y la otra de cianuro) llamadas una amigdalina.

Conocidas como nitrosidas cuando se usan en dosis médicas.

Se extrae de la semilla del albaricoque.

Es una de las vitaminas B que no estd presente en la levadura de
cerveza.

Como tratamiento contra el cdncer, no ha sido aceptado en la ma-
yor parte de los estados de los Estados Unidos hasta la fecha. (Es le-
gal en veinticuatro estados.)

Ha sido rechazada por la Administracién de Alimentos y Drogas
por el hecho de que puede ser venenosa debido a su contenido de
cianuro.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Se supone que posee propiedades especificas para controlar y pre-
venir el cancer.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Su deficiencia puede llevar a poca resistencia al cancer.

LAS MEJORES FUENTES NATURALES
Una pequefia cantidad de laetrile se encuentra en el interior de las

semillas de albaricoque, manzanas, melocotones, ciruelas y man-
darinas.

SUPLEMENTOS
Las dosis mds frecuentemente usadas son de 0,25 a 1,0 mgs.
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TOXICIDAD

A pesar de que no han sido establecidos todavia niveles de toxici-
dad, el tomar cantidades excesivas de laetrile puede ser peligroso.
Cantidades acumuladas hasta de 3 gramos pueden ser ingeridas sin pe-
ligro, pero no mas de un gramo a la vez.

De acuerdo con el Nutrition Alamanac, de cinco a treinta almen-
dras de durazno comidas a lo largo del dia, pero nunca todas al tiem-
po, pueden servir como preventivo suficiente. (Vea la seccién 277,
«Advertencias».)

CONSEJO PERSONAL

Si le interesa el laetrile como tratamiento preventivo del cancer,
consulte con un médico interesado en asuntos nutricionales.

Existe en la actualidad una extensa literatura acerca del laetrile.
Le recomiendo que haga su propia investigacién y busque consejo mé-
dico antes de decidirse por un régimen que incluya la vitamina B,.

34. BIOTINA (COENZIMA R O VITAMINA H)

Soluble en agua y un miembro bastante reciente de la familia del
complejo B.

Generalmente se mide en microgramos.

La biotina es necesaria para la sintesis del acido ascérbico.

Es esencial para el metabolismo normal de las proteinas y las
grasas.

Las recomendaciones diarias para los adultos estdn entre los 150
y 300 microgramos.

Puede ser sintetizada por las bacterias intestinales.

Los huevos crudos impiden que sea absorbida por el organismo.

Obra en forma sinérgica con la B,, la B, la niacina y la vitamina
A en el mantenimiento de una piel saludable.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Avyuda a que el cabello no se vuelva blanco.

Ayuda en los tratamientos preventivos de la calvicie.
Alivia los dolores musculares.

Alivia el eczema y la dermatitis.
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ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Eczema de la cara y el cuerpo, fatiga extrema, deterioro de las fun-
ciones metabdlicas. (Para sintomas de deficiencia vea la seccidén 119.)

MEJORES FUENTES NATURALES

Frutos secos, frutas, levadura de cerveza, higado de res, yema de
huevo, leche, rifiones, arroz integral.

SUPLEMENTOS

La biotina generalmente se incluye en la mayoria de los suplemen-
tos del complejo B y las tabletas de polivitaminicos.

Las dosis diarias usadas con mas frecuencia fluctiian entre 25 a
300 microgramos.

TOXICIDAD

No se conocen casos de toxicidad a la biotina. (Vea la seccién 277,
«Advertencias».)

ENEMIGOS

La clara de huevo cruda (la cual contiene avidina, una proteina
que impide la absorcion de la biotina), el agua, las sulfas, el estroge-
no, las técnicas de procesamiento dz los alimentos y el alcohol. (Vea
la seccién 239.)

CONSEJO PERSONAL

Si le gusta mucho el ponche de huevo, que estd hecho de huevos
crudos, probablemente necesite suplementos de biotina.

Asegurese de ingerir al menos 25 microgramos diarios si estd to-
mando antibidticos y sulfas.

Los hombres que estdn perdiendo el cabello pueden lograr que se
les mantenga por més tiempo tomando biotina.

Tenga en cuenta que la biotina actia en forma sinérgica y mas
efectivamente con las vitaminas B,, Bs, niacina y A.
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35. VITAMINA C (ACIDO ASCORBICO, ACIDO
CEVITAMINICO)

La mayor parte de los animales fabrican su propia vitamina C,
pero el hombre, los primates y los conejillos de indias necesitan fuen-
tes nutricionales.

Juega un papel fundamental en la formacion del coldgeno, el cual
es importante para el crecimiento y reparacién de las células de los
tejidos corporales, encias, vasos sanguineos, huesos y dientes.

Ayuda a que el cuerpo absorba el hierro.

Se mide en miligramos (mgs.)

Se desgasta rapidamente en situaciones de estrés.

La recomendaciéon diaria para los adultos es de 60 mgs. Dosis
mds altas se recomiendan durante el embarazo y la lactancia (80 y
120 mgs).

Los fumadores y las personas mayores tienen una mayor necesi-
dad de vitamina C (cada cigarrillo destruye entre 25 y 100 mgs).

Se recomienda como prevencion del SIDDS (En inglés Sudden In-
fant Death Syndrome) o el sindrome de muerte stbita infantil.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Cicatriza las heridas, quemaduras y encias sangrantes.

Acelera la cicatrizacién después de la cirugia.

Ayuda a rebajar el nivel de colesterol en la sangre.

Ayuda a la prevencién de muchas infecciones virales y bacteria-
nas y en general aumenta la eficacia del sistema inmunitario.

Ofrece proteccidén contra los agentes cancerigenos.

Ayuda a contrarrestar la formacién de las nitrosaminas (sustan-
cias causantes del cdncer).

Actiia como un laxante natural.

Disminuye la incidencia de los codgulos sanguineos en las venas.

Ayuda en la prevencién y tratamiento del resfriado comun.

Alarga la vida al permitir la cohesion de las células proteicas.

Reduce los efectos de muchas sustancias productoras de alergias.

Previene el escorbuto.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS
Escorbuto (Para los sintomas de deficiencia, vea la seccién 119).
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MEJORES FUENTES NATURALES

Frutas citricas, bayas, vegetales de hoja verde, tomates, coliflor,
patatas y patatas dulces.

SUPLEMENTOS

La vitamina C es uno de los suplementos mds ampliamente usa-
dos. Esta disponible en pildoras convencionales, tabletas de desinte-
gracion lenta, jarabes, polvos, obleas masticables, justamente en to-
das las formas que una vitamina puede tomar.

La forma que constituye la vitamina C pura se deriva de la dex-
trosa del maiz (a pesar de que no quede luego nada de dextrosa o
maiz).

La diferencia entre la vitamina C «natural» y «orgdnica» y el 4ci-
do ascérbico ordinario radica principalmente en la habilidad de cada
individuo para digerirla.

El mejor suplemento de vitamina C es aquel que contiene el com-
plejo C complejo o bioflavinoides, hesperidina y rutina. (Algunas ve-
ces son llamadas sales citricas.)

Las tabletas y cdpsulas por lo general son suministradas en con-
centraciones hasta de 1.000 miligramos y en forma de polvo, algunas
veces 5.000 miligramos por cucharadita de las de café.

Las dosis diarias usadas mds frecuentemente son las de 500 mgs.
a 4 gramos.

La vitamina C de rosa del bosque (rose hips) contiene bioflavinoi-
des y otras enzimas que ayudan a la asimilacién de la vitamina C. Es-
tas son la mds rica fuente de vitamina C. (La vitamina C se fabrica
bajo el botén de la rosa.)

La acerola C estd hecha con las bayas de la acerola.

TOXICIDAD

La ingestion excesiva causa la formacion de piedras de dcido oxa-
lico y urico (a pesar de que la ingestiéon de magnesio y vitamina B¢ y
suficiente cantidad de agua diariamente puede contrarrestar este
efecto).

Ocasionalmente dosis muy altas (mds de 10 gramos diarios) pue-
den causar efectos colaterales desagradables como diarreas, exceso de
orina e irritaciones de la piel. Si algo de esto sucede, se debe dismi-
nuir la dosis.
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La vitamina C no debe ser usada por los pacientes de cdncer que
reciben radiacién o quimioterapia. (Vea la secciéon 277, «Adver-
tencias».)

ENEMIGOS

El agua, la coccién, el calor, la luz, el oxigeno, el fumar. (Vea la
seccién 239.)

CONSEJO PERSONAL

Debido a que la vitamina C se elimina después de tres horas, de-
pendiendo en esta eliminacién de la cantidad de comida en el est6-
mago, y porque es importante mantener un nivel constante y alto de
vitamina C en el torrente sanguineo a toda hora, yo recomiendo las
tabletas de desintegracién lenta para una efectividad 6ptima.

Los diabéticos deben tener en cuenta que las pruebas para detec-
tar la presencia de aziicar pueden dar resultados inexactos si el pa-
ciente estd tomando altas dosis de vitamina C (pero hay equipos para
estas pruebas que no son afectados por la vitamina C. Pregunte a su
médico o farmacéutico).

Si est4 tomando mas de 750 miligramos diarios le sugiero que tome
un suplemento de magnesio. Este es un freno efectivo contra las pie-
dras en los rifiones.

El mondxido de carbono destruye la vitamina C. De manera que
los habitantes de las ciudades contaminadas deben aumentar su
consumo.

Las mujeres que toman la pildora anticonceptiva necesitan canti-
dades extras de vitamina C.

Para aumentar al méaximo la eficacia de la vitamina C, recuerde
que ésta funciona mejor en conjunto con los bioflavinoides, el calcio
y el magnesio.

Yo recomiendo el aumento de consumo de vitamina C a las per-
sonas que estdn tomando aspirina, la cual triplica la eliminacién de
la vitamina C.

Si usted toma ginseng, es preferible tomarlo tres horas antes o des-
pués de haber tomado vitamina C o alimentos ricos en ella.
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36. PANTOTENATO DE CALCIO ACIDO
PANTOTENICO, PANTENOL, VITAMINA B,

Soluble en el agua. Otro miembro de la familia del complejo B.

Ayuda a la formacién de las células, al mantenimiento de patro-
nes normales de crecimiento y desarrollo del sistema nervioso central.

Vital para el funcionamiento adecuado de las gldndulas adrenales.

Esencial para la conversién de las grasas y los aziicares en energia.

Necesaria para la sintesis de los anticuerpos, para la utilizacién
del PABA vy la colina.

Las dosis diarias para un adulto (segtin sefiala la Federacién de Ali-
mentos y Drogas de los Estados Unidos), es de 10 mgs. para los
adultos.

Puede ser fabricada en el cuerpo por las bacterias intestinales.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Ayuda a la cicatrizacién de las heridas.

Combate las infecciones al fabricar anticuerpos.

Ayuda en el tratamiento del shoc posoperatorio.
Previene la fatiga.

Reduce el efecto adverso y toxico de muchos antibidticos.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Hipoglicemia, ilceras duodenales, des6rdenes de la piel y de la
sangre. (Para sintomas de deficiencia, vea la seccién 119.)

MEJORES FUENTES NATURALES

La carne, los granos integrales, el germen de trigo, el salvado, los
rifiones, el higado, el corazén, los vegetales verdes, la levadura de cer-
veza, los frutos secos, el pollo y las melazas crudas.

Se encuentra mas frecuentemente en las férmulas del complejo B
en una variedad de concentraciones de 10 a 100 mgs.

La dosis diaria que se toma generalmente es de 10 a 300 mgs.

ToOXICIDAD

No se conocen efectos toxicos. (Vea la seccién 277, «Adver-
tencias».)
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ENEMIGOS

El calor, las técnicas de procesamiento de los alimentos, los enla-
tados, la cafeina, las sulfas, las pildoras para dormir, el estrégeno,
el alcohol. (Vea la seccién 239.)

CONSEJO PERSONAL

Si sufre con frecuencias de sensaciones de picazén en manos y
pies, debe tratar de aumentar su consumo de dcido pantoténico, en
combinacién con otras vitaminas B.

El 4cido pantoténico puede proporcionarle una defensa contra
cualquier situacion de estrés que vea venir o que esté sufriendo.

Una dosis diaria de 1.000 mgs. ha sido comprobado que es efec-
tiva para reducir el dolor de la artritis en algunos casos.

Si sufre de alergia, el alivio puede estar a unos pasos de la vita-
mina B; y de la vitamina C. Trate de tomar 1.000 miligramos de cada
una con las comidas en la mafiana y en la tarde.

37. COLINA

Un miembro de la familia del complejo B y un lipotrépico (emul-
siona las grasas).

Actua junto con el inositol (otro miembro del complejo B) para
utilizar las grasas y el colesterol.

Es una de las pocas sustancias capaces de penetrar en la llamada
barrera sanguinea del cerebro, que lo protege contra las variaciones
de la dieta diaria e ir directamente al cerebro para producir una sus-
tancia que ayuda a la memoria.

Las dosis diarias no han sido establecidas a pesar de que se estima
que la dieta promedio del adulto contiene alrededor de 500 a 900 mi-
ligramos diarios.

Parece que ayuda a emulsionar el colesterol de manera que no se
fije a las paredes de las arterias o en la vesicula biliar.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Ayuda a controlar la acumulacién de colesterol.

Ayuda a la transmisién de los impulsos nerviosos, especialmente
los impulsos nerviosos que el cerebro utiliza para la formacién de la
memoria.
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Ayuda a aliviar los problemas de la pérdida de la memoria en la
vejez. (Dosis de 1 a 5 mgs. diarios.)

Ayuda a eliminar las toxinas y drogas del organismo al ayudar al
higado en esta tarea. ;

Produce un efecto calmante.

Ayuda en el tratamiento de la enfermedad de Alzheimer.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Posiblemente cirrosis y degeneracién grasosa del higado, endure-
cimiento de las arterias y enfermedad de Alzheimer. (Para los sinto-
mas de deficiencia, ver la pdgina 119.)

MEJORES FUENTES NATURALES

Yema de huevo, sesos, corazén, vegetales de hojas verdes, leva-
dura, higado, germen de trigo y lecitina (en pequefias cantidades).

SUPLEMENTOS

Seis cdpsulas de lecitina hecha de alubias de soja, contienen 244
mgs. de inositol y colina.

El complejo B promedio contiene aproximadamente 50 mgs, de co-
lina e inositol.

Las dosis diarias més usadas son de 500 a 1.000 mgs.

ToXICIDAD

(Ver la seccidn 277, «Advertencias»).

CONSEJO PERSONAL

Siempre tome la colina con sus otras vitaminas B.

Si usted est4 con frecuencia nervioso o irritado, puede aliviarse au-
mentando su ingestién de colina.

Si est4 tomando lecitina, probablemente necesitard un suplemento
de calcio quelatado, para mantener su calcio y su fésforo balancea-
dos, puesto que la colina aumenta el fésforo del organismo.
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Trate de agregar colina a su dieta para mejorar su memoria.

Si se excede en la ingestion de alcohol, asegirese de dar a su hi-
gado la colina que necesita para desempefiar el trabajo extra que el
alcohol le impone.

38. VITAMINA D (CALCIFEROL, VIOSTEROL,
ERGOSTEROL, VITAMINA DE LA LUZ SOLAR)

Es liposoluble. Se adquiere a través de la dieta o de la luz del sol.
(Los rayos ultravioleta actian sobre los aceites de la piel para produ-
cir la vitamina que es luego absorbida por el cuerpo.)

Cuando se toma en forma oral, la vitamina D se absorbe con las
grasas a través de las paredes intestinales.

Se mide en unidades internacionales (UI) o microgramos de
colecalciferol.

La recomendacién diaria para los adultos es de 400 Ul o 5 a 10
microgramos.

La contaminacién reduce los rayos de sol productores de la vita-
mina D.

Después de que se ha adquirido un bronceado, la produccién de
vitamina D a través del cuerpo, se detiene.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Asegura una utilizacién idénea del calcio y el fésforo necesarios
para unos dientes y huesos fuertes.

Tomada junto con las vitaminas A y C ayuda a prevenir los
resfriados.

Ayuda al tratamiento de la conjuntivitis.

Ayuda a asimilar la vitamina A.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Raquitismo, caries dentales graves, osteomalacia, osteoporosis se-
nil. (Para sintomas de deficiencia, vea la seccién 119.)

MEJORES FUENTES NATURALES

Aceites de higado de pescado, sardinas, arenques, salmén, atiin,
leche y otros lacteos.
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SUPLEMENTOS

Generalmente disponible en cépsulas de 500 UI, la vitamina se de-
riva del aceite de higado de pescado. !

Las dosis diarias que se toman mds frecuentemente son de 400 a
1.000 UI.

TOXICIDAD

Una dosis de 25.000 UI diarias durante un periodo largo de tiem-
po puede producir efectos téxicos en los adultos.

Dosis de mas de 5.000 UI diarias pueden afectar a algunos indi-
viduos en forma adversa.

Signos de toxicidad son sed desacostumbrada, dolores en los ojos,
picazén en la piel, vémitos, diarrea, necesidad urgente de orinar, de-
pdsitos anormales de calcio en las paredes de los vasos sanguineos,
higado, pulmones, rifiones y estémago. (Vea la seccién 277, «Ad-
vertencias».)

ENEMIGOS

El aceite mineral y la contaminacién.

CONSEJO PERSONAL

La gente que vive en las ciudades, especialmente en las dreas de
fuerte contaminacién, debe aumentar su ingestién de vitamina D.

Los trabajadores nocturnos, especialmente aquellos en zonas de
alta contaminacién y otros cuya vestimenta o estilo de vida los man-
tiene apartados de la luz del sol, deben aumentar su ingestién de vi-
tamina D.

Si toma drogas anticonvulsivas, probablemente necesitard aumen-
tar su ingestién de vitamina D.

No le de a su gato o a su perro suplementos de vitamina D a me-
nos que esto haya sido recomendado especificamente por el ve-
terinario.

La vitamina D actiia mejor con las vitaminas A, C, colina, calcio
y fésforo.
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39. VITAMINA E (TOCOFEROL)

Liposoluble y almacenada en el higado, los tejidos grasos, el co-
razén, los misculos, los testiculos, el titero, la sangre, las glandulas
adrenales y la pituitaria.

Antiguamente se la media por peso, pero actualmente por lo ge-
neral se la designa de acuerdo a su actividad biolégica en unidades
internacionales (UI). Con esta vitamina cada UI es igual a 1 mi-
ligramo.

Se compone de sustancias llamadas tocoferoles. De los ocho to-
coferoles —alfa, beta, gama, delta, epsilon, zeta, eta y theta— el to-
coferol alfa es el mas efectivo.

Es un antioxidante activo, impide la oxidacién de los componen-
tes grasos, de la vitamina A, selenio, dos aminodcidos sulfurados y
algo de la vitamina C.

Aumenta la actividad de la vitamina A.

Las recomendaciones diarias para los adultos son de 8 a 10 UI.
(Esta dosis se basa en el Nacional Research Council de los Estados
Unidos, en una revisiéon de las dosis diarias permitidas, en 1980.)

Del 60 al 70 por ciento de las dosis diarias son eliminadas por las
heces.

Al contrario de las otras vitaminas liposolubles, la vitamina E se
almacena en el cuerpo por un tiempo relativamente corto en forma
muy parecida a las B y la C.

Es importante como vasodilatador y como anticoagulante.

Los productos con 25 mgs. de selenio por cada 200 unidades de
vitamina E, aumentan la potencia de esta 1ltima.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Ayuda a mantenerlo joven y a retardar el envejecimiento celular
debido a la oxidacion.

Proporciona oxigeno al cuerpo y le da mds resistencia.

Protege los pulmones contra la contaminacion actuando junto con
la vitamina A.

Previene y disuelve los codgulos sanguineos.

Alivia la fatiga.

Impide la formacién de tejido cicatrizal grueso en la parte externa
del cuerpo (cuando se aplica como ungiiento puede absorberse a tra-
vés de la piel) y también internamente puede prevenir la formacion
de tejido cicatrizal.
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Acelera la cicatrizacidon de las quemaduras.
Ayuda a prevenir los abortos espontdneos.
Ayuda a aliviar los calambres de las piernas.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS
Destruccion de los glébulos rojos de la sangre, degeneracién mus-

cular, algunas anemias y desérdenes de la reproduccién. (Para sinto-
mas de deficiencia, vea la seccidon 119.)

MEJORES FUENTES NATURALES

Germen de trigo, alubias de soja, aceites vegetales, brécol, coles
de Bruselas, vegetales verdes, espinaca, harina enriquecida, trigo in-
tegral, cereales integrales, huevos.

SUPLEMENTOS

Disponible en cdpsulas de aceite asi como también en tabletas se-
cas de dispersién acuosa.

Generalmente estd disponible en dosis de 100 a 1.000 UI.

La férmula seca se recomienda a las personas que no pueden to-
lerar el aceite o cuya piel se ve afectada por éste (también mejor para
las personas de cuarenta afios).

Las dosis diarias mds usadas estdn entre 200 y 1.200 UI.

ToOXICIDAD

Esencialmente no toxica. (Vea la seccion 277, «Advertencias».)

ENEMIGOS
El calor, el oxigeno, las temperaturas bajo cero, el procesamiento

de los alimentos, el hierro, el cloro y el aceite mineral. (Vea la sec-
cién 239.)

CONSEJO PERSONAL

Si usted sigue una dieta alta en aceites poliinsaturados, puede ne-
cesitar dosis adicionales de vitamina E.
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El hierro inorgénico (sulfato ferroso) destruye la vitamina E, de
modo que no debe ser ingerido junto con ésta. Si estd tomando un
suplemento que contenga sulfato ferroso, la vitamina E debe tomarse
ocho horas antes o después del hierro.

El gluconato, peptonato, citrato o fumarato ferroso (compuestos
organicos de hierro) no destruyen la vitamina E.

Si usa agua de beber clorinada, necesita mds vitamina E.

Las mujeres embarazadas o lactando, asi como las que toman la
pildora anticonceptiva necesitan mas vitaminas E.

Aconsejo a las mujeres en la menopausia aumentar su ingestion
de vitamina E (se recomiendan los tocoferoles mixtos entre 400 a 1.200
unidades diarias).

40. VITAMINA F (ACIDOS GRASOS NO SATURADOS,
ACIDOS LINOLEICO, LINOLENICO Y
ARAQUIDONICO)

Solubles en grasa, constituidos por los dcidos grasos no saturados
presentes en las comidas.

Medidos en miligramos.

No se han establecido recomendaciones minimas diarias, pero el
National Research Council de los Estados Unidos (Consejo Nacional
de Investigaciones) sugiere que al menos un uno por ciento del total
de calorias diarias debe incluir 4dcidos grasos no saturados.

La grasa no saturada ayuda a quemar la grasa saturada.

Doce cucharaditas de las de té de semillas de girasol o dieciocho
pacanas pueden completar las necesidades diarias.

Si se consume suficiente 4cido linoleico, los otros dos dcidos pue-
den ser fabricados por el organismo.

El consumo de gran cantidad de carbohidratos aumenta la nece-
sidad de vitamina F.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Ayuda a evitar los depdsitos de colesterol en las arterias.

Favorece el desarrollo de un cutis y un cabello sanos.

Da cierto grado de proteccién contra los efectos dafiinos de los ra-
yos X.

Ayuda al crecimiento y al bienestar al influir en la actividad glan-
dular y haciendo llegar el calcio hasta las células.
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Combate las enfermedades del corazén.
Ayuda a reducir de peso al quemar las grasas saturadas.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Eczemas, acné. (Para sintomas de deficiencia, vea la seccién 119.)

MEJORES FUENTES NATURALES

Los aceites vegetales —aceite de germen de trigo, de linaza, de gi-
rasol, de azafrdn o cartamo, de soja y de cacahuete— las semillas de
girasol, las nueces, las pacanas, las almendras y los aguacates.

SUPLEMENTOS

Viene en pildoras de 100 a 150 miligramos.

TOXICIDAD

No se conocen efectos toxicos, pero tomada en exceso puede lle-
var a aumento de peso. (Vea la seccion 277, «Advertencias».)

ENEMIGOS

Grasas saturadas, calor, oxigeno.

CONSEJO PERSONAL

[

Para mejor absorcion de la vitamina F, tome vitamina E con ella

a la hora de las comidas.

Si usted es una persona que consume muchos carbohidratos, ne-
cesita mds vitamina F.

A pesar de que la mayoria de los frutos secos son buena fuente
de 4cidos grasos no saturados, las nueces del Brasil y los anacardos
contienen muy poca.

Tenga cuidado con las dietas de moda, altas en 4cidos grasos

saturados.
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41. FOLICO, ACIDO (FOLACINA)

Soluble en agua, otro miembro del complejo B, también conocido
como vitamina B, o vitamina M.

Se mide en microgramos (mcg).

Esencial para la formacién de los glébulos rojos de la sangre.

Ayuda al metabolismo de las proteinas.

La recomendacidn oficial diaria para los adultos es de 400 mcgs.;
dos veces esta cantidad para las mujeres embarazadas y para la mu-
jer que lacta a su hijo, 500 microgramos.

Importante para la produccién del 4cido nucleico (RNA y DNA).

Esencial para la divisién de las células del cuerpo.

Necesario para la utilizacién del azicar y los amino4cidos,

Puede ser destruido por el almacenamiento a la temperatura am-
biente durante largos periodos de tiempo.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Ayuda a aumentar la leche materna.

Protege contra los parésitos intestinales y la intoxicacién por las
comidas en mal estado.

Actia como un analgésico para el dolor.

Favorece el desarrollo de un cutis saludable.

Puede retardar la aparicién de las canas cuando se usa conjunta-
mente con el 4cido pantoténico y el PABA.

Aumenta el apetito de las personas debilitadas.

Previene la aparicion de las 1lceras bucales.

Previene la anemia.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Anemia macrocitica nutricional. (Para sintomas de deficiencia,
vea la seccién 119.)

MEJORES FUENTES NATURALES

Los vegetales de hojas verde oscuro, los vegetales en general, las
zanahorias, la levadura de térula, el higado, la yema de huevos, los
melones, los albaricoques, calabazas, aguacates, alubias, trigo inte-
gral y la harina oscura de centeno.
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SUPLEMENTOS

Generalmente se suministra en concentraciones de 800 a 400 mi-
crogramos. Las concentraciones de 1 mg. (1.000 mgs.) pueden obte-
nerse unicamente por prescripcion médica.

En algunos polivitaminicos se encuentran dosis de 400 microgra-
mos, pero generalmente la concentracion es de 100 mcgs. (Mire las
etiquetas).

Las dosis diarias que se usan mds frecuentemente son las de 400
mcgs. a 5 mgs.

‘TOXICIDAD

No se conocen efectos toxicos a pesar de que algunas personas ex-
perimentan reacciones alérgicas de la piel. (Ver la seccién 277,
«Advertencias».)

ENEMIGOS

El agua, las sulfas, la luz del sol, el estrogeno, el procesamiento
de los alimentos (especialmente el hervido), el calor. (Vea la seccién
239.)

CONSEJOS PERSONALES

Si bebe alcohol, es aconsejable que aumente su consumo de 4cido
félico.

La ingestién de altas dosis de vitamina C favorece la excrecién del
4cido félico, y toda persona que tome mds de 2 gs. de vitamina C al
dia, debe tomar mds 4cido félico.

Si estd tomando Dilantin, estrégeno, sulfonamidas, fenobarbital
o aspirina, le sugiero que aumente su consumo de 4cido fdlico.

Yo he visto que muchas personas que toman entre 1 y 5 miligra-
mos diarios por un corto periodo de tiempo, han eliminado varios ti-
pos de decoloracidén cutdnea. Si tiene problemas de esta clase, con-
sulte con un médico interesado en nutricién acerca de esta posibilidad.

Si usted piensa que va a caer enfermo, o lucha contra una enfer-
medad, asegiirese que su suplemento de vitaminas antiestrés conten-
ga amplias cantidades de dcido félico. Cuando el dcido félico es de-
ficiente, también lo son nuestros anticuerpos.
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42. INOSITOL

Soluble en agua. Otro miembro del complejo B y un lipotrépico.

Se mide en miligramos (mgs.).

Se combina con la colina para formar la lecitina.

Metaboliza las grasas y el colesterol.

No se han establecido necesidades diarias, pero el adulto prome-
dio consume alrededor de un gramo diario.

Como la colina, es importante para la nutricién de las células
cerebrales.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Ayuda a bajar los niveles de colesterol.

Favorece un cabello sano y evita su caida.

Ayuda a prevenir la eczema.

Ayuda a la redistribucién de las grasas del cuerpo.
Produce un efecto calmante.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Eczema (para los sintomas de deficiencia ve la seccién 119).

MEJORES FUENTES NATURALES

El higado, la levadura de cerveza, las alubias de lima secas, los se-
sos y el corazén de vacuno, el melén, el pomelo, las uvas, las pasas,
el germen de trigo, las melazas no refinadas, los cacahuetes y el
repollo.

SUPLEMENTOS

Como en la colina, seis cdpsulas de lecitina en una base de aceite
de soja contienen aproximadamente 244 miligramos de inositol y
colina.

Disponible en polvos de lecitina que se mezclan bien con los liqui-
dos. La mayoria de los suplementos de complejo B contienen aproxi-
madamente 100 mgs. de colina y 100 de inositol.

Las dosis diarias mas usadas son de 250 a 500 mgs.
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TOXICIDAD

No se conocen efectos toxicos. (Vea la seccién 277, «Adver-
tencias».) ;

ENEMIGOS

El agua, las sulfas, el estrégeno, el procesamiento de los alimen-
tos, el alcohol y el café. (Vea la seccién 239.)

CONSEJOS PERSONALES

Tome el inositol y la colina con sus otras vitaminas B.

Si bebe mucho café, probablemente necesitard suplementos de
inositol.

Si toma lecitina, le sugiero un suplemento de calcio quelatado para
mantener el balance de calcio y fésforo en su organismo, puesto que
el inositol y la colina aumentan los niveles de fésforo.

Una buena manera de aumentar al maximo la efectividad de su vi-
tamina E, es tomar suficiente inositol y colina.

43. VITAMINA K (MENADIONA)

Soluble en agua.

Generalmente se mide en microgramos (mcgs.)

La vitamina K es un trio. La K, y la K; pueden formarse por las
bacterias intestinales; la K; es sintética.

No se han establecido necesidades diarias, pero la ingestién de 300
microgramos diarios por un adulto es considerada una dosis adecua-
da. Los nifios recién nacidos necesitan mas.

Esencial para la formacién de la protombina, una sustancia qui-
mica que coagula la sangre.

QUE PUEDE HACER POR USTED
Ayuda a evitar las hemorragias internas y externas.
Ayuda a reducir el excesivo flujo menstrual.

Favorece la coagulacién apropiada de la sangre.
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ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Enfermedad celiaca, psilosis, colitis. (Para sintomas de deficien-
cia, vea la seccién 119.)

MEJORES FUENTES NATURALES

'Yogur, alfalfa, yema de huevo, aceite de azafran, aceite de soja,
aceites de higado de pescado, kelp (cenizas de algas marinas) vegeta-
les de hojas verdes.

SUPLEMENTOS

Disponible en tabletas de 100 microgramos (a pesar de que la abun-
dancia de vitamina K hace los suplementos innecesarios).
No se incluye generalmente en los polivitaminicos.

TOXICIDAD

Maés de 500 mcgs. de vitamina K sintética no son recomendables.
(Vea la seccién 277, «Advertencias».)

ENEMIGOS

Rayos X y radiaciones, comidas congeladas, aspirina, contamina-
cién ambiental, aceite mineral. (Vea la seccién 239.)

CONSEJOS PERSONALES

La diarrea excesiva puede ser un sintoma de deficiencia de vita-
mina K, pero antes de autorrecetarse, vaya a ver a un médico.

El yogur es la mejor defensa contra las deficiencias de vitamina K.

Si le sangra con frecuencia la nariz, trate de aumentar su inges-
tién de vitamina K a través de fuentes naturales. Las tabletas de al-
falfa pueden ayudar.

Si estd tomando anticoagulantes (sustancias que disminuyen el es-
pesor de la sangre), debe saber que esta vitamina, atin en sus fuentes
naturales, elimina el efecto de esta clase de drogas.
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44. NIACINA (ACIDO NICOTINICO, NIACINAMIDA,
NICOTINAMIDA)

Soluble en el agua y un miembro de la familia del complejo B, co-
nocida como vitamina B;.

Generalmente se mide en miligramos.

A partir del aminodcido triptéfano, el cuerpo puede fabricar su
propia niacina.

Una persona con deficiencias de la vitamina B, y B, y Bs no serd
capaz de fabricar su propia niacina a partir del triptéfano.

La falta de niacina hace aparecer cambios negativos en la per-
sonalidad.

La recomendacidn diaria para adultos, de acuerdo al Consejo Na-
cional de Investigaciones de los Estados Unidos, es de 13 a 19
miligramos.

Es esencial para la sintesis de las hormonas sexuales (estrégeno,
progesterona, testosterona), asi como también para la fabricacién de
la cortisona, tiroxina e insulina.

Necesaria para la salud del cerebro y del sistema nervioso.

En la forma de niacinamida no produce los sofocos y picazén que
ocurren frecuentemente cuando se toma en forma de 4cido nicotinico
o de niacina. (Los sofocos, por otra parte, no son peligrosos y desa-
parecen a los 20 minutos. Beber un vaso de agua, ayuda.)

QUE PUEDE HACER POR USTED

Favorece la salud del sistema digestivo y alivia las perturbaciones
gastrointestinales.

Proporciona un cutis de apariencia saludable.

Ayuda a prevenir y aliviar los dolores de cabeza conocidos como
migrafia.

Aumenta la circulacién y reduce la alta presién arterial.

Alivia ciertos ataques de diarrea.

Reduce los sintomas desagradables de vértigo en la enfermedad de
Meniére.

Aumenta la energia al favorecer la adecuada utilizacién de los
alimentos.

Ayuda a eliminar las ampollas de la boca y algunas veces el mal
aliento.

Reduce el colesterol y los triglicéridos.
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ENFERMEDAD DEFICITARIA
Pelagra. (Para sintomas de deficiencia, vea la seccién 119.)
MEJORES FUENTES NATURALES

Higado, carnes magras, productos derivados del trigo integral, le-
vadura de cerveza, rifiones, germen de trigo, pescados, huevos, caca-
huetes asados, la carne blanca de las aves, aguacates, détiles, higos y
ciruelas pasas.

SUPLEMENTOS

Disponible como niacina y niacinamida. (La tinica diferencia es
que la niacina —d4cido nicotinico— puede causar sofocos y la niaci-
namida o nicotinamida, no los producen. Si usted prefiere la niacina
y quiere reducir el efecto sofocante, puede hacerlo tomando un equi-
valente igual de inositol con el estémago lleno.)

Generalmente se encuentra en dosis de 50 a 100 mgs. (Examine
las etiquetas.)

ToXICIDAD

Esencialmente no es toxica, excepto por efectos colaterales que re-
sultan de la ingestién superior a 100 mgs.

Algunas personas especialmente sensibles pueden experimentar
sensaciones de quemazdn o picazén en la piel.

No se debe dar a los animales, especialmente a los perros. Puede
causar sofocos, sudoracién y gran malestar al animal. (Vea la seccién
277, «Advertencias».)

ENEMIGOS

Agua, sulfas, alcohol, técnicas de procesamiento de los alimentos,
pildoras para dormir, estrégeno. (Vea la seccién 239.)

CONSEJOS PERSONALES

Si estd tomando antibidticos y encuentra que los sofocos produ-
cidos por la niacina aumentan, no se alarme. Es bastante comin. Pro-
bablemente se sentird méds comodo si cambia a niacinamida.
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Si tiene problemas de colesterol, aumentar la ingestién de niacina
le ayudara.

El cutis, que es especialmente sensible a la luz del sol, es con fre-
cuencia un signo temprano de deficiencia de niacina.

45. VITAMINA P (COMPLEJO DE BIOFLAVONOIDES
CITRICOS, RUTINA Y HESPERIDINA)

Soluble en el agua y compuesto de citrina, rutina y hesperidina,
flavones y flavonoles.

Generalmente se mide en miligramos (mgs).

Necesaria para el funcionamiento adecuado y la absorcién de la
vitamina C.

Los flavonoides son las sustancias que proporcionan el color ama-
rillo y anaranjado a las frutas citricas.

También se le llama factor de permeabilidad capilar. (La P, con
que se designa a esa vitamina es por el factor de permeabilidad). La
principal funcion de los bioflavonoides es la de aumentar la fortaleza
de los capilares y regular su absorcion.

Avyuda a la vitamina C en el mantenimiento de la salud del tejido
conceptivo.

No se han establecido las necesidades diarias, pero la mayoria de
los nutriélogos estdn de acuerdo en que por cada 500 mgs. de vita-
mina C se deben tomar al menos 100 mgs. de bioflavonoides.

Trabaja en forma sinérgica con la vitamina C.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Impide que la vitamina C sea destruida por la oxidacion.

Fortalece las paredes de los capilares y por lo tanto previene la apa-
ricién de cardenales.

Ayuda a aumentar la resistencia a las infecciones.

Ayuda a prevenir y curar las encfas sangrantes.

Aumenta la efectividad de la vitamina C.

Ayuda al tratamiento del edema y los mareos debidos a enferme-
dades del oido interno.

ENFERMEDAD DEFICITARIA

Fragilidad capilar. (Para sintomas de deficiencia, vea la seccién
119.)
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MEJORES FUENTES NATUMLES

La parte blanca pegada a la piel en las frutas citricas —limones,
naranjas, toronjas—. También en los melocotones, trigo, sarraceno,
moras, cerezas y botones de rosa.

SUPLEMENTOS

Disponible sola o en suplementos de complejo C. La mayor parte
de las veces, hay 50 mgs de bioflavonoides por 50 mgs. de rutina y
hesperidina. (Si la proporcién de rutina y hesperidina no es igual, de-
beria haber el doble de rutina.)

Todos los suplementos de vitamina C funcionan mejor con
bioflavonoides.

Las dosis mds comunes de rutina y hesperidina son de 100 mgs.
tres veces al dia.

ToOXICIDAD

No hay toxicidad conocida. (Vea la seccion 277, «Advertencias».)

ENEMIGOS

El agua, la coccién, el calor, la luz, el oxigeno, el cigarrillo. (Vea
la seccion 239.)

CONSEJOS PERSONALES

Las mujeres que atraviesan la menopausia pueden encontrar ali-
vio efectivo a los sofocos de este periodo con un aumento de los bio-
flavonoides tomados en conjunto con la vitamina C.

Si sus encias sangran con frecuencia cuando se cepilla los dientes,
asegurese de que estd tomando las suficientes rutina y hesperidina.

Cualquier persona con tendencia a formar cardenales ficilmente
se beneficiard de la ingestién de suplementos de vitamina C con bio-
flavonoides rutina y hesperidina.
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46. PABA (ACIDO PARA-AMINO-BENZOICO)

Soluble en el agua. Uno de los mas recientes miembros de la fa-
milia del complejo B.

Generalmente se mide en miligramos (mgs.)

Puede ser fabricada por el organismo.

No se han establecido necesidades diarias.

Ayuda a formar el 4cido f6lico y es importante para la utilizacién
de las proteinas.

Tiene importantes propiedades para proteger la piel de los rayos
solares.

Ayuda a la asimilacién —y por ende a la efectividad— del dcido
pantoténico.

En experimentos con animales se ha probado que usado junto con
el 4cido pantoténico es efectivo para restaurar el color natural del
cabello.

QUE PUEDE HACER POR USTED
Usado como ungiiento, protege contra las quemaduras del sol.
Reduce el dolor de las quemaduras.
Mantiene la piel saludable y suave.
Ayuda a retardar la aparicién de las arrugas.
Ayuda a restaurar el color natural del cabello.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Eczema. (Para sintomas de deficiencia, vea la seccién 119.)

MEJORES FUENTES NATURALES

El higado, la levadura de cerveza, los rifiones, los granos integra-
les, el arroz, el salvado, el germen de trigo y las melazas.
SUPLEMENTOS

Dosis de 30 a 100 pueden encontrarse en las cdpsulas buenas de
complejo B, asi como en las multivitaminas de la mejor calidad.
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Disponible en dosis de 30 a 1.000 mgs. en cdpsulas corrientes y de
desintegracion lenta.

Las dosis que se usan mds frecuentemente son las de 30 a
1.000 mgs.

ToOXICIDAD

No se conocen efectos toxicos, pero la ingestiéon prolongada de al-
tas dosis no es recomendable.

Los sintomas que pueden indicar una sobredosis de PABA inclu-
yen nduseas y vomitos. (Vea la seccion 277, «Advertencias».)

ENEMIGOS

Agua, sulfas, técnicas de procesamiento de los alimentos, alcohol,
estrogeno.

CONSEJO PERSONAL

Algunas personas dicen que la combinaciéon de 4cido félico y
PABA les ha eliminado las canas. En los animales, esto ha sido com-
probado, de manera que vale la pena ensayarlo como una alternativa
a teflirse el pelo. Para este fin, 1.000 mgs. diarios (de desintegracién
lenta) diariamente por seis dias a la semana es un régimen viable.

Si tiende a quemarse facilmente con el sol, use PABA como un
ungiiento protector.

Muchas estrellas de Hollywood que yo conozco, usan PABA para
evitar las arrugas. No las elimina, pero ciertamente ayuda a mante-
nerlas a distancia en algunas personas.

Si estd tomando penicilina o cualquier sulfa, debe aumentar su in-
gestién de PABA, ya sea comiendo los alimentos que la contienen o
por medio de suplementos.

47. VITAMINA T
Se conoce muy poco de esta vitamina, excepto que ayuda a la coa-
gulacion de la sangre y a la formacion de las plaquetas sanguineas.

Debido a estos atributos es importante para evitar ciertas formas de
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anemia y hemofilia. No se han asignado cantidades minimas diarias.
Se encuentra en las semillas de sésamo, la yema de huevo y no se co-
noce toxicidad.

48. VITAMINA U

Se conoce todavia menos acerca de la vitamina U que de la vita-
mina T. Se le atribuye un importante papel en la curacién de las 1il-
ceras, pero las opiniones médicas varian a este respecto. Se encuentra
en el repollo crudo y no se conoce toxicidad.

49. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO III

Vivo en Los Angeles y he oido mucho acerca de la contaminacion
ambiental. He oido mucho también acerca de la necesidad de tomar
antioxidantes. ; Puede decirme qué son los antioxidantes y si realmen-
te los necesito?

Ciertamente los necesita. Déjeme empezar por decirle que si usted
vive en cualquier ciudad grande hoy dia, est4 respirando aire conta-
minado. Cada afio, 200 millones de toneladas de contaminantes pe-
ligrosos son descargados en la atmdsfera. Con cada respiracién, se so-
meten al cuerpo y los pulmones a una gran cantidad de contaminan-
tes y ninguna parte del cuerpo es inmune a ellos. Los antioxidantes
—las vitaminas A, C, E y el selenio— son nutrientes capaces de pro-
teger a otras sustancias de la oxidacién. En otras palabras, los radi-
cales libres (oxidaciones incontroladas que causan dafio a las células)
que se forman cuando inhalamos contaminantes, son controlados por
los antioxidantes.

La vitamina A protege las mucosas de la boca, nariz, garganta y
pulmones. Ayuda a proteger la vitamina C de la oxidacién, lo cual
permite a esta vitamina ejercer mejor su trabajo.

La vitamina C lucha contra las bacterias infecciosas y reduce los
efectos de las sustancias productoras de alergias. Protege también a
las vitaminas A y E y algunas del complejo B, de la oxidacién.

La vitamina E protege de la oxidacién a las vitaminas B y C. Tie-
ne la capacidad de mezclarse con el oxigeno y evitar que éste forme
peréxidos tdéxicos. Actia como un anticontaminante para los pul-
mones.

El selenio y la vitamina E. Deben estar los dos presentes para
corregir las deficiencias de uno y de otro. Los niveles de selenio en la
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sangre de una muestra de personas de varias ciudades fueron medi-
das para una investigacion y los resultados mostraron una relacién di-
recta entre los bajos niveles de selenio y la mortalidad por cancer. En
otras palabras, mientras méds altos los niveles de selenio en la sangre,
mds baja la incidencia de muerte por cdncer y viceversa.

He leido que las dietas muy ricas en brécol, coles de Bruselas y
zanahorias pueden ayudar a reducir el peligro de cdncer, pero yo odio
esos vegetales. ;Qué vitaminas debo tomar en lugar de ellos?

Usted, puede encontrar formas concentradas de cruciferas (repo-
llo, brécol, coles de Bruselas, coliflor) y vegetales ricos en caréteno
(espinacas y zanahorias), en forma de tabletas. Le recomiendo tomar
esos suplementos diariamente. Puesto que estdn fabricados con vege-
tales que se cogen cuando estdn maduros, cuidadosamente lavados y
deshidratados rapidamente sin cocinarlos y fortificados con vitami-
nas A, C y E, beta caréteno y selenio, poseen un valor nutritivo
6ptimo.

¢ Puede explicarme de qué manera la colina es iitil en el tratamien-
to de la enfermedad de Alzheimer?

La enfermedad de Alzheimer, que es la pérdida lenta de las facul-
tades mentales, se estd volviendo una enfermedad muy comiin en la
gente anciana y por esta razén muchos doctores han dado en deno-
minarla «la enfermedad de los ochenta». La enfermedad parece ser
causada por un agotamiento en el sistema nervioso de las reservas de
un nerotrasmisor, la acetilcolina. (No es producida por un virus, o
por envenenamiento por alumino como se dijo anteriormente.)

Se ha encontrado que los pacientes con la enfermedad de Alzhei-
mer no tienen unicamente deficiencias de acetilcolina, sino que tam-
bién carecen de la enzima que cataliza su produccién: la colina - ace-
tiltransferasa. La ingestién de colina puede impedir la destruccién de
la acetilcolina existente.

No existe todavia un tratamiento especifico para la enfermedad,
pero se sabe que ciertos medicamentos pueden empeorar a estos pa-
cientes (por ejemplo los hipnéticos tales como el flurazepan (Dalma-
ne), las drogas para las enfermedades del corazén y aquellas que se
usan para los colicos intestinales).
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_ IV
Sus minerales esenciales

50. EL AGUA

La verdad mds simple es que el agua es nuestro nutriente mas
importante.

De la mitad a un tercio de nuestro peso corporal es agua.

Un ser humano puede vivir durante semanas sin comida, pero sélo
unos cuantos dias sin agua.

El agua es el mejor solvente de todos los productos de la digestion.

Es esencial para remover las sustancias de desecho.

No hay una asignacién dietética especifica, puesto que las pérdi-
das de agua varian segin el clima, las situaciones y los individuos,
pero bajo circunstancias ordinarias, seis vasos diarios se consideran
una cantidad saludable.

Regula la temperatura corporal.

ENFERMEDAD DEFICITARIA

La deshidratacion.

MEJORES FUENTES NATURALES

Beber agua y zumos, comer frutas y vegetales.

SUPLEMENTOS

Todos los liquidos bebibles ayudan a cubrir nuestros requisitos
diarios de agua.

TOXICIDAD
No se conoce. Pero una ingestion de un galén y medio (de dieci-
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séis a veinticuatro vasos) en una hora puede ser peligroso para un
adulto. Ello podria matar a un nifio.

CONSEJOS PERSONALES

Yo aconsejo de seis a ocho vasos de agua diarios, tomados media
hora antes de las comidas, a todas aquellas personas que estdn a ré-
gimen para adelgazar.

Si tiene fiebre, asegurese de tomar mucha agua para prevenir la
deshidratacién y para eliminar las sustancias de desecho de su
organismo.

Si vive en un drea donde hay aguas duras, probablemente est4 to-
mando mas calcio y magnesio del que piensa.

51. AZUFRE

Esencial para tener cabellos, cutis y ufias sanas.

Ayuda a mantener el balance oxigeno necesario para el funciona-
miento apropiado del cerebro.

Opera junto a las vitaminas del complejo B para el metabolismo
bésico del cuerpo y es parte de los aminodcidos que ayudan a cons-
truir tejidos.

Ayuda al higado en la secrecién de la bilis.

No se han establecido requerimientos minimos diarios, pero una
dieta que contenga suficiente proteina contendrd también suficiente
azufre.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Embellece el cutis y hace el cabello méas brillante.
Ayuda a combatir las infecciones bacterianas.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

No se conocen.

MEJORES FUENTES NATURALES
Carnes magras, alubias secas, huevos, repollo.
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SUPLEMENTOS

No estd disponible en suplementos.
Puede encontrarse en pomadas y cremas para uso externo en pro-
blemas de la piel.

TOXICIDAD

No se conoce toxicidad en cuanto se refiere al azufre orgdnico,
pero pueden ocurrir efectos negativos si se consumen grandes canti-
dades de azufre inorgdnico. (Vea la seccién 277, «Advertencias».)

CONSEJOS PERSONALES

Si usted consume suficiente proteina en sus comidas diarias, lo
mds seguro es que su consumo de azufre sea satisfactorio.

Las cremas y pomadas de azufre son bastante efectivas en el tra-
tamiento de una gran variedad de problemas de la piel. Revise los in-
gredientes de las preparaciones que estd usando actualmente. Hay
buenas preparaciones disponibles en las tiendas de la salud. (Health
Foodd Stores).

52. EL CALCIO

En el cuerpo hay més cantidad de calcio que de cualquier otro
mineral.

El calcio y el fésforo actian conjuntamente para la salud de los
huesos y los dientes.

El calcio y el magnesio actian conjuntamente para la salud
cardiovascular.

Casi todo el calcio del cuerpo (dos o tres libras) se encuentra en
los huesos y dientes.

El 20% del calcio de los huesos de los adultos se reabsorbe y reem-
plaza cada afio. (Las células nuevas se forman a medida que las vie-
jas se destruyen).

El calcio debe existir en una relacién de dos a uno con el fésforo
(dos partes de calcio por una parte de f6sforo).

Para que el calcio pueda ser absorbido, el organismo debe tener
suficiente vitamina D.
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Las necesidades diarias para un adulto varian entre 800 y 1.200
miligramos.

El calcio y el hierro son los dos minerales més escasos en la dieta
de la mujer americana.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Mantener huesos fuertes y dientes sanos.

Mantener el ritmo regular de los latidos del corazén.

Aliviar el insomnio.

Ayuda a metabolizar el hierro del cuerpo.

Ayuda al sistema nervioso, especialmente en la trasmisién de los
impulsos.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Raquitismo, osteomalacia, osteoporosis (comiinmente conocida
como huesos quebradizos). (Vea la seccién 119 sobre sintomas de
deficiencia.)

MEJORES FUENTES NATURALES

La leche y sus derivados, todos los quesos, las alubias de soja, las
sardinas, el salmén, los cacahuetes, las nueces, las semillas de gira-
sol, las alubias secas, los vegetales verdes.

SUPLEMENTOS

Las dosis disponibles m4s comunes son las tabletas de 100 a 500
miligramos. El calcio sacado de los huesos (bonemeal) es un suple-
mento bastante comiin y una buena fuente de este mineral; sin em-
bargo algunas personas encuentran que el gluconato de calcio (una
fuente vegetal) o el lactato de calcio (un derivado del aziicar de leche)
son mas fécilmente absorbibles. (El gluconato es mds potente que el
lactato.)

La mejor forma de tomarlo es en tabletas quelatadas.

Muchos preparados de vitaminas y minerales incluyen el calcio.

Cuando se combina con el magnesio, la proporcién debe ser el do-
ble de calcio por cada parte de magnesio. La dolomita es una forma
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natural de calcio y magnesio que no necesita vitamina D para su asi-
milacién. Cinco pastillas de dolomita son equivalentes a 750 mgs. de
calcio.

Las dosis que mds frecuentemente se usan son las de 800 a 2.000
mgs. por dia.

Tanto el calcio derivado de los huesos de animales como la dolo-
mita tienen un inconveniente: un gran contenido de plomo. Pida un
analisis del fabricante.

TOXICIDAD

Una ingestion excesiva —mads de 2.000 mgs. diarios— puede cau-
sar hipercalcemia. (Vea la seccién 277, «Advertencias».)

ENEMIGOS

Grandes cantidades de grasa, dcido oxdlico (que se encuentra en
el chocolate y el ruibarbo) y el 4cido pitico (que se encuentra en los
granos) son capaces de impedir la adecuada absorcion del calcio.

CONSEJO PERSONAL

Si sufre de dolores de espalda, la dolomita, el calcio quelatado o
los suplementos de calcio derivado de los huesos, pueden ayudarlo:

Las mujeres que sufren de dolores menstruales pueden sentir ali-
vio si aumentan su consumo de calcio.

Los adolescentes que sufren «dolores de crecimiento» generalmen-
te encuentran que éstos desaparecen con un aumento de calcio.

Los hipoglicémicos deberian tomar mds calcio. (Yo recomiendo el
calcio quelatado para mejor absorcién en dosis de 1.000 a 1.500 mgs.
diarios.)

El calcio surte mejor efecto si se acompafia de las vitaminas A,
C, D, hierro, magnesio y fésforo. (Demasiado fésforo, sin embargo,
puede agotar el calcio.)
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53. COBALTO
Este mineral forma parte de la vitamina B,,.
Generalmente se mide en microgramos.
Esencial para los glébulos rojos de la sangre.
Debe ser obtenido de los alimentos.
No se han establecido necesidades minimas diarias para este mi-

neral, y s6lo muy pequefias cantidades se necesitan en la dieta diaria.
(Generalmente no mds de 8 mcgs.)

QUE PUEDE HACER POR USTED

Eliminar la anemia.

ENFERMEDAD DEFICITARIA

La anemia.

MEJORES FUENTES NATURALES

La carne, los rifiones, el higado, la leche, las ostras y las almejas.

SUPLEMENTOS

Muy raramente se encuentra en forma de suplementos.

ToXICIDAD

No se conoce. (Vea la seccién 277, «Advertencias».)

ENEMIGOS

Todo lo que antagonice con la vitamina B,,.

CONSEJOS PERSONALES

Si usted es un vegetariano estricto, es probable que sufra deficien-
cias de este mineral.
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54. COBRE

Necesario para convertir el hierro acumulado en el organismo en
hemoglobina. j

Puede llegar al torrente sanguineo a los 15 minutos de ser ingerido.

Hace que el organismo pueda utilizar el amino4cido tirosina, per-
mitiendo a éste operar como un factor de pigmentacién para el cabe-
llo y la piel.

Estd presente en los cigarrillos, las pildoras anticonceptivas y en
la contaminacién producida por los coches.

Es esencial para la utilizacién de la vitamina C.

Los requisitos minimos diarios no se han establecido, pero se su-
gieren de 2 a 3 mgs. para los adultos.

QUE PUEDE HACER POR USTED
Ayuda a mantener su energia al ayudar a la absorcion efectiva del
hierro.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Anemia, edema.

FUENTES NATURALES

Alubias secas, guisantes, trigo integral, ciruelas pasas, higado de
vaca y de ternera, gambas, la mayor parte de los mariscos.
SUPLEMENTOS

Generalmente disponible en dosis de 2 mgs. en los preparados po-
livitaminicos y multiminerales.
TOXICIDAD

Rara. (Vea la seccién 277, «Advertencias».)
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CONSEJOS PERSONALES

A pesar de que es un mineral muy importante, yo raramente re-
comiendo suplementos. Un exceso parece bajar los niveles de zinc y
producir insomnio, pérdida del cabello, menstruaciones irregulares y
depresién.

Si usted consume suficientes granos integrales y sus derivados y ve-
getales verdes frescos asi como higado, no necesita preocuparse acer-
ca de su ingestién de cobre.

55. CLORO

Regula el balance acido —basico de la sangre.

Opera con el sodio y el potasio en forma de un compuesto.

Ayuda a la eliminacién de las impurezas del cuerpo al ayudar al
higado en esta funcién.

No se han establecido dosis diarias; pero si la persona ingiere sal
diariamente, es suficiente.
QUE PUEDE HACER POR USTED

Ayuda a la digestién.

Ayuda a mantener la flexibilidad.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Pérdida del cabello y de los dientes.

MEJORES FUENTES NATURALES

La sal de mesa; el kelp (algas marinas secas), las aceitunas.

SUPLEMENTOS

La mayor parte de los buenos complejos de minerales incluyen el
cloro.
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TOXICIDAD

Mi4s de 15 gs. pueden causar desagradables efectos colaterales.
(Vea la seccién 277, «Advertencias».)

CONSEJOS PERSONALES

Si el agua que bebe contiene cloro, usted no esta recibiendo toda
la vitamina E que piensa. (El agua con cloro destruye la vitamina E.)

Toda persona que beba agua purificada con cloro deberia tomar
yogur porque éste ayuda a reemplazar las bacterias intestinales que
el cloro destruye.

56. CROMO

Opera con la insulina en el metabolismo de los azicares.

Ayuda a llevar las proteinas a los lugares que la necesitan.

No se ha establecido oficialmente la necesidad minima diaria, pero
entre 50 y 200 microgramos es la ingestién promedio de un adulto.

Cuando uno se hace mayor retiene menos cromo en el cuerpo.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Se sospecha que su deficiencia puede ser un factor coadyuvante en
la arterioesclerosis y la diabetes.

QUE PUEDE HACER POR USTED
Ayuda al crecimiento.
Ayuda a evitar y bajar la alta presion arterial.
Sirve como un freno a la diabetes.

MEJORES FUENTES NATURALES

Carnes, mariscos, pollo, aceite de maiz, almejas, levadura de
cerveza,

SUPLEMENTOS

Se puede encontrar en las mejores preparaciones multivitaminicas.
(El factor de tolerancia a la glucosa.)
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TOXICIDAD
No se conoce. (Vea la seccion 277, «Advertencias».)
CONSEJOS PERSONALES

Si usted tiene poco cromo (un andlisis del cabello puede demos-
trarlo, vea la seccion 118), puede tratar de usar un suplemento de
zinc. Por alguna razon, el zinc quelatado parece ser un buen sustitu-
to para la deficiencia de cromo.

57. FLUOR

Es parte del compuesto sintético fluoruro de sodio (que se agrega
al agua de beber) y del fluoruro de calcio (una sustancia natural).

Disminuye la propension a las caries dentales, pero el tomar de-
masiado puede decolorar los dientes.

No se han establecido las necesidades minimas diarias, pero la ma-
yor parte de la gente obtiene alrededor de 1 mg. diario de agua fluo-
rinada. (El Consejo Nacional de Investigaciones de la Academia de
Ciencias de los Estados Unidos, sugiere ingerir de 1,5 a 4 mgs.)

QUE PUEDE HACER POR USTED

Reducir las caries dentales.
Fortificar los huesos.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS
Caries dentales.
MEJORES FUENTES NATURALES COMESTIBLES
El agua fluorinada, los mariscos y la gelatina.
SUPLEMENTOS
Por lo general no se encuentra en los suplementos polivitaminicos.
Disponible en forma de suplementos para nifios bajo prescripcion
médica y para aquellos que viven en lugares donde el agua no con-

tiene fldor.
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TOXICIDAD

Dosis de 20 a 80 mgs. por dia pueden producir efectos téxicos.
(Vea la seccion 277, «Advertencias».) ;

CONSEJO PERSONAL

No tome flior a menos que haya sido aconsejado por el médico
o el dentista.

58. FOSFORO

Presente en cada una de las células del cuerpo.

La vitamina D y el calcio son esenciales para la funcién adecuada
del fésforo.

El calcio y el fosforo deben estar balanceadas (el doble de calcio
que de fésforo).

Estd presente en casi todas las reacciones quimico-fisiolégicas.

Necesario para la estructura normal de dientes y huesos.

La niacina no puede ser asimilada sin el fésforo.

Importante para la regularidad del corazén.

Necesario para el funcionamiento normal de los rifiones.

Necesario para la transmisién de los impulsos nerviosos.

La dosis diaria establecida es de 800 a 1.200 mgs. para los adul-
tos. Niveles mds altos para las mujeres embarazadas y lactando.

QUE PUEDE HACER POR USTED
Ayuda al crecimiento y reconstruccién de los huesos.
Proporciona energia y vigor al ayudar al metabolismo de las gra-
sas y los almidones.

Alivia el dolor de la artritis.
Proporciona encias y dientes saludables.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS
Raquitismo, piorrea.
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MEJORES FUENTES NATURALES

Pescados, aves, carnes, cereales integrales, frutos secos, semillas.

SUPLEMENTOS

Los suplementos derivados de los huesos son una buena fuente de
fosforo. (Aseglirese de que se les ha afiadido vitamina D para ayudar
a la asimilacién.)

TOXICIDAD

No se conoce. (Vea la seccidn 277, «Advertencias».)

ENEMIGOS

Demasiado hierro, aluminio o magnesio pueden hacer al fésforo
inefectivo.

CONSEJOS PERSONALES

Cuando se ingiere demasiado fdésforo, se destruye el balance mi-
neral del cuerpo y disminuye el calcio. Nuestras dietas son general-
mente altas en fésforo, puesto que éste aparece en casi todas las co-
midas naturales, y por lo tanto, las deficiencias de calcio son frecuen-
tes. Tenga en cuenta esto y ajuste su dieta en concordancia.

Si usted es mayor de 40 afios, debe disminuir su consumo semanal
de carne y comer mds vegetales de hoja y beber leche. La razén de
esto, es que después de los cuarenta los rifiones no ayudan a eliminar
bien el exceso de fésforo y el calcio disminuye. Evite las comidas pre-
servadas con fosfatos y si las consume, considérelas como parte de
su ingestidon de fésforo.

59. HIERRO
Esencial y necesario para la vida, para la produccién de la hemo-
globina (corpiisculos rojos de la sangre), mioglobina (pigmentos ro-

jos de los musculos) y ciertas enzimas.
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Las mayores deficiencias alimenticias de las mujeres americanas
son las de hierro y calcio.

Sélo el 8% de la ingestion total de hierro puede absorberse y pe-
netrar en el torrente sanguineo. :

Un adulto promedio de 150 libras de peso, tiene aproximadamen-
te 4 grs. de hierro en su cuerpo. La hemoglobina, que se lleva la ma-
yor parte del hierro, se recicla y se reutiliza a medida que las células
sanguineas se reemplazan cada 120 dias.

El hierro que estd unido a una proteina (la ferritina) se almacena
en el cuerpo, de la misma manera que el hierro de los tejidos (pre-
sente en la amidohemoglobina) en muy pequefias cantidades.

Las recomendaciones diarias, de acuerdo al Consejo Nacional de
Investigaciones de los Estados Unidos son de 8 a 10 mgs. para los
adultos y de 30 a 60 para las mujeres embarazadas y lactando.

En un mes, las mujeres pierden el doble de hierro que los hombres.

El cobre, el cobalto, el manganeso y la vitamina C son necesarios
para asimilar el hierro.

El hierro es necesario para la metabolizacion adecuada de las vi-
taminas B.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Ayudar al crecimiento.

Prevenir la fatiga.

Curar y prevenir la anemia por deficiencias de hierro.
Devolver el buen color a la piel.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Anemia por deficiencia de hierro. (Para sintomas de deficiencia,
vea la seccidén 119.)

MEJORES FUENTES COMESTIBLES

Higado de cerdo, rifiones de vaca, harina de maiz, almejas cru-
das, melocotones secos, carnes rojas, yemas de huevo, ostras, frutos
secos, alubias, esparragos, melazas y avena.

SUPLEMENTOS

La forma méds asimilable de hierro es la hidrolizada y quelatada
con proteina, lo que significa hierro orgdnico que ha sido procesado
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para una rdpida asimilacién. En esta forma no causa estreflimiento
en las personas sensibles.

El sulfato ferroso, hierro inorgédnico, aparece en muchos suple-
mentos vitaminicos y minerales y destruye la vitamina E (deben to-
marse con al menos ocho horas de diferencia). Mire las etiquetas; mu-
chas férmulas de farmacia contienen sulfato ferroso.

Los suplementos de hierro inorgdnico —gluconato o fumarato
ferroso, citrato ferroso o peptonanato ferroso— no neutralizan la vi-
tamina E. Est4n disponibles en una gran variedad de dosis, general-
mente de mas de 320 miligramos.

ToXICIDAD

Es muy rara en individuos sanos y saludables. Dosis excesivas, sin
embargo, pueden ser un peligro para los nifios. (Vea la seccién 277,
«Advertencias».)

El hierro no debe ser ingerido por personas con anemia de células
falciformes, hemocromatosis o talasemia.

ENEMIGOS

La fosfoproteina de los huevos y los fitatos del trigo integral sin
levadura, reducen la capacidad del organismo para absorber el hierro.

CONSEJOS PERSONALES

Si es usted mujer, le recomiendo un suplemento quelatado o en-
lazado con hemoglobina. Mire la etiqueta en su polivitaminico y mire
la cantidad que est4d tomando y guiese de acuerdo. Recuerde, si el
hierro en su polivitaminico es sulfato ferroso, estd perdiendo vitami-
na E.

Mantenga todos los suplementos de hierro fuera del alcance de los
nifios.

Los bebedores de café, asi como los que beben bastante alcohol,
deben tener en cuenta que grandes dosis de estas dos bebidas, inhi-
ben la absorcién del hierro.

Si usted estd embarazada, consulte con su doctor antes de tomar
hierro o vitaminas fortificadas con hierro. (Se ha encontrado enve-
nenamiento por hierro en los bebés cuyas madres habian tomado de-
masiado hierro durante su embarazo.)
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60. MAGNESIO

Necesario para el metabolismo del calcio y de la vitamina C, asi
como también el del fésforo, sodio y potasio.

Se mide en miligramos.

Esencial para el funcionamiento efectivo de los nervios y los
musculos.

Importante para convertir en energia el azicar de la sangre.

Conocido como el mineral antiestrés.

Los alcohélicos estdn por lo general deficientes en magnesio.

Los adultos necesitan de 300 a 450 mgs. diarios, un poco maés las
embarazadas y lactantes, de acuerdo al Consejo Nacional de Investi-
gaciones de los Estados Unidos.

El cuerpo humano contiene aproximadamente 21 gramos de
magnesio.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Ayuda a luchar contra la depresion.

Desarrolla un sistema cardiovascular mds sano y ayuda a prevenir
los ataques cardiacos.

Mantiene los dientes saludables.

Ayuda a evitar los depdsitos de calcio, las piedras en los rifiones,
v los cédlculos biliares.

Proporciona alivio contra la indigestion.

Combinado con el calcio funciona como un tranquilizante natural.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

(Para sintomas de deficiencia, vea la seccién 119).

MEJORES FUENTES COMESTIBLES

Higos, limones, pomelos, maiz amarillo, almendras, nueces, se-
millas, vegetales verde oscuro, manzanas.

SUPLEMENTOS

El calcio y el magnesio quelatados en perfecto balance (la mitad
de magnesio que de calcio) es un buen suplemento.
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Disponible en los suplementos de vitaminas y minerales.

Puede comprarse como 6xido de magnesio (concentraciones de 250
mgs. (Concentraciones de 250 miligramos equivalen a 150 miligramos
por tableta.)

Generalmente se encuentra en concentraciones de 133,3 miligra-
mos para tomar cuatro veces al dia.

Los suplementos de magnesio no deben tomarse después de las co-
midas, pues este mineral neutraliza la acidez del estémago.

TOXICIDAD

Grandes cantidades por un periodo largo de tiempo, pueden ser
téxicas si su ingestion de calcio y de fésforo es alta. (Vea la seccién
277, «Advertencias».)

ENEMIGOS

Diuréticos, alcohol. (Vea la seccién 239.)

CONSEJOS PERSONALES

Si usted, bebe, le aconsejo aumentar su consumo de magnesio.

Las mujeres que toman la pildora o que toman estrégeno en cual-
quier forma deberian tomar buenas cantidades de magnesio.

Si usted, come muchos frutos secos, semillas y vegetales verdes,
probablemente recibe amplias cantidades de magnesio, lo mismo que
las personas que viven en dreas donde hay aguas duras.

El magnesio opera mejor con la vitamina A, el calcio y el fésforo.

61. MANGANESO

Ayuda a activar las enzimas necesarias para el uso adecuado por
el cuerpo de la biotina, la vitamina B, y la vitamina C.

Se necesita para la estructura normal de los huesos.

Se mide en miligramos.

Importante para la formacién de la tiroxina, la hormona princi-
pal de la glandula tiroides.

Necesario para la digestion y la apropiada utilizacion de los
alimentos.
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No se han establecido oficialmente las necesidades diarias, pero se
acepta que un adulto promedio necesita entre 2 y 2,5 miligramos.

Importante para la reproduccién y normal funcionamiento del sis-
tema nervioso. :

QUE PUEDE HACER POR USTED
Ayuda a eliminar la fatiga.
Ayuda a los reflejos musculares.

Mejora la memoria.
Reduce la irritabilidad nerviosa.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS
Ataxia.
FUENTES NATURALES COMESTIBLES

Frutos secos, vegetales de hojas verdes, guisantes, yema de hue-
vo, cereales integrales.

SUPLEMENTOS

Frecuentemente se le encuentra en preparaciones de polivitamini-
cos y multiminerales en dosis de 1 a 9 miligramos.

TOXICIDAD

Rara, a no ser por fuentes industriales. (Vea la seccién 277,
«Advertencias».)

ENEMIGOS

Grandes cantidades de calcio y de fésforo impiden su absorcién.

CONSEJOS PERSONALES

Si sufre de mareos frecuentes, debe tratar de afiadir mds magne-
sio a su dieta.
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Aconsejo a las personas distraidas o a aquellas con problemas de
memoria asegurarse de que su consumo de manganeso es suficiente.

Las personas que toman mucha leche y comen mucha carne, de-
ben aumentar su consumo de manganeso.

62. MOLIBDENO
Ayuda al metabolismo de los carbohidratos y las grasas.
Es parte vital de la enzima necesaria para la utilizacién del hierro.

No se han establecido las necesidades diarias, pero se estima que
entre 100 y 150 microgramos diarios son suficientes.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Ayuda a prevenir la anemia.
Favorece el bienestar general,

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

No se conocen.

MEJORES FUENTES NATURALES

Vegetales de hoja verde oscura, granos integrales, legumbres.

SUPLEMENTOS

No disponibles generalmente.

ToxicipAaD

Rara; pero de 5 a 10 partes por millén han sido consideradas téxi-
cas. (Vea la seccién 277, «Advertencias».)

CONSEJOS PERSONALES
Tan importante como es el molibdeno, no parece que haya nece-
sidad de tomar suplementos, a menos que toda la comida que usted

consuma venga de suelos deficientes en nutrientes.

95



63. POTASIO

Actuia junto con el sodio para regular el balance de agua en el or-
ganismo y normalizar el ritmo cardiaco. (El potasio opera dentro de
las células, el sodio fuera de ellas.)

Las funciones nerviosa y muscular sufren cuando hay desequili-
brio entre el sodio y el potasio.

La hipoglicemia (baja aziicar sanguinea) causa pérdidas de pota-
sio, lo mismo que un ayuno prolongado o diarrea severa.

No se han establecido necesidades diarias. Pero entre 1.875 y 5.625
miligramos diarios son considerados una ingestién promedio no per-
judicial para la salud.

Tanto el estrés fisico como el emocional pueden llevar a una de-
ficiencia de potasio.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Ayuda a pensar claramente, puesto que envia oxigeno al cerebro.
Ayuda a eliminar los desechos del organismo.

Ayuda a reducir la presién sanguinea.

Avyuda al tratamiento de las alergias.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS
Edema, hipoglicemia. (Para sintomas de deficiencia, vea la sec-
cién 119.)

MEJORES FUENTES NATURALES

Frutas citricas, melon, tomate, berro, todos los vegetales de hoja
verde oscura, hierbabuena, semillas de girasol, bananas y patatas.

SUPLEMENTOS

Disponible en la mayoria de los preparados multivitaminicos y
multiminerales de alta potencia.

Las «sales» inorgdnicas de potasio son el sulfato, el clorato, el 6xi-
do y el carbonato. Las orgénicas se refieren al gluconato, al citrato
y al fumarato.
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Puede comprarse separadamente como gluconato de potasio, ci-
trato o clorato en dosis cercanas a los 600 miligramos. (99 mgs. de
potasio elemental.)

ToXICIDAD

Una dosis de 25 gr. de cloruro de potasio puede ser téxica. (Vea
la seccién 277, «Advertencias».)

ENEMIGOS

Alcohol, café, aziicar, diuréticos. (Vea la seccién 239.)

CONSEJOS PERSONALES

Si usted, toma grandes cantidades de café, pudiera ser que con
ello esté tratando de vencer la fatiga que sufre debida a la falta de
potasio.

Los grandes bebedores y cualquier persona con una gran necesi-
dad de dulces, debe considerar que sus niveles de potasio pueden ser
anormalmente bajos.

Si sufre de baja aziicar sanguinea puede que esté reteniendo agua
y perdiendo potasio. ;Y si toma diuréticos est4 perdiendo todavia més
potasio! Vigile su dieta, aumente su ingestién de vegetales verdes y
tome suficiente magnesio para restablecer el equilibrio mineral de su
organismo.

Al perder peso en una dieta baja en carbohidratos, puede que no
sea solamente peso lo que esté perdiendo. Seguramente sus niveles de
potasio también estdn bajando. Obsérvese a si mismo y mire si siente
debilidad y reflejos disminuidos.

64. SELENIO

La vitamina E y el selenio actian en forma sinérgica. Esto signi-
fica que los dos juntos son m4s fuertes que la suma de sus partes
iguales. _

Tanto la vitamina E como el selenio son antioxidantes, los dos pre-
vienen, o al menos retardan, el proceso de envejecimiento y endure-
cimiento de los tejidos debido a la oxidacién.
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Los hombres tienen aparentemente mayor necesidad de selenio que
las mujeres. La mitad del suministro que tiene el cuerpo de los varo-
nes se encuentra en los testiculos y partes de los conductos seminales
adyacentes a la préstata. Con el semen, también se pierde selenio.

No se han establecido las cantidades diarias de este mineral, pero
una dosis entre 50 y 200 microgramos es la més general. No se acon-
seja excederse de 200 microgramos diarios.

QUE PUEDE HACER POR USTED
Ayuda a mantener la elasticidad juvenil de los tejidos.
Alivia los sofocos y el malestar de la menopausia.
Ayuda al tratamiento y prevencién de la caspa.

Posiblemente ayude a neutralizar ciertos agentes carcinogénicos y
proporciona proteccién contra ciertos cénceres.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Pérdida prematura del vigor.

MEJORES FUENTES NATURALES

Germen de trigo, salvado de trigo, cebollas, tomates y brécol.

SUPLEMENTOS

Disponible en dosis de pocos microgramos (25 a 100 microgramos
es lo mas frecuente).

También disponible en combinacién con la vitamina E y otros
antioxidantes.

Las fuentes naturales proporcionan las cantidades suficientes

cuando se toman con frecuencia.
TOXICIDAD

Dosis més allad de 5 partes por millén pueden ser toxicas. (Vea la
seccién 277, «Advertencias».)
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ENEMIGOS

Las técnicas de procesamiento de los alimentos.
€nto erento 10§ antos.

CONSEJO PERSONAL

El selenio fue descubierto hace poco mds de veinte afios. Apenas
se empieza a reconocer su importancia en la nutricién humana. Has-
ta que no se conozca més yo aconsejo consumir sélo cantidades
moderadas.

65. SODIO

El sodio y el potasio fueron descubiertos al mismo tiempo y se en-
contré que ambos son necesarios para el crecimiento normal.

Un alto consumo de sodio (sal) resultard en pérdidas de potasio.

Las dietas altas en sodio son la mayor parte de las veces culpables
de una alta presién arterial.

No hay asignacién diaria oficial de sodio, pero se sugiere un gra-
mo de cloruro de sodio por cada kilogramo de agua ingerida (o 1.100
a 3.300 miligramos diarios).

El sodio ayuda a que el calcio y otros minerales se mantengan di-
sueltos en la sangre.

QUE PUEDE HACER POR USTED
Ayuda a prevenir la insolacién.
Ayuda al funcionamiento normal de nervios y mtisculos.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Incapacidad de digerir los carbohidratos. Posible neuralgia.

MEJORES FUENTES NATURALES

Sal, mariscos, zanahorias, remolacha, alcachofas, carnes secas, se-
sos, rifiones, tocineta.
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SUPLEMENTOS

Raramente se necesitan suplementos, pero en caso de que se ne-
cesiten, el kelp (cenizas de algas marinas) es un suplemento sano y
nutritivo.

TOXICIDAD

Més de 14 gramos de cloruro de sodio diarios pueden producir

efectos toxicos. (Vea la seccion 277, «Advertencias».)

CONSEJOS PERSONALES

Si piensa que no consume suficiente sal, lea las secciones 257 y
258 y piense de nuevo.

Si tiene alta presion arterial, disminuya su consumo de sal, pero
lea las etiquetas de los productos que compra. Mire si contienen sal,
cloruro de sodio o el simbolo quimico NaCl.

Aumentar su consumo de sal puede ser tan facil como sacudir el
salero, pero disminuirlo es dificil. Evite las carnes embutidas, salchi-
chas, alimentos curados como el jamén, el tocino y los condimentos
—ketchup, salsa picante, salsa de soja, mostaza. No use polvos de
hornear ni bicarbonato con sus comidas.

66. VANADIO

Inhibe la formacion del colesterol en los vasos sanguineos.
No se han establecido las necesidades diarias.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Ayuda a prevenir los ataques cardiacos.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS
Ninguna conocida.

MEJORES FUENTES NATURALES
Pescado.
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SUPLEMENTOS

No hay disponibles.

ToxICIDAD

Fécilmente toxico si se toma en forma sintética. (Vea la seccién
277, «Advertencias».)

CONSEJOS PERSONALES

Este es un mineral del cual no se necesitan suplementos. Una bue-
na cena con pescado le dara todo el que necesita.

67. YODO

Dos tercios del yodo del cuerpo se encuentra en la gldndula
tiroides.

Debido a que la gldndula tiroides controla el metabolismo y el
yodo influye en la tiroides, una deficiencia de este mineral puede re-
sultar en reacciones lentas, aumento de peso y falta de energia.

Las recomendaciones diarias establecidas por el Consejo Nacional
de Investigaciones de los Estados Unidos es de 150 mcgs. diarios para
los adultos (1 mcg. por kilogramo de peso corporal) y de 175 a 200
mcgs. para las mujeres embarazadas o las que est4dn amamantando
respectivamente.

QUE PUEDE HACER POR USTED
Ayudarle a hacer régimen porque quema el exceso de grasa.
Darle mds energia.
Avyudar al crecimiento apropiado.
Mejorar la agilidad mental.
Desarrollar cabello, ufias, piel y dientes saludables.
ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Bocio o hipotiroidismo.
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MEJORES FUENTES COMESTIBLES

Kelp, vegetales cultivados en suelos ricos en yodo, cebollas, todos
los mariscos. :

SUPLEMENTOS

Disponible en suplementos de minerales y vitaminas de gran po-
tencia en dosis de 0.15 mcgs.
El kelp es una buena fuente suplementaria de yodo.

TOXICIDAD

No se conoce toxicidad de las fuentes naturales de yodo; sin em-
bargo, el yodo como medicina puede ser peligroso si se presenta en
forma incorrecta. (Vea la seccién 277, «Advertencias».)

ENEMIGOS

Procesamiento de los alimentos, suelos pobres.

CONSEJOS PERSONALES

Aparte del kelp y del yodo que se incluye en los polivitaminicos
y en complejos de minerales, yo no recomiendo la ingestion adicional
de yodo a menos que haya sido aconsejado por el médico.

Si usted usa sal y vive en regiones donde los suelos son pobres en
sal, asegurese de que la sal que consume es yodada.

Si usted come cantidades excesivas de repollo crudo, puede que
no esté obteniendo todo el yodo que necesita, porque hay elementos
en el repollo que impiden la utilizacién adecuada del yodo. Si este es
el caso, tome suplementos de kelp.

68. ZINC

El zinc actiia como un policia de trafico que dirige y vigila el flujo
eficiente de los procesos corporales, del sistema de enzimas y el man-
tenimiento de las células.

Es esencial para la sintesis de las proteinas.

Gobierna la contractibilidad de los musculos.

Ayuda a la formacién de la insulina.
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Importante para la estabilidad de la sangre y para el mantenimien-
to del balance dcido —alcalino del cuerpo.

Ejerce una funcién normalizadora de la gldndula prostética y es
importante para el desarrollo de todos los 6rganos reproductivos.

Nuevos estudios indican su importancia en el funcionamiento del
cerebro y en el tratamiento de la esquizofrenia,

Hay una fuerte evidencia de que se necesita para la sintesis del
DNA.

Las dosis minimas diarias establecidas por el Consejo Nacional de
Investigaciones de los Estados Unidos es de 15 miligramos (dosis li-
geramente mds altas para las embarazadas y madres lactantes).

La sudoracién excesiva causa una pérdida de al menos 3 mgs, de
zinc al dia.

La mayor parte del zinc en las comidas se pierde en el procesa-
miento o no existe en los alimentos, debido a los suelos pobres en
este mineral.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Acelera el tiempo de cicatrizacién de las heridas internas y
externas.

Acaba con las manchas blancas de las ufias.

Ayuda a eliminar la pérdida del sentido del gusto.

Ayuda en el tratamiento de la infertilidad.

Ayuda a evitar problemas prostaticos.

Favorece el crecimiento y ayuda a la actividad mental.

Ayuda a disminuir los depositos de colesterol.

Ayuda en el tratamiento de los desérdenes mentales.

ENFERMEDADES DEFICITARIAS

Posiblemente la hipertrofia prostitica (agrandamiento de la pros-
tata), arterioesclerosis.
MEJORES FUENTES NATURALES

La carne, las chuletas de cordero, el solomillo de cerdo, el germen
de trigo, la levadura de cerveza, las semillas de calabaza, los huevos,

la leche en polvo desnatada, la mostaza molida.
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SUPLEMENTOS

Disponible en todos los buenos preparados de vitaminas y mi-
nerales. -

Puede venir en tabletas de sulfato o gluconato de zinc.y en dosis
que van desde los 15 a los 300 miligramos. Tanto el sulfato como ¢l
gluconato de zinc son igualmente efectivos, pero el gluconato es to-
lerado mds facilmente.

El zinc quelatado es la mejor forma de tomar zinc.

El zinc también se puede encontrar en combinaciones con la vita-
mina C, el magnesio y las vitaminas del complejo B.

TOXICIDAD

Casi completamente inocuo, excepto cuando se toma en dosis ex-
cesivas y la comida ha sido guardada en depdsitos galvanizados.

Dosis de mas de 150 mgs. no son recomendables. (Vea la seccién
277, «Advertencias».) reCOMES. 5. €5, 4 5a sem

CONSEJOS PERSONALES

Se necesita ingerir mas zinc cuando se toman altas dosis de vita-
mina Bs. Esto se aplica también a los alcohdlicos y diabéticos.

Los hombres con problemas prostaticos —y sin ellos— deberian
ser aconsejados de mantener altos sus niveles de zinc.

La gente mayor preocupada por problemas de demencia senil de-
beria consumir suplementos de zinc y de magnesio.

Si sufre de menstruaciones irregulares deberia recurrir a suplemen-
tos de zinc para restaurar la normalidad, antes de recurrir a trata-
mientos hormonales.

Recuerde, si afiade zinc a su dieta, esto aumenta su necesidad de
vitamina A. (El zinc opera mejor con la vitamina A, el calcio y el
fésforo.)

69. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO
Yo sé que el agua es buena para mi, pero con toda la contamina-
cién de rios y manantiales en nuestros dias, ;cdmo puedo saber si el

agua que bebo no es peligrosa?
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Lo mejor que puede hacer si quiere saber si hay contaminantes en
su agua es ponerse en contacto con el superintendente de aguas de su
localidad y preguntarle por los resultados de las pruebas sobre mues-
tras de agua e inspecciones sanitarias; después pida ver las normas
del Servicio de Salud Piiblica, de manera que pueda comparar los pri-
meros con estas ultimas. También puede hacer examinar el agua de
su localidad por la mayor parte de los laboratorios de los hospitales
de su 4rea.

El agua embotellada parece ser la alternativa légica si le preocupa
el problema, pero tenga en cuenta que algunas aguas embotelladas
no son més que agua corriente a la cual se han afiadido minerales con
o sin carbonatos. A pesar de que la mayor parte de las marcas estdn
libres de sustancias carcinogénicas orgdnicas, han aparecido estudios
que demuestran que hay algunas plantas embotelladoras con deficien-
cias sanitarias. Es también recomendable preguntar a la embotellado-
ra acerca de la fuente de donde proviene el agua que venden y esco-
ger una cuya fuente sea un manantial de una zona no industrializada.
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\Y%
Las proteinas y esos
sorprendentes aminodcidos

70. LA CONEXION PROTEINA - AMINOACIDO

La proteina es una necesidad vital en la dieta del hombre y de to-
dos los animales. Sin embargo, no es la proteina por si misma la que
se necesita, sino los aminodcidos que son la materia prima de las
proteinas.

Si un aminodcido esencial se consume en muy poca
cantidad la efectividad de los demds disminuird
proporcionalmente

Los aminodcidos que combinados con el nitrogeno forman miles
de proteinas diferentes, no son solamente unidades para formar pro-
teinas, sino que son también el producto final de la digestion de éstas:

Hay veintidés amino4cidos conocidos; ocho de ellos son llamados
aminodcidos esenciales. Esos aminodcidos esenciales no pueden,
como los otros, ser fabricados por el cuerpo humano y deben ser ob-
tenidos de la alimentacién o de los suplementos. Un noveno aminoé-
cido, histidina, es considerado esencial sélo para los bebés y los nifios.

LOS 22 AMINOACIDOS
(Los esenciales estdn marcados con un asterisco)

Acido glutdmico *Isoleucina
Alanina *Leucina
Arginina *Lisina
Asparagina *Metionina
Cisteina Ornitina
Cistina Prolina
*Fenilalanina Serina
Glicina Tirosina
Glutamina *Treonina

*Histidina (elemental para bebés *Triptofano
y nifios) *Valina

Para que el cuerpo pueda usar y sintetizar efectivamente la pro-
teina, todos los aminodcidos esenciales deben estar presentes en las
proporciones adecuadas. Atin la falta temporal de un aminodcido
eseéncial puede-afectar en forma adversa la sintesis proteica. De he-
cho, cualquier aminoécido esencial que falta o existe en muy poca can-
tidad, reducird proporcionalmente la efectividad de todos los demas.

71. (CUANTA PROTEINA NECESITA USTED
EN REALIDAD?

Las necesidades proteicas de cada persona difieren de acuerdo a
un numero de factores entre los cuales estdn la salud, la edad y el ta-
maiio. En realidad, mientras mds grande y mds joven sea usted, més
proteina necesitard. Para calcular sus necesidades diarias vea la si-
guiente tabla:

Edad 1-3 4-6 7-10 11-14 15-18 19 o més

Clave en
libras 0,82 0,68 0,55 045 0,40 0,36

Halle la clave en libras situada debajo de la columna de su edad.

Multiplique ese niimero por su peso.

El resultado serd su necesidad diaria de proteinas. Ejemplo: usted
pesa 100 libras y tiene 33 afios. Su clave en libras sera 0,36.
0,36 x 100 = 36 gr. Su necesidad diaria de proteinas.

El promedio minimo de necesidad de proteinas diarias es de unos
45 gramos. Lo cual indica un consumo de mas o menos 15 gramos
por comida. Hay que asegurarse de obtener lo suficiente en el
desayuno.

72. TIPOS DE PROTEINAS.
(CUAL ES LA DIFERENCIA?

Todas las proteinas no son lo mismo, a pesar de que todas ellas
se fabrican con los mismos 22 aminodcidos. Cada una tiene funcio-
nes diferentes y opera en diferentes dreas del cuerpo.

Hay bdsicamente dos tipos de proteinas: proteinas completas e
incompletas.
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Las proteinas completas proporcionan el balance apropiado de
ocho aminoacidos necesarios para construir tejidos y se encuentran
en alimentos de origen animal como las carnes, las aves, los maris-
cos, pescados, huevos, leche y quesos.

Las proteinas incompletas carecen de ciertos aminoécidos esencia-
les y el cuerpo no puede usarlas eficientemente cuando se toman so-
las. Sin embargo, cuando se combinan con pequefias cantidades de
proteinas de origen animal, se vuelven completas. Se encuentran en
las semillas, los frutos secos, los guisantes, los granos y las alubias.

La mezcla de proteinas completas e incompletas puede resultar en
una mejor nutricién que comiéndolas solas. Un buen plato de arroz
con alubias y un poco de queso puede ser muy nutritivo, menos caro
y mds bajo en grasa que en un bistec.

73. MITOS SOBRE LAS PROTEINAS

Mucha gente cree que los alimentos ricos en proteina no engor-
dan. Este falso concepto frustra a muchas personas resueltas a hacer
dieta, que evitan el pan, pero que toman buenas proporciones de car-
ne y se preguntan de dénde vienen los kilos.

El hecho es:

® ] g, de proteina = 4 calorias
® ] g. de carbohidratos = 4 calorias
® ]| g. de grasa = 9 calorias

En otras palabras, las proteinas y los carbohidratos tienen el mis-
mo numero de calorias gramo por gramo.

Se piensa también que las proteinas pueden ayudar a quemar las
grasas. Esto es otra suposicién errénea que deja a las personas a ré-
gimen perplejas ante la balanza. No es verdad que mientras mds pro-
teinas se coma, mas delgado se vuelve uno. Y créalo o no, el taco re-
lleno de carne (plato mexicano) o un pedazo de pizza con queso, tie-
ne mas proteina que dos huevos o cuatro rajas de tocino o una taza
de leche. (Por supuesto, si el taco o la pizza estdn hechos con toda
clase de aditivos, es mejor disminuir el consumo de proteinas y que-
darse con los huevos.)
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74. SUPLEMENTOS DE PROTEINAS

Dos cucharadas de suplemento tienen el mismo
contemdo proteico que un filete de tres onzas

Para cualquier persona que no pueda cubrir sus necesidades dia-
rias de proteinas, los suplementos proteicos son de gran ayuda. Las
mejores férmulas se derivan de las alubias de soja que contienen to-
dos los amino4cidos esenciales. Estos suministran alrededor de 26 gra-
mos de proteina por onza (dos cucharadas). Esta es la misma canti-
dad de proteina que contienen un filete de tres onzas.

Estos suplementos se pueden afiadir facilmente a las bebidas y a
las comidas. La proteina vegetal texturizada puede afiadirse a la car-
ne molida para aumentar las hamburguesas, que serdn de esta forma
més econdmicas y mejores para su salud al ser més ligeras en grasas
saturadas.

75. SUPLEMENTOS DE AMINOACIDOS

Los aminodcidos se encuentran ahora disponibles en férmulas ba-
lanceadas porque muchos de ellos se ha encontrado que poseen pro-
piedades benéficas para la salud —desde mejorar el sistema inmuni-
tario hasta reducir la dependencia en las drogas. (Vea los listados in-
dividuales en las secciones 76 a 82.)

Es una medida prudente tomar los suplementos de aminodcidos
con las principales vitaminas que estdn involucradas en su metabolis-
mo —Bq, B,; y niacina, por ejemplo. Si va a tomar una férmula de
aminoécidos, asegurese de que ésta sea bien balanceada. ;Lea la eti-
queta! Para que ocurra la sintesis de proteinas, debe haber un balan-
ce entre los aminodcidos «esenciales» y los «no esenciales» y los esen-
ciales deben estar en la proporcién adecuada unos con otros. (La li-
sina debe estar en la proporcion 2:1 con la metionina, 3:1 con el trip-
tofano, etc. Cuando tenga dudas, pregunte al farmacéutico o consul-
te a un nutricionista de confianza.) Lo que usted necesita es una for-
mula que se haya hecho sobre un modelo natural de proteinas, de ma-
nera que pueda obtener su valor terapéutico apropiado.

ADVERTENCIA: Es peligroso usar cualquier suplemento como
reemplazo de la comida en forma regular o tomar megadosis o to-
marlos en lugar de las medicinas sin el consejo de un médico. Man-
tenga todo fuera del alcance de los nifios.
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76. HABLEMOS DEL TRIPTOFANO

El triptéfano es un aminodcido esencial que es usado por el cere-
bro, junto con la vitamina Bg, la niacina o niacinamida y el magne-
sio, para producir serotonina, un neurotransmisor que lleva mensajes
entre el cerebro y uno de los mecanismos bioquimicos de éste que pro-
duce el suefio.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Induce el suefio en forma natural.

Reduce la sensibilidad al dolor.

Actiia como un antidepresivo natural.

Ayuda a reducir la ansiedad y la tensién.

Ayuda a aliviar algunos de los sintomas de los desérdenes de la
quimica corporal relacionados con el alcohol y ayuda al control del
alcoholismo.

MEJORES FUENTES NATURALES

El requesdn, la leche, la carne, el pescado, el pavo, las bananas,
los datiles secos, los cacahuetes y todos los alimentos ricos en
proteinas.

SUPLEMENTOS

El tript6fano L viene en tabletas de 250 mgs. a 667 mgs. Cuando
se quiera que tenga un efecto relajante debe tomarse durante el dia
y entre las comidas, con zumos de fruta o agua, no con leche u otras
proteinas.

Para inducir el suefio es mejor tomarlo en dosis de 500 mgs. junto
con los 100 mgs. de vitamina Be, 100 mgs. de niacinamida y quelato
de magnesio de 130 mgs., entre una a media hora antes de ir a la
cama. (Repetimos, las dosis deben tomarse con zumo o agua, no con
proteinas.)

Muchos doctores, entre ellos el doctor David Bressler, del Centro
de Control del Dolor de la Universidad de California, sugiere que se
tome una tableta adicional de tript6fano una media hora antes de ir
a la cama para ayudar a dormir toda la noche.
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ADVERTENCIA: Dosis de mas de dos gramos (2.000 mgs.) no
son recomendables, aunque importantes pruebas del Centro de Inves-
tigacion Psiquidtrica de Maryland han demostrado que no existe el pe-
ligro de sobredosis o adicion al triptéfano. (Debido a que el tript6-
fano es parte natural de la composicién fisica del cuerpo, éste no tie-
ne que hacer cambios de ninguna funcién para hacer uso del tript6-
fano, como asi sucede con las drogas.) Si experimenta alguna reac-
cion adversa, deje de usarlo y consulte a su médico.

CONSEJOS PERSONALES

Si estd tomando L-triptéfano, tome también un completo balance
de las vitaminas B (50 a 100 mgs. de B,, B, y By) con sus comidas de
mafana y tarde. El efecto relajante del tript6fano puede prolongarse
si se toma en una proporcién de 2 a 1 con niacinamida (dos veces la
cantidad de triptéfano que de niacinamida). La niacinamida tiene un
efecto antidepresivo por si misma. (Vea la seccién 44.)

77. LA FENOMENAL FENILALANINA

La fenilalanina es un amino4cido esencial que es un neurotrans-
misor, una sustancia quimica que transmite sefiales entre las células
nerviosas y el cerebro. En el cuerpo se transforma en norepinefrina
y dopamina, transmisores de excitaciones que favorecen la actividad
y vitalidad. (No la confunda con la DL-fenilalanina; vea la sec-
cién 78.)

QUE PUEDE HACER POR USTED

Reducir el apetito.

Aumentar el interés sexual.

Mejorar la memoria y la actividad mental.

Aliviar la depresidn.
MEIORES FUENTES NATURALES

Todas las comidas ricas en proteinas, los productos de soja, el re-
quesén, la leche en polvo desnatada, las almendras, los cacahuetes,

las alubias de lima, las semillas de calabaza y de sésamo.
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SUPLEMENTOS

Disponible en tabletas de 250 a 500 mgs. Para control del apetito,
las tabletas deben tomarse una hora antes de las comidas con zumos
0 agua (no con proteinas).

Para la actividad general y vitalidad, las tabletas deben tomarse
entre las comidas, pero de nuevo, con zumos O agua, no con
proteinas.

ADVERTENCIA: La fenilalanina est4 contraindicada en el em-
barazo y para las personas que sufren de PKU (fenilcetanuria) o cén-
cer de la piel.

CONSEJOS PERSONALES

Antes de recurrir a las drogas recreativas o prescritas por el mé-
dico, le aconsejo dar una oportunidad a este vigorizante natural. (Ten-
ga en cuenta, sin embargo que éste no puede ser metabolizado si us-
ted estd deficiente en vitamina C.)

La fenilalanina no es adictiva, pero puede elevar la presién arte-
rial. Si usted es hiperactivo o tiene una enfermedad del corazén, le
aconsejo que consulte con su médico antes de usar la fenilalanina.
(En la mayoria de los casos, las personas con alta presion arterial pue-
den tomar la fenilalanina después de las comidas, pero aclare esto pri-
mero con el médico.)

78. DL-FENILALANINA (DLPA)

Esta forma del amino4cido esencial fenilalanina es una mezcla a
partes iguales de fenilalanina D (sintética) y L (natural). Al activar y
producir unas hormonas semejantes a la morfina llamadas endorfi-
nas, intensifica y prolonga las respuestas propias del cuerpo de re-
duccién del dolor ante una lesion, accidente o enfermedad.

Ciertos sistemas enzimaticos del cuerpo destruyen continuamente
las endorfinas, pero la DL-fenilalanina inhibe de manera efectiva es-
tas enzimas, permitiendo a las endorfinas ejecutar su trabajo.

Muchas personas que no responden a los analgésicos
convencionales tales como la Empirina y Codeina,
responden al DLPA
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Las personas que sufren de dolores crénicos tienen bajos niveles
de actividad de las endorfinas en su sangre y en el liquido cerebro es-
pinal. Puesto que el DLPA es capaz de impedir el dolor en forma se-
lectiva, puede aliviar con éxito el malestar crénico y dejar que los me-
canismos defensivos del cuerpo para los dolores agudos de corta du-
racién (quemaduras, heridas, etc.) queden libres para funcionar.

El efecto de la DLPA a veces iguala o excede al de la morfina y
otros derivados del opio, pero la DLPA difiere de los medicamentos
y drogas en que...

® No causa dependencia.

¢ El alivio del dolor se hace mads efectivo a través del tiempo (sin el
desarrollo de tolerancia).

® Tiene fuerte accidn antidepresiva.

® Puede proporcionar alivio continuo al dolor por mds de un mes sin
necesidad de una medicacion adicional.

® No es toxico.

¢ Puede combinarse con cualquier otro medicamento o terapia para
aumentar los beneficios sin interacciones adversas.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Actlia como un calmante natural para enfermedades como torti-
colis, osteoartritis reumatoidea, dolor de la parte baja de la espalda,
migrafias, calambres musculares de las piernas, dolor postoperatorio
y neuralgias.

SUPLEMENTOS

La DL-Fenilalanina estd disponible generalmente en tabletas de
375 miligramos. La dosis correcta varia de acuerdo con la propia ex-
periencia individual del dolor.

Seis tabletas por dia (dos tabletas aproximadamente quince minu-
tos antes de cada comida) es la mejor manera de comenzar un régi-
men de DLPA. El alivio del dolor debe ocurrir dentro de los prime-
ros cuatro dias, a pesar de que puede tardar en algunos casos, entre
tres o cuatro semanas. (Si no se encuentra alivio notable dentro de
las tres primeras semanas, hay que doblar la dosis inicial por dos o
tres semanas mas.) Si el tratamiento atin asi no es efectivo, desconti-
nuelo. Se ha encontrado que entre el 5 y el 15% de las personas no
responden a las propiedades analgésicas de la DLPA.,
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ADVERTENCIA: La DLPA estd contraindicada durante el em-
barazo y para las personas que sufren de PKU (fenilcetanuria). Por
el hecho de que puede elevar la presion arterial, las personas que su-
fren del corazén o son hipertensas, deben consultar a un médico an-
tes de cualquier régimen con DLPA. Generalmente, sin embargo, es
permitido tomarla después de las comidas.

CONSEJOS PERSONALES

En un régimen de DLPA, el dolor disminuye generalmente des-
pués de la primera semana. Las dosis pueden irse reduciendo gradual-
mente hasta que se determina la necesidad minima. Cualquiera que
sea su caso, las dosis deben administrarse a lo largo del dia.

Algunas personas requieren sélo una semana de suplementos de
DLPA al mes, otras la necesitan continuamente. (Algunas veces he
visto como cosa interesante que personas que no responden a anal-
gésicos prescritos por el médico como Empirin y codeina, responden
a DLPA.)

79. UNA MIRADA A LA LISINA

Este aminodcido esencial es vital para la fabricacién de proteinas
criticas para el cuerpo. Es necesaria para el crecimiento, reparacion
de los tejidos y la produccién de antibiéticos, hormonas y enzimas.

QUE PUEDE HACER POR USTED

Ayuda a reducir la incidencia y/o prevenir las infecciones por her-
pes simplex.

Favorece una mayor concentracion.

Ayuda a utilizar en forma apropiada los 4cidos grasos necesarios
para la produccidn de la energia.

Ayuda a aliviar algunos problemas de fertilidad.

MEJORES FUENTES NATURALES

Pescados, leche, alubias de lima, carne, queso, levadura, huevos,
productos de soja y todas las comidas ricas en proteinas.
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SUPLEMENTOS

La L-lisina se encuentra generalmente disponible en cépsulas de
500 mgs. La dosis usual es de dos cdpsulas diarias entre comidas.

CONSEJOS PERSONALES

Si se siente cansado con frecuencia, incapaz de concentrarse, pro-
penso a las irritaciones de los ojos, con nduseas, mareos, pérdida del
cabello y anemia, puede tener una deficiencia de lisina.

La gente mayor, especialmente los hombres, necesitan mas lisina
que los jévenes.

La lisina falta en ciertas proteinas de cereales como la gliadina
(del trigo) y la zeina (del maiz). Aumentar con lisina las comidas a
base de trigo mejora su calidad como proteina. (Vea las proteinas
completas e incompletas en la seccién 72.)

Si tiene infecciones por herpes simplex tome suplementos de lisina
en dosis de 3 a 6 gramos diarios, mas comidas ricas en lisina. Tome
los suplementos entre comidas con agua, no con proteinas.

80. TODO ACERCA DE LA ARGININA

Este aminodcido es necesario para el funcionamiento normal de
la gldndula pituitaria. Junto con la ornitina, fenilalanina y otros neu-
roquimicos, la arginina se necesita para la sintesis y liberacién de la
hormona del crecimiento de la gldndula pituitaria. (Vea la seccion
81.) La necesidad de arginina es especialmente notable en los hom-
bres, puesto que los fluidos seminales contienen un 80% de este ami-
no4cido y una deficiencia puede conducir a la infertilidad.

QUE PUEDE HACER POR USTED
Aumenta el conteo de espermatozoides en los varones.
Ayuda a la respuesta inmunitaria y a la curacién de las heridas.

Ayuda a metabolizar la grasa acumulada en el cuerpo y a tonifi-
car los tejidos musculares.

MEJORES FUENTES NATURALES
Frutos secos, palomitas de maiz, algarrobo, postres de gelatina,
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chocolate, arroz integral, avena, uvas pasas, semillas de sésamo, de
girasol, pan integral y todas las comidas ricas en proteinas.

SUPLEMENTOS

Este aminodcido estd disponible en tabletas o en polvo. Es mejor
tomarlo con el estémago vacio (con agua) en dosis de 2 gramos (2.000
mgs.) inmediatamente antes de irse a dormir. Beneficios adicionales
(particularmente el endurecimiento de los misculos, se pueden obte-
ner tomando dos gramos con el estémago vacio (con agua) una hora
antes de practicar un ejercicio fisico vigoroso.

ADVERTENCIA: No se lo dé a los nifios en edad de crecimiento
(puede producir gigantismo) o a personas con condiciones esquizo-
frénicas. Los suplementos de arginina —y las comidas ricas en ella
—est4n contraindicadas para aquellas personas que sufren de herpes.
Dosis que excedan los 20 o 30 gramos diarios no son recomendables.
(Pueden causar alargamiento de las conjunturas y deformidades de
los huesos.)

CONSEJOS PERSONALES

La arginina es necesaria para los adultos, porque después de cum-
plir 30 afios casi cesa completamente la secrecién de la gléndula
pituitaria.

Si nota que el cutis se le pone grueso y dspero, su consumo de ar-
ginina es demasiado alto. Varias semanas tomando dosis extremada-
mente altas pueden causar este efecto colateral, pero es reversible.
Sélo disminuya o suprima su consumo.

Todo trauma fisico aumenta la necesidad de arginina.

El aminodcido L-arginina tomado junto con el L-ornitina puede
ayudar a estimular la pérdida de peso.

81. LIBERADORES DE LA HORMONA
DEL CRECIMIENTO (HC)

Los liberadores de la hormona del crecimiento (HC), son nutrien-
tes que estimulan la produccién de la hormona del crecimiento en el
cuerpo. La hormona del crecimiento se almacena en la gldndula pi-
tuitaria y el cuerpo la libera en respuesta al suefio, al ejercicio y a la
restriccion en el consumo de alimentos.

116

QUE PUEDE HACER POR USTED

Ayudan a quemar la grasa y convertirla en misculo y energia.

Mejoran la resistencia a las enfermedades.

Aceleran la curacion de las heridas.

Ayudan a la reparacién de los tejidos.

Fortifican el tejido conectivo y por lo tanto ayudan a tener ten-
dones y ligamentos mds saludables.

Aumentan la sintesis de las proteinas con lo cual se ayuda al cre-
cimiento de los musculos.

Reducen los niveles de urea y de sangre en la orina.

Los amino4cidos ornitina, arginina, triptéfano, glicina y tirosina,
que operan en forma sinérgica (més efectivamente juntos que sepa-
rados) son importantes liberadores de la hormona del crecimiento. Es-
tos amino4cidos aumentan su eficacia con la vitamina B, niacinami-
da, zinc, calcio, magnesio, potasio y vitamina C para iniciar la libe-
racién nocturna de la hormona del crecimiento. La mas alta secre-
cién de HC se produce noventa minutos después de que nos queda-
mos dormidos.

Los niveles naturales de la hormona del crecimiento decrecen a me-
dida que envejecemos. Alrededor de los 50 afios, la produccidn se de-
tiene completamente. Pero al complementar la dieta con los aminod-
cidos y las vitaminas que estimulan la liberacién de la hormona del
crecimiento, la produccién puede volver a la de un adulto joven.

ADVERTENCIA: No es aconsejable que los diabéticos tomen li-
beradores de la hormona del crecimiento, puesto que éstos pueden in-
terferir con la distribucién de la insulina. Nadie menor de 25 afios
debe tomar estas hormonas, a menos que haya sido especificamente
aconsejado por su médico.

EL DUO DINAMICO DE AMINOACIDOS:
ORNITINA Y ARGININA

La ornitina y la arginina, dos de los aminoécidos involucrados en
la liberacién de la hormona del crecimiento, son dos de los aminod-
cidos mds populares como suplementos hoy dia, especialmente por-
que pueden ayudar a adelgazar y moldear el cuerpo mientras se duer-
me (porque es cuando se segrega la hormona del crecimiento).

Mientras que algunas hormonas estimulan el almacenamiento de
grasas en el cuerpo, la hormona del crecimiento actiia como un mo-
vilizador de las grasas, ayudando no sélo a lucir mas delgado, sino
a tener mds energia.
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La ornitina estimula la secrecién de insulina y ayuda a la insulina
a operar como una hormona anabdlica (formadora de misculo) lo
cual ha aumentado su uso entre los fisioculturistas. Tomar ornitina
extra ayudard a aumentar los niveles de arginina en el cuerpo. (En rea-
lidad, la arginina se sintetiza a partir de la ornitina, y la ornitina se
libera con la ayuda de la arginina en un proceso ciclico continuo.)

Debido a que la ornitina y la arginina estdn intimamente relacio-
nadas, las caracteristicas y advertencias sobre la una se aplican a la
otra. (Vea la seccion 80, «Todo sobre la Arginina». Como suplemen-
to, la ornitina actiia mejor cuando se toma al mismo tiempo y de la
misma forma que la arginina (con el estomago vacio y con agua, no
con proteina).

82. OTROS SORPRENDENTES AMINIOACIDOS
GLUTAMINA Y ACIDO GLUTAMICO

El 4cido glutdmico sirve principalmente como un combustible del
cerebro. Tiene la capacidad de absorber el exceso de amoniaco —el
cual puede inhibir las funciones mads altas del cerebro y convertirlo
en el amortiguador glutaminas. Puesto que la glutamina produce una
marcada elevacién del 4cido glutdmico, una escasez del primero en la
dieta, puede resultar en una escasez del segundo en el cerebro.

Aparte de mejorar la inteligencia (atin el coeficiente intelectual de
los nifios deficientes mentales), se ha demostrado que la glutamina
ayuda a controlar el alcoholismo. También se ha descubierto que
acorta el tiempo de cicatrizacion de las tlceras y alivia la fatiga, la
depresién y la impotencia. Mds recientemente, ha sido usada con éxi-
to en el tratamiento de la esquizofrenia y la demencia senil.

La L-glutamina (la forma natural de la glutamina) estd disponible
en cdpsulas de 500 mgs. La dosis recomendada es de 1 a 4 gramos
(1.000 a 4.000 mgs.) diarios en dosis divididas. (Para la fatiga, de-
presién e impotencia, la dosis recomendada es de 500 a 1.000 mgs.
diarios por las primeras pocas semanas, y finalmente 2.000 mgs. des-
pués de un mes.)

ADVERTENCIA: A pesar de que la glutamina y el 4cido gluta-
mico no son lo mismo que el glutamato de monosodio (GMS), las per-
sonas sensibles a este ltimo, pueden experimentar una reaccion alér-
gica y se les aconseja consultar a un médico antes de usar estos
suplementos.
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ACIDO ASPARTICO

El 4cido aspartico ayuda a expulsar el amoniaco peligroso para el
cuerpo. (Cuando el amoniaco entra en el torrente circulatorio, actua
como una sustancia altamente toxica. Al eliminar el amoniaco, el 4ci-
do aspartico ayuda a proteger el sistema nervioso central. Investiga-
ciones recientes indican que puede ser un factor importante en un au-
mento de la resistencia a la fatiga. Cuando se dan sales de 4cido as-
partico a los atletas, éstos demuestran un aumento en el vigor y
resistencia.

El 4cido L-aspartico (la forma natural del 4cido aspartico) esta dis-
ponible en tabletas de 250 a 500 mgs. La dosis corriente es de 500
mgs. 1 a 3 veces al dia con agua o zumo (no proteina.)

CISTINA Y CISTEINA

La cistina es la forma estable del aminoécido sulfurado cisteina
(un factor muy importante contra el envejecimiento). El cuerpo es ca-
paz de convertir el uno en el otro cuando lo necesita y las dos formas
pueden considerarse un solo amino4cido en lo que respecta al meta-
bolismo. Cuando la cistina es metabolizada, libera 4cido sulfiirico, el
cual reacciona con otras sustancias para ayudar a desintoxicar al
sistema.

Los aminodcidos sulfurados, especialmente la cistina y la metio-
nina, han probado ser protectores efectivos contra el envenenamien-
to por cobre. (Una acumulacién excesiva de cobre en los seres huma-
nos es uno de los signos de la enfermedad de Wilson.) Las cistina/cis-
teina también ayuda a asegurar y proteger el cuerpo de otros metales
dafiinos asi como los destructivos radicales libres que se forman al fu-
mar y beber.

Un suplemento de cisteina tomado diariamente con vitamina C (el
triple de vitamina C que de cisteina) es un régimen que ha sido suge-
rido para fumadores y bebedores. (Los suplementos no es necesario
tomarlos con el estémago vacio.) Investigaciones recientes indican que
dosis terapéuticas de cisteina pueden ofrecer un importante grado de
proteccion contra los rayos X y las radiaciones nucleares.

ADVERTENCIA: Grandes dosis de cisteina/cistina, vitamina C y
vitamina B,, no son recomendables para aquellos que sufren de dia-
betes melitus y sélo deben tomarlos bajo supervision médica. (La
combinacién de esos nutrientes puede interferir con la efectividad de
la insulina.)
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METIONINA

Como la cisteina, éste es otro de los aminoécidos sulfurados. La
metionina ayuda al tratamiento de algunos casos de esquizofrenia al
reducir el nivel de histamina en la sangre, la cual hace que el cerebro
transmita mensajes erréneos. Cuando se combina con la colina y el
4cido félico, ofrece proteccién contra ciertos tumores.

Una insuficiencia de metionina puede deteriorar la capacidad del
cuerpo para procesar la orina y resulta en edema (hinchazén debida
a retencién de liquido en los tejidos) y tendencia a las infecciones.
Una deficiencia de metionina en los animales de laboratorio ha sido
asociada con depdsitos de colesterol, arterioesclerosis y pérdida del
cabello.

GLICINA

Algunas veces denominado como el mds simple de los aminodci-
dos, se ha demostrado que este amino4cido puede producir algunos
notables beneficios. Ayuda al tratamiento de la baja funcién de la pi-
tuitaria y debido a que proporciona al cuerpo creatinina adicional
(esencial para la funcion de los misculos), es también efectiva en el
tratamiento de la distrofia muscular progresiva.

Muchos doctores inclinados hacia los asuntos nutricionales usan
ahora la glicina para el tratamiento de la hipoglicemia. (La glicina es-
timula la liberacién de glucagén, que metaboliza el glicogeno que lue-
go es liberado en la sangre como glucosa.)

Ademas, es efectivo en el tratamiento de la hiperactividad géstri-
ca (v se incluye en muchas de las drogas antidcidas). Ha sido usado
también para tratar ciertos tipos de acidemia (bajo pH de la sangre),
especialmente la causada por un imbalance de leucina, lo cual resulta
en un olor ofensivo del aliento y del cuerpo. (Un estado antes, trata-
do inicamente con una restriccion dietética de la leucina.)

TIROSINA

A pesar de ser un aminodcido no esencial, es un neurotransmisor
de la primera magnitud y muy importante por el papel que juega en
la estimulacion y modificacién de la actividad cerebral. Por ejemplo,
para que la fenilalanina sea efectiva como elevador del estado de 4ni-
mo, reductor del apetito y demads (vea la seccion 77), ésta debe ser pri-
mero convertida en tirosina. Si esta conversién no se lleva a cabo, ya
sea por insuficiencia enzimdtica o por una gran necesidad de cual-
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quier otra parte del organismo de fenilalanina, se producirdn insufi-
cientes cantidades de norepinefrina en el cerebro y resultari la
depresion.

Estudios clinicos han demostrado que los suplementos de tirosina
han ayudado a controlar ciertas depresiones y ansiedades resistentes
a las medicinas convencionales y ayuda a los pacientes que toman an-
fetaminas (como antidepresivos o para controlar el apetito) a reducir
sus dosis a los niveles minimos en cuestién de semanas.

La tirosina también ha ayudado a los adictos a la cocaina a libe-
rarse del habito, al ayudar a vencer la depresién, la fatiga y la extre-
ma irritabilidad que acompafia su supresién. Un régimen de tirosina,
disuelta en zumo de naranja, tomado con vitamina C, hidrolasa de
tirosina (la enzima que permite al cuerpo usar la tirosina), vitamina
B,, vitamina B, y niacina, parece surtir efecto.

83. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO V

Tengo tendencia a las convulsiones y mi médico me receitd Dilan-
tin (fenitoina). Hace poco una amiga me habld del aminodcido no
esencial taurina, el cual me dijo es natural y podia ayudarme de al-
guna manera. Lo que quiero saber es, si no es esencial, ;por qué lo
necesito y por qué me serviria a mi?

Déjeme comenzar por aclarar un malentendido muy importante.
En lo que concierne a los aminodacidos, la palabra no esencial no sig-
nifica innecesario. Todos los aminodcidos son necesarios, es sélo que
los que son considerados esenciales no pueden ser sintetizados por el
cuerpo en suficientes cantidades para favorecer la sintesis efectiva de
las proteinas. Si estos aminodcidos esenciales no son proporcionados
por la dieta, fodos los aminodcidos se reducen en la misma propor-
cién que aquel que falta o que es proporcionado en baja cantidad.
En lo que respecta a la sustitucién del aminoécido taurina por la me-
dicina anticonvulsiva, eso es una decisién que sélo su médico puede
tomar. Puedo decirle, sin embargo, que la taurina ha demostrado ser
un anticonvulsivo bastante efectivo cuando se toma en combinacién
con los 4cidos glutdmico y aspartico, pero yo no recomendaria su in-
gestion sin la recomendacién de un médico, (Para una lista de médi-
cos orientados hacia la nutricién en su 4rea, vea la seccién 278.)

He leido que el ejercicio estimula produccion de la hormona del
crecimiento. Yo hago por lo menos 22 minutos de ejercicio de baile
cada dia, ;significa esto que probablemente no necesito un suplemen-
to de hormona del crecimiento?
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Al contrario, usted probablemente la necesita. Solamente ciertos
ejercicios, como el levantamiento de pesas, donde hay lo que se lla-
ma «esfuerzo maximo» (aunque sostenido por breve tiempo), favo-
rece una descarga significativa de la hormona del crecimiento. Otros
ejercicios, aun los prolongados, producen cantidades no apreciables
(si acaso la producen) de la hormona del crecimiento, a menos que
sean realizados con el mdximo esfuerzo corporal. De hecho, puesto
que los aminodcidos se pierden a través de la piel cuando uno suda,
el ejercicio aumenta la necesidad de los aminodcidos que estimulan
la hormona del crecimiento.

Yo tomo Dexatrin para controlar mi peso. En la etiqueta dice que
contiene fenilpropanolamina. ;Es esto lo mismo que la L-fenilalani-
na, y son igualmente efectivas?

La fenilpropanolamina (PPA) que se encuentra en tantas pildoras
para control de peso, definitivamente no es lo mismo que la L-feni-
lalanina. PPA es un depresor del apetito (de dudosa efectividad de
acuerdo con la Asociacion Médica Americana), con una alta inciden-
cia de efectos colaterales, incluyendo una interaccion adversa con los
inhibidores de la monoamina oxidasa (MAO) y con algunos anticon-
ceptivos orales. Al contrario del aminodcido fenilalanina, que esti-
mula el cerebro para que produzca norepinefrina (la cual se ha de-
mostrado que reduce el hambre) y alivia los estados depresivos pro-
ducidos por la dieta, PPA agota la norepinefrina del cerebro —gene-
ralmente a las dos semanas— y deja a las personas que siguen un ré-
gimen, fatigadas y a menudo deprimidas.

PPA es un pobre substituto de una buena dieta (vea la seccién
117), mientras que la L-fenilalanina, que se encuentra naturalmente
en estas comidas ricas en proteinas como el requesén, productos de-
rivados de la soja, almendras, leche en polvo desnatada, y muchos
mas, puede ayudar a controlar el apetito (al mismo tiempo que nutre
el cerebro) si se toma una hora antes de las comidas con zumos o agua.

¢Existe algo como un aminodcido antienvejecimiento?

De hecho, el L-glutationa (GSH) ha sido llamado la triple amena-
za contra el envejecimiento. Este es realmente un tripéptido, sinteti-
zado a partir de tres aminodcidos —L-cisteina, acido L-glutdmico y
glicina— y se ha demostrado que actia como antioxidante y un de-
sactivador de los radicales libres que aceleran el proceso de envejeci-
miento. Es también un agente antitumores y un acelerador de la res-
piracion cerebral; ha sido usado en el tratamiento de las alergias, ca-
taratas, diabetes, hipoglicemia y artritis; ayuda a prevenir los efectos
colaterales dafiinos de las altas dosis de radiacién, quimioterapia y ra-
yos X y protege contra los efectos dafiinos del cigarrillo y el alcohol.
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JQué es este nuevo aminodcido L-carnitina del cual he estado
oyendo?

Todos nos sentimos muy estimulados por las recientes investiga-
ciones sobre este aminodcido que indican que no solamente juega un
importante papel en convertir las grasas almacenadas en energia, sino
que pueden también ayudar a controlar la hipoglicemia, reducir los
ataques de angina y beneficiar a los pacientes con diabetes y enfer-
medades del higado v del rifién.

El corazon necesita de la L-carnitina, y una deficiencia de este ami-
nodcido puede causar deterioro del tejido cardiaco. Las principales
fuentes naturales son las carnes, los lacteos y los huevos.

Con enfermedades tales como el cdncer, el SIDA, y quién sabe
cudntas otras hoy en dia, ;Hay algo que pueda hacerse para mejorar
el sistema inmunitario de una persona?

iAfortunadamente, si! La respuesta parece estar en los liberado-
res de la hormona del crecimiento. (Vea la seccién 81.)

Lo que sucede es que a medida que envejecemos, nuestro sistema
inmunitario, ese ejército siempre listo de glébulos blancos, (llamadas
células T porque estdan bajo la direccidn de la gldndula timo), que son
informadas de dénde y como atacar y de qué anticuerpos deben fa-
bricar sus compaiieros de armas (llamadas células B, porque se pro-
ducen en la médula de los huesos, «bone» en inglés). Este sistema em-
pieza a declinar debido a que nuestra glandula timo empieza a decre-
cer en poder y en tamafio. Esto no solamente produce un sistema de-
fensivo poco efectivo, sino que puede crear una confusion peligrosa,
cuando las células T se equivocan y confunden a los amigos con los
enemigos y los atacan, resultando desérdenes autoinmunitarios. (Se
ha sugerido que ciertos desérdenes, tales como la esclerosis miiltiple,
la miastenia grave y la artritis son causados por esta equivocacién del
sistema inmunitario.)

Lo que ha sido descubierto recientemente, sin embargo, es que este
declive es muy probablemente el resultado de una reduccion en la pro-
duccién de la hormona del crecimiento, que es producida por la glan-
dula pituitaria y que es necesaria para la funcién de la glandula timo
y por lo tanto del sistema inmunitario. Pero al tomar ciertos aminoa-
cidos (arginina, ornitina y cisteina), asi como también vitamina E, A,
zine, selenio y enzimas tales como la papaina, se ha visto que se pro-
ducen efectos maravillosos al invertirse este sindrome degenerativo.
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VI
Grasa y manipuladores
de la grasa

84. ;QUE SON LOS LIPOTROPICOS?

La metionina, la colina, el inositol y la betaina son lipotrépicos.
Lo que significa que su funcién principal es prevenir la acumulacioén
anormal o excesiva de grasa en el higado.

Los lipotrépicos también aumentan la produccién de lecitina en
el higado, lo cual mantiene mds soluble el colesterol, desintoxica el
higado y aumenta la resistencia a las enfermedades al ayudar a la gldn-
dula timo a desempefiar sus funciones.

85. ;QUIEN LOS NECESITA Y POR QUE?

Todos necesitamos lipotrépicos, algunos de nosotros mds que
otros. Todo el que lleve una dieta alta en proteinas cae dentro de esta
ultima categoria. La metionina y la colina son necesarias para desin-
toxicarnos de las aminas, las cuales son los subproductos del meta-
bolismo de las proteinas.

Por el hecho de que casi todos nosotros consumimos demasiada
grasa (el consumo promedio actual en los Estados Unidos es de 40 a
45% del total de las calorias), y una buena parte de esta grasa es sa-
turada, los lipotrépicos son indispensables. Al ayudar al higado a pro-
ducir la lecitina, ayudan a que el colesterol no forme peligrosos de-
pdsitos en los vasos sanguineos, disminuyendo la probabilidad de ata-
ques cardiacos, arterioesclerosis y formacién de piedras biliares.

Los lipotrépicos hacen que el colesterol se desplace
sin peligro

Necesitamos también los lipotrépicos para conservar nuestra sa-
lud, puesto que éstos ayudan a la gldndula timo a estimular la pro-
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duccién de anticuerpos, fomentando el crecimiento y accién de los fa-
gocitos (los cuales rodean y tragan los virus y microbios invasores),
y destruyen tejidos extrafios y anormales.

86. LA HISTORIA DEL COLESTEROL

Como todo lo demads, las grasas tienen un lado bueno y uno malo.
Un error generalizado es creer que todas ellas son malas para la sa-
lud. Esta idea es tan comiin como errada. Y de todas las grasas, el
colesterol es la mds difamada.

Précticamente todo el mundo sabe que el colesterol puede ser res-
ponsable de la arterioesclerosis, ataques cardiacos y una variedad de
enfermedades, pero muy pocos conocen que el colesterol es también
esencial para la salud.

Al menos dos tercios del colesterol de nuestro cuerpo son produ-
cidos por el higado y el intestino. Se encuentra alli lo mismo que en
el cerebro, las gldndulas adrenales y la membrana mieloidea de las
fibras nerviosas. Y cuando es bueno, es muy, muy bueno.

® El colesterol de la piel se convierte en vitamina D cuando se pone
en contacto con los rayos ultravioleta del sol.

e El colesterol ayuda al metabolismo de los carbohidratos. (Mientras
maés carbohidratos se ingieran, mds colesterol se produce.)

* El colesterol es el principal abastecedor de las hormonas esteroides
de las gldndulas adrenales, esenciales para la vida tales como la cor-
tisona y también de las hormonas sexuales.

Investigaciones recientes demuestran que el colesterol se compor-
ta en forma diferente dependiendo de la proteina a la cual estd aso-
ciado. Las lipoproteinas son los factores de la sangre que transportan
el colesterol. Las lipoproteinas de baja densidad (LDL) transportan
alrededor del 65% del colesterol de la sangre; las lipoproteinas de
muy baja densidad (VLDL) alrededor del 15%, y éstas parecen tener
una correlacion con las enfermedades del corazén. Pero las lipopro-
teinas de alta densidad (HDL), que transportan alrededor del 20% pa-
rece que tienen el efecto opuesto. Estas lipoproteinas (de alta densi-
dad) estdn compuestas especialmente de lecitina, cuya accion deter-
gente disuelve el colesterol y puede transportarlo facilmente a través
de la sangre sin obstruir las arterias. Resumiendo, mientras de mayor
densidad sean las lipoproteinas, menor serd la oportunidad de de-
sarrollar sintomas de enfermedad cardiaca.
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Es interesante hacer notar que las mujeres que viven como pro-
medio ocho afios mds que los hombres, tienen mds altos niveles de
lipoproteinas de alta densidad, y, sorprendentemente, también los be-
bedores moderados de alcohol. '

Los huevos puede que no sean tan malos
como usted piensa

Vale la pena mencionar también que a pesar de que el consumo
de huevos en los Estados Unidos es la mitad de lo que era en 1945,
no ha habido una disminucién comparable en las enfermedades del
corazén. Y a pesar de que la Asociacién Americana del Corazén con-
sidera a los huevos como peligrosos, una dieta sin ellos puede ser
igualmente peligrosa. No solamente los huevos tienen la composicién
proteica mds perfecta, sino que contienen lecitina, la cual ayuda a la
asimilacién de la grasa. Mds importante atin: jElevan los niveles de
lipoproteinas de alta densidad!

87. COMO SUBIR Y BAJAR LOS NIVELES
DE COLESTEROL

Elevan el Colesterol Bajan el Colesterol

Cigarrillos Berenjenas

Aditivos como el BHT Cebollas (crudas o cocidas, no

Contaminantes como el PCBS fritas)

Café Ajo

Estrés Yogur (ain el hecho con leche

La pildora entera)

El azticar refinada Pectina (manzanas sin pelar,

Las grasas saturadas membrana blanca de los
citricos

Alubias de soja

Zanahorias (crudas)

Las alubias pintas, blancas y
rojas

Aceites poliinsaturados

Suplementos de cromo

Vitaminas C, E y niacina

Lecitina
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Para aquellos que tienen que vigilar su colesterol, una comida a
base de carne blanca de pavo es una buena eleccion, especialmente si
se tiene en cuenta que no se recomienda mds de 300 mgs. de coleste-
rol al dia. Tres onzas de carne blanca de pavo tienen sélo 67 mgs. de
colesterol (sin embargo la misma cantidad de carne oscura tiene 75
mgs.). Tenga cuidado con el higado de pavo: una taza de éste picada,
tiene cerca de 839 mgs. y recuerde, los vegetales preparados sin man-
tequilla estan libres de colesterol.

88. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO VI

¢Hay suplementos de lipotrdpicos disponibles? Y si los hay, ;cudl
es la dosis recomendada y si requieren instrucciones especiales para
tomarlos? .

Los lipotrdpicos estan disponibles como suplementos en forma de
tabletas. (Generalmente 3 tabletas son iguales a 1.000 mgs. o 1 g. de
cada agente lipotrépico.) La dosis m4s frecuentemente recomendada
es de 1 a 2 tabletas tomadas tres veces al dia con las comidas.

¢Considera usted los lipotrdpicos mds importantes para unas per-
sonas que para otras?

Definitivamente, si. Especialmente desde que algunos estudios han
demostrado que los americanos comen 100 libras de grasa por perso-
na al afio, y los lipotrépicos son sustancias que pueden derretir y ho-
mogenizar las grasas. Yo considero que los suplementos son especial-
mente importantes para cualquier persona que siga una dieta alta en
proteinas, porque los lipotropicos desintoxican las aminas, que son
el subproducto del metabolismo de las proteinas. Por otra parte, cual-
quier persona preocupada por la formacién de cilculos biliares debe-
ria considerar estos suplementos.

¢Es realmente tan importante usar aceites poliinsaturados?

Solo si usted quiere mantener sus niveles de colesterol bajos y tal
vez evitar ataques cardiacos y alta presién arterial, entre otras cosas.

Las grasas poliinsaturadas son aceites vegetales (de girasol, de
maiz, de azafrdn y soja, por ejemplo). Estos han demostrado con ab-
soluta certeza ser capaces de bajar los niveles de colesterol en la san-
gre. La grasa saturada, asi como la grasa hidrogenada y atin los acei-
tes parcialmente hidrogenados, pueden causar justamente lo contra-
rio. Es una buena idea leer cuidadosamente las etiquetas. Por ejem-
plo, al comprar la margarina, asegiirese de que el primer ingrediente
sea aceite vegetal poliinsaturado. El segundo ingrediente ser4 induda-
blemente un aceite parcialmente hidrogenado, pero al menos est4 en
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el segundo lugar. Mientras mas disminuya el consumo de grasas sa-
turadas, reduzca el consumo de grasas hidrogenadas, y aumente el de
grasas poliinsaturadas, mejor serd. Evite los aceites de cacahuete,
coco y palma; tome vitamina E (400 a 800 Ul diarias) para ayudar a
prevenir la oxidacién de los lipidos (oxidacién de las grasas en el cuer-
po); aumente el consumo de pescados como la macarela y el bacalao
y no se olvide de tomar agua suficiente todos los dias.
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VII
Carbohidratos y enzimas

89. POR QUE SON NECESARIOS
LOS CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos, la plaga de las personas a dieta mal informa-
das, son los principales proveedores de energia para nuestro cuerpo.
Durante la digestién, los almidones y los aziicares —las principales
clases de carbohidratos— se desintegran en glucosa, mejor conocida
como el azicar de la sangre. Este azicar sanguineo proporciona la
energia esencial a nuestro cerebro y a nuestro sistema nervioso central.

Necesitamos carbohidratos en nuestra dieta diaria, de tal manera
que la proteina vital para la construccion de nuestros tejidos no se des-
perdicie en labores energéticas cuando es necesaria para trabajos de
reparacion.

Los carbohidratos tienen las mismas calorias que las
proteinas

Si comemos demasiados carbohidratos, més de los que pueden ser
convertidos en glucosa o glicégeno (el cual se almacena en el higado
y los miisculos), el resultado, como bien lo sabemos todos, es la gra-
sa. Cuando el cuerpo necesita méds combustible, la grasa es de nuevo
convertida en glucosa y perdemos peso.

No desprecie los carbohidratos. Son tan importantes para la bue-
na salud como los otros nutrientes. Y gramo a gramo, tienen las mis-
mas cuatro calorias que las proteinas. A pesar de que no existe una
necesidad determinada oficialmente, Un minimo de 50 gs. diarios se
recomiendan para evitar la quetosis y acidificacién de la sangre, que
puede suceder cuando la propia grasa es usada como la principal fuen-
te de energia.
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90. LA YERDAD ACERCA DE LAS ENZIMAS

Las enzimas son necesarias para la digestion de la comida; éstas
desprenden valiosas vitaminas, minerales y aminodcidos que nos man-
tienen vivos y saludables.

Las enzimas son catalizadores, esto significa que tienen el poder
de causar actividad interna sin que ellas mismas sean cambiadas o des-
truidas en el proceso.

Las enzimas se destruyen bajo ciertas condiciones de temperatura.

Las enzimas se obtienen mejor de las frutas, verduras, vegetales,
huevos, carnes y pescados frescos sin procesar.

Cada enzima actiia sobre un alimento especifico; una no puede

substituir a otra. Una deficiencia, carencia o ausencia de una simple -

enzima puede significar la diferencia entre salud y enfermedad.

Las enzimas terminadas en asa se refieren al alimento sobre el cual
actian. Por ejemplo, si actiian con el fésforo la enzima se Hama fos-
fatasa; con el azicar (sacarosa) es conocida como sacarasa.

La pepsina es una enzima digestiva vital que desintegra las protei-
nas del cuerpo. Sin la pepsina, la proteina no podria ser usada para
construir piel saludable, fuerte estructura esquéletica, rico suministro
de sangre y fuertes miisculos.

La renina es una enzima digestiva que hace que la leche se coagu-
le. La renina libera los valiosos minerales de la leche —calcio, fésfo-
ro, potasio y hierro— que son usados por el cuerpo para estabilizar
su balance acuoso, fortalecer el sistema nervioso y producir dientes y
huesos fuertes.

La lipasa divide la grasa, que es luego utilizada para nutrir las cé-
lulas de la piel, proteger el cuerpo contra golpes y contusiones y pro-
tege contra la entrada de virus, infecciones y condiciones alérgicas.

El dcido hidroclorhidrico del estdmago opera sobre los alimentos
duros como las carnes fibrosas, los vegetales y las aves. Digiere las
proteinas, el calcio y el hierro. Sin HCI se pueden desarrollar proble-
mas como la anemia perniciosa, el carcinoma géstrico, la aclorhidria
congénita y las alergias. Debido a que el estrés, la tension, la ira y la
ansiedad antes de comer, lo mismo que las deficiencias de ciertas vi-
taminas (principalmente las del complejo B) y ciertos minerales pue-
den causar disminucién del 4cido clorhidrico, la mayoria de nosotros
tenemos menos acido clorhidrico del que creemos. Si usted cree que
tiene un problema de hiperacidez, para el cual se estd autorrecetando
antidcidos tales como Maalox, Di-Gel, Tums, Rolaids o Alka Seltzer,
usted probablemente ignora que /os sinfomas de tener muy poco dci-
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do son exactamente los mismos que los de tener demasiado, en cuyo
caso la ingestion de antidcidos es lo peor que puede hacer.

El doctor Alan Nittler, autor del libro Una nueva raza de médico
(A New Breed of Doctor), ha asegurado enféticamente que cualquier
persona mayor de cuarenta afios debe usar suplementos de HCI. La
Betaina HCl y el dcido glutdmico HCI son las mejores formas comer-
ciales disponibles de 4cido hidroclorhidrico.

ADVERTENCIA: Si tiene tlcera, consulte a su médico antes de
usar estos suplementos.

91. LAS DOCE SALES CELULARES
Y SUS FUNCIONES

Las sales celulares son compuestos minerales inorgdnicos de nues-
tros tejidos corporales. También son conocidas con el nombre de sa-
les celulares bioquimicas de Schuessler, quien las aisl6 a finales del
siglo x1x. El doctor Schuessler descubrié que si el cuerpo era defi-
ciente en algunas de esas sales, se producian enfermedades, y que si
la deficiencia se corregia, el cuerpo podia curarse a si mismo. En otras
palabras las sales celulares no son una cura, son simplemente un
remedio.

Las doce sales celulares son:

Fluoruro de Calcio: Es parte de todos los tejidos conectivos de
nuestro cuerpo. Un imbalance puede ser la causa de venas varicosas,
denticién tardia, esguinces en musculos y tendones, carbunclos y piel
agrietada.

Fosfato de Calcio: Se encuentra en todas las células y fluidos del
cuerpo. Es un importante elemento de los jugos géstricos, de los hue-
sos y los dientes. Un imbalance o deficiencia puede ser la causa de
manos y pies frios, entumecimiento, hidrocele, senos doloridos y ex-
cesiva sudoracidn.

Sulfato de Calcio: Particulas diminutas de sulfato de calcio for-
man parte de todo el tejido conjuntivo de nuestro cuerpo. Se le en-
cuentra también en las células del higado. Un imbalance o deficiencia
puede ser la causa de erupciones en la piel, absesos profundos o til-
ceras crénicas.

Fosfato de Hierro: Es parte de la sangre y otras células del cuerpo
con excepcion de la célula nerviosa. Un imbalance o deficiencia pue-
de ser la causa de diarreas continuas o —paraddjicamente— estrefii-
miento. Ha sido usado como remedio para el sangrado de la nariz y
las menstruaciones excesivas.
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Cloruro de Potasio: Se encuenira en la membrana y bajo la su-
perficie de las células del cuerpo. Un imbalance o deficiencia puede
ser la causa de granulaciones en los parpados, eczema con ampollas
y verrugas. ;

Sulfato de Potasio: Las células que forman la piel y la membrana
de los 6rganos internos interactian con esta sal. Un imbalance o de-
ficiencia puede ser la causa de erupciones en la piel, una capa ama-
rillenta en la parte de atrds de la lengua, sensaciones de pesadez y do-
lores en los miembros.

Fosfato de Potasio: Se encuentra en todos los tejidos del cuerpo,
especialmente en los nervios, el cerebro y las células de la sangre. Un
imbalance o deficiencia puede ser la causa de una mala digestién de
las grasas, poca memoria, ansiedad, insomnio y pulso répido, pero
desfallecido.

Fosfato de Magnesio: Otro elemento mineral de los huesos, dien-
tes, cerebro, nervios, sangre y células musculares. Un imbalance o de-
ficiencia puede ser la causa de calambres, neuralgia, dolores punzan-
tes y colicos.

Cloruro de Sodio: Regula la cantidad de humedad en el cuerpo y
lleva humedad a las células. Un imbalance o deficiencia puede ser la
causa de un deseo exagerado de sal, fiebre del heno y pérdida de agua
por 0jos y nariz.

Fosfato de Sodio: Emulsiona los 4cidos grasos y mantiene el éci-
do trico soluble en la sangre. Un imbalance o deficiencia puede ser
la causa de ictericia, aliento agrio y un sabor 4cido o a cobre en la
boca.

Sulfato de Sodio: Es ligeramente irritante a los tejidos y funciona
como un estimulante para las secreciones naturales. Un imbalance o
deficiencia puede ser la causa de febriculas, edemas, depresién y de-
sordenes de la vesicula biliar.

Acido Silicico: Es parte de todo el tejido conectivo de las células,
asi como también del cabello, ufias y piel. Una deficiencia o imba-
lance puede ser la causa de una mala memoria, carbunclos, caida del
cabello, ufias acanaladas y crecidas hacia adentro. El consumo de gra-
nos integrales suministra las cantidades necesarias de esta sal celular.

92. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO VII
Mi suegro sufre terriblemente de acidez y toma Maalox con tanta
frecuencia que es casi completamente su postre después de las comi-

das. ¢ No hay una alternativa natural?
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Seguro que la hay y sabe mejor que cualquier liquido con sabor a
tiza. Las tabletas masticables de enzima de papaya hechas a partir de
este «melén mégico de la naturaleza» (la papaya) las cuales pueden
digerir 2,230 veces su peso de almidén. Esto sucede porque contienen
papaina y prolasa, dos enzimas que ayudan a la digestién de las pro-
teinas y se combinan con la milaza, una potente enzima que digiere
el almidén. (La papaina, a propésito, es el principal ingrediente de
los ablandadores de carne, que opera sobre los alimentos atin antes
de llegar al estémago.) El Departamento de Agricultura de los Esta-
dos Unidos ha certificado el hecho de que la papaya contiene valio-
sas propiedades nutritivas, de modo que su suegro estard bien aseso-
rado (Y probablemente mds contento) si se le recomienda tomar una
o dos de esas agradables y naturales tabletas antes de las comidas.
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VIII
Otros maravillosos operarios

93. ACIDOFILUS

Los bacilos ldcteos o acidofilus, como son cominmente conoci-
dos, son una fuente de benéficas bacterias intestinales y mas efecti-
vos que el yogur. Estdn disponibles en forma de culturas de acidéfi-
lus, incubados en bases de soja, leche o levadura.

El uso regular de acidéfilus mantiene limpios
los intestinos

Muchos doctores recetan acidofilus junto con el tratamiento de an-
tibidticos orales porque los antibidticos destruyen la benéfica flora in-
testinal causando diarrea, asi como una superproduccion del hongo
cdndida albicans. Este hongo puede crecer en los intestinos, la vagi-
na, los pulmones, la boca (afta), los dedos o debajo de las ufias. Este
hongo desaparece después de unos cuantos dias de generosas canti-
dades de acidofilus.

El uso regular de las culturas de acidéfilus mantienen limpios los
intestinos. Puede eliminar el mal aliento causado por la putrefacciéon
intestinal (la clase de mal aliento resistente a los enguajes y desodo-
rantes bucales), el estrefiimiento, las flatulencias malolientes, a la vez
que ayuda en el tratamiento del acné y otros problemas de la piel.

Tenga en cuenta que la lactosa, los carbohidratos complejos, la
pectina y la vitamina C més la fibra, estimulan el crecimiento adicio-
nal de la flora intestinal. Esto es importante, puesto que las bacterias
benéficas pueden morir en el término de cinco dias, al menos que sean
abastecidas continuamente con alguna forma de acido lactico o lac-
tosa, como el acidofilus.
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94. GINSENG

Es aceptado generalmente que el ginseng es un estimulante de la
energia tanto fisica como mental. Los chinos lo han venido usando
por cerca de cinco mil afios y todavia lo consideran como un respe-
table preventivo y curativo de todo. Es un laxante suave y ayuda a
que el cuerpo se libere de las toxinas con mayor rapidez. Su reputa-
cion incluye la cura de la impotencia, presidn arterial alta y baja, ane-
mia, artritis, indigestion, insomnio, fatiga, hipoglicemia, mala circu-
lacién y mas.

Milagros aparte, el ginseng ayuda a la asimilacién de las vitami-
nas y los minerales al actuar como un estimulante de las gldndulas en-
docrinas. Lo mejor es tomarlo con el estomago vacio, preferiblemen-
te antes del desayuno, si se quiere que sea mas efectivo.

La vitamina C se dice que neutraliza parte del valor del ginséng,
pero no hay una evidencia real que soporte esta afirmacién. (Si se
toma vitamina C de desintegracién gradual, esta interaccién negativa
sera menos probable.)

El ginseng estd disponible en forma de cdpsulas, con nombres ta-
les como Ginseng de Siberia y Ginseng de Corea, en dosis de 50 a 650
mgs (10 gramos). También puede adquirirse como té, concentrado li-
quido o como raiz de ginseng en una botella.

95. ALFALFA, AJO, CLOROFILA Y YUCA

Un diurético natural

La alfalfa ha sido apodada «la gran cicatrizante» por el notable
bidlogo y escritor Fran Bouer, quien descubrié que las hojas verdes
de esta notable legumbre contienen ocho enzimas esenciales. Tam-
bién, cada 100 gramos de esta planta contienen 8,000 UI de vitamina
A y de 20.000 a 40.000 unidades de vitamina K, la cual protege con-
tra las hemorragias y ayuda a la coagulacion de la sangre. Ademds
es una buena fuente de las vitaminas Bs y E y contiene suficiente vi-
tamina D, calcio y fésforo para garantizar fuertes huesos y dientes a
los nifios en edad de crecimiento.

Muchos doctores han usado la alfalfa para tratar enfermedades
del estdbmago, dolores producidos por gases, condiciones ulcerosas y
falta de apetito, porque contiene vitamina U, que se encuentra tam-
bién en el repollo crudo y en el zumo de repollo. Este tiltimo ha sido

135



usado con frecuencia en el tratamiento de la ilcera pépttica. La al-
falfa también es un buen laxante y un diurético natural.

Penicilina rusa

El ajo contiene potasio, fésforo, una cantidad significativa de vi-
taminas B y C, calcio y proteinas. En Europa se le respeta como una
valiosa medicina. Los soviéticos lo llaman «la penicilina rusa». En
América es practicamente ignorado.

A pesar de su poca aceptacién aqui, al parecer tiene propiedades
sorprendentes. Muchas autoridades médicas piensan que puede redu-
cir la alta presion arterial, ya sea porque neutraliza las sustancias toxi-
cas en los intestinos o porque actiia como un vasodilatador. F. G. Pio-
trousky, de la Universidad de Viena encontré que un 40% de sus pa-
cientes hipertensos bajaban significativamente su presion arterial des-
pués de recibir ajo.

El ajo es también efectivo para limpiar la sangre del exceso de glu-
cosa. (El aziicar sanguineo estd al mismo nivel del colesterol como fac-
tor causante de la arterioesclerosis y los ataques cardiacos.) Con esto
no queremos sugerir, sin embargo, que debe ser usado para reempla-
zar los métodos prescritos por el médico. Ademds se ha dicho que pue-
de aliviar las gripes, los dolores de garganta y las congestiones
bronquiales.

La mejor forma de tomar el ajo como suplemento es en la forma
de perlas. Estas contienen los valiosos aceites del ajo y no dejan olor
en el aliento, porque no se disuelven en el estémago sino en la parte
baja del tubo digestivo. También hay disponibles tabletas de ajo con
perejil (que contiene clorofila natural).

La clorofila: De acuerdo con G.W. Rapp en la Revista America-
na de Farmacologia, posee una positiva propiedad antibacteriana. Pa-
rece que también actiia como agente cicatrizante de las heridas y, al
mismo tiempo, estimula el crecimiento de nuevos tejidos, y reduce el
peligro de la contaminacién bacteriana.

El desodorante de la naturaleza, la clorofila, se usa en ambienta-
dores comerciales, como desodorante para el cuerpo y como refres-
cante del aliento. Estd disponible en tabletas y en preparaciones
liquidas.

El extracto de yuca proviene de los arboles y arbustos de una plan-
ta de la familia de las lilidceas. (El Joshua tree * es un drbol de yuca.)

* Arbol de las regiones desérticas de los Estados Unidos. N. del T.
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Los indios usaban la yuca de muchas maneras y la reverenciaban
como una planta que garantizaba su salud y su supervivencia. El Dr.
John W Yale, un bot4nico y bioquimico, extrajo el esteroide saponi-
na de esta planta y us6 el extracto en forma de tabletas para el tra-
tamineto de la artritis. El tratamiento result6 seguro y efectivo (la do-
sis promedio fue de cuatro tabletas diarias) y no se presentaron irri-
taciones gastrointestinales. Las tabletas de extracto de yuca no son
téxicas y estdn disponibles en la mayoria de las tiendas de salud y de
vitaminas.

96. FIBRA Y SALVADO

Cuando la Revista de la Asociacidn Médica Americana publicé
una serie de investigaciones sefialando que podriamos tener una vida
mucho mds larga y sana si consumiésemos una dieta menos refinada
que pasara més fibra no digerible a través de nuestro sistema diges-
tivo, una gran cantidad de personas, inteligentemente, se apresura-
ron a consumir més fibra, pero muchos no sabfan (ni saben todavia),
que no todas las fibras son iguales y que diferentes clases de éstas,
ejecutan tareas diferentes.

TIPOS DE FIBRA QUE DEBEN CONOCERSE

Celulosa. Esta se encuentra en la harina de trigo integral, salva-
do, repollo, guisantes tiernos, judias verdes, habichuelas, brécol, co-
les de Bruselas, piel de pepino, pimientos, manzanas y zanahorias.

Hemicelulosa. Se encuentra en el salvado, los cereales, los granos
integrales, las coles de Bruselas, las hojas de mostaza, la raiz de la
remolacha.

La celulosa y la hemicelulosa absorben agua y suavizan la funcién
del intestino grueso. Esencialmente, lo que hacen es afladir volumen
a los materiales de desecho y ayudar a que éstos se muevan a través
del colon mds rdpidamente. Esto no solamente previene el estrefii-
miento, sino que puede proteger contra la diverticulosis, el colon es-
pdstico y las venas varicosas.

Gomas. Se encuentran por lo general en la avena y sus derivados.
Asi como también en las alubias secas.

Pectina. Se encuentra en las manzanas, en los frutos citricos, las
zanahorias, la coliflor, el repollo, los guisantes secos, las judias ver-
des, las patatas, la calabaza y las fresas.
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Las gomas y pectina influyen principalmente en la absorcion que
se produce a nivel del estémago y el intestino delgado. Al unirse a los
dcidos biliares, disminuyen la absorcidn de las grasas y bajan los ni-
veles de colesterol. Al mismo tiempo retardan el vaciamiento del es-
tédmago, puesto que forman una cobertura en sus paredes, retardan-
do a su vez la absorcidon de los aziicares después de una comida, lo
cual es muy importante para los diabéticos al reducir la cantidad de
insulina necesaria para utilizar el azicar.

Lignina. Este tipo de fibra se encuentra en muchos cereales para
el desayuno, en el salvado y en los vegetales envejecidos. (Cuando los
vegetales envejecen, su contenido de lignina aumenta y se hacen me-
nos digeribles), en las berenjenas, judias verdes, fresas, peras y
rdbanos.

La lignina reduce la digestibilidad de otras fibras. También se com-
bina con los dcidos biliares para bajar el colesterol y ayuda a la co-
mida a atravesar rdpidamente el tubo digestivo.

ADVERTENCIA: Es verdad que la mayoria de nosotros no co-
memos suficiente fibra. Pero demasiada cantidad de ella, pueden cau-
sar gases, hinchazdn, nduseas, vomitos, diarrea y posiblemente inter-
fiera con la capacidad del organismo para absorber ciertos minerales
como el zinc, el calcio, el hierro, el magnesio y la vitamina B,,. Esto
puede evitarse variando la dieta junto con las comidas altas en fibra.

97. KELP

Esta sorprendente alga marina contiene mds vitaminas y minera-
les que cualquier otro alimento. Para ser mas especificos, el kelp con-
tiene vitamina B,,, niacina, colina, caréteno y dcido alginico, asi como
veintitrés minerales en las siguientes proporciones:

Yodo 0,15-0,20% Magnesio 0,76%
Calcio 1,20% Azufre 0,93%
Fésforo 0,30% Cloro 12,21%
Hierro 0,10% Cobre 0,0008%
Sodio 3,14% Zinc 0,0003%
Potasio 0,63% Manganeso 0,0008 %

Ademds, contiene algunas cantidades de bario, boro, cromo, li-
tio, niquel, plata, titanio, vanadio, aluminio, estroncio y silicio.
Por su contenido en yodo, el kelp tiene un efecto normalizador de
la glandula tiroides. En otras palabras, la gente demasiado delgada
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por problemas de la tiroides puede ganar peso al usar kelp, y la gente
obesa por las mismas razones, puede perder peso al tomarlo.

Los médicos homeépatas usan el kelp para la obesidad, las malas
digestiones, flatulencias y estrefiimiento persistente; y desde hace al-
gunos afos una de las dietas de moda mds difundidas ha sido la del
kelp, lecitina, vinagre y vitamina B,. (Vea la seccién 249.)

98. LEVADURA

Una de las mds ricas fuentes de hierro orgdnico

Es conocida como uno de los alimentos maravillosos de la natu-
raleza y realmente merece su reputacion. La levadura es una excelen-
te fuente de proteinas y vitaminas naturales del complejo B. Es una
de las fuentes mas ricas de hierro orgénico y una mina de oro de mi-
nerales y aminodcidos. Se sabe que ayuda a bajar los niveles de co-
lesterol. (Cuando se combina con la lecitina), ayuda a aliviar la gota
y los dolores de la neuritis.

Hay varias fuentes de levadura:

Levadura de cerveza: (derivada de la mezcla del lipulo y la cer-
veza, por lo tanto un producto de la fabricacién de la cerveza), se lla-
ma también levadura nutritiva.

Levadura de torula: Crece sobre la pulpa de madera usada en la
fabricacion de papel, o puede ser también producida a partir de las
melazas.

Suero: Un derivado del queso y de la leche (de mejor sabor y més
potente).

Levadura liquida: (De Suiza y Alemania.) Alimentada de hierbas,
miel de malta y naranjas o pomelos.

iEvite la levadura viva de hornear! Las células vivas de la levadu-
ra de hornear o de panaderia agotan las vitaminas B del intestino y
privan a su cuerpo de todas ellas. Al usarse en la fabricacién del pan,
estas células vivas mueren por el calor, por lo tanto no causan dafio.

La levadura contiene todas las vitaminas del complejo B con ex-
cepcién de la By, la cual puede serle afiadida. Contiene dieciséis ami-
nodcidos, catorce minerales y més de diecisiete vitaminas (con excep-
cién de la A, la E y la C). Puede ser considerada un alimento
completo.

Puesto que la levadura, como todos los alimentos proteicos, tie-
nen gran cantidad de fésforo, es aconsejable cuando se toma afiadir
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a la dieta mas calcio. El fésforo, a pesar de que es un compaiiero de
trabajo del calcio, puede retirar el calcio del cuerpo, dando lugar a
una deficiencia. El remedio es simple: aumente su ingestién de calcio
(el lactato de calcio se asimila bien en el cuerpo). Las vitaminas del
complejo B deben tomarse junto con la levadura para hacerlas mds
efectivas. Juntas hacen las veces de una planta generadora de energia.

La levadura puede mezclarse con zumos de frutas o agua y tomar-
se entre comidas. Mucha gente que se siente fatigada y toma una cu-
charada sopera, siente un retorno de su energia en pocos minutos. La
levadura también puede usarse como una comida para bajar de peso.
Témela antes de las comidas y verd cémo reduce el apetito y ahorra
un montén de calorias.

99. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO VIII

¢ Qué sucede con la espirulina? ;Es una especie de droga ma-
ravillosa?

No es una droga en absoluto. La espirulina es una proteina com-
pleta natural, ficilmente asimilable. (Es también conocida como plac-
ton de espirulina o alga azul verdosa.) Es la fuente mads rica en la na-
turaleza de clorofila, rica- en minerales quelatados tales como el
hierro, el calcio, el zinc, el potasio y el magnesio. Es una buena fuen-
te de vitamina A y complejo B y contiene fenilalanina, que actia so-
bre los centros cerebrales que controlan el apetito, y alivia las moles-
tias del hambre, mientras mantiene el aziicar sanguineo a un nivel
apropiado. Si usted quiere adelgazar, es una ayuda maravillosa para
reducir de peso. Tome tres tabletas de 500 miligramos media hora an-
tes de las comidas. Apenas la dosis comience a surtir efecto, reduzca
la dosis a una o dos tabletas antes de las comidas.

IX
Hierbas y remedios caseros

100. LO QUE SE DEBE SABER ACERCA
DE LAS MEDICINAS NATURALES

El simple hecho de que las hierbas sean naturales no quiere decir
que pueda hacerse de ellas un uso indiscriminado. Antes de usar cual-
quier remedio a base de hierbas, asegiirese de sus efectos, como pre-
pararlas y como usarlas, qué precauciones tomar y cudles son sus efec-
tos colaterales.

iNunca tome ningiin remedio natural ni ninguna hierba
sin conocer sus efectos, como debe ser preparado e
ingerido qué precauciones deben observarse y cudles
son sus posibles efectos colaterales!

Por regla general, pocos problemas médicos pueden resultar del
uso de remedios a base de hierbas, pero existe el peligro potencial de
una reaccion alérgica o tdxica.

IMPORTANTE: Si usted estd tomando cualquier clase de droga,
o tiene algiin problema que necesite supervisién médica, es prudente
consultar a un médico inclinado hacia las cuestiones nutricionales,
quien estard enterado de las relaciones entre hierbas y drogas y de los
posibles efectos colaterales peligrosos.

101. ACONITO (MATALOBOS)

Pequefias cantidades del extracto liquido de la raiz de esta planta
mezcladas con una taza de agua tibia reducen el dolor, la fiebre, las
inflamaciones del estébmago y las palpitaciones del corazén.

ADVERTENCIA: Esta es una de las pocas hierbas cuyo uso erré-
neo puede causar un efecto especialmente peligroso: el fallo cardiaco.
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102. ACEITE DE BELLORITA O DE PRIMULA

Como suplemento dietético, el aceite de bellorita ayuda a bajar el
colesterol y la presién arterial, ayuda a bajar de peso, alivia el dolor
premenstrual, mejora el eczema, ayuda en el tratamiento de casos mo-
derados de artritis reumatoide, retarda el progreso de la arterioescle-
rosis miultiple, ayuda a los nifios hiperactivos, mejora el acné (junto
con el zinc), y ayuda a hacer crecer las ufias.

El ingrediente activo en el aceite de bellorita o primula es el 4cido
gama linoleico (GLA), que es necesario al organismo para producir
las prostaglandinas, sustancias parecidas a las hormonas, vitales para
la buena salud. En otras palabras, una deficiencia de GLA puede re-
sultar en una produccién deficiente de prostaglandinas y en efectos
adversos para el bienestar general de la persona.

103. ALOE VERA

La planta de aloe vera contiene una sustancia de propiedades ci-
catrizantes llamada gel de aloe vera, una mezcla de antibidtico, as-
tringente y agentes coagulantes.

Tomado internamente hace el efecto de un laxante suave. Una cu-
charada sopera tomada a intervalos regulares (preferiblemente con el
estdmago vacio) haciendo un total diario de una pinta (aproximada-
mente 2 tazas) ayuda en el tratamiento de las tilceras estomacales. No
es recomendable para las mujeres embarazadas sin el permiso de su
médico.

Los usos externos del aloe vera son muchos:

® Actiia como un efectivo e inmediato cicatrizador, ayudando en el
tratamiento de las quemaduras, picaduras de insectos y hiedra ve-
nenosa. Puede usarse partiendo una hoja y aplicando la pulpa di-
rectamente sobre la herida, o empapando un pafiuelo con gel de
aloe vera y aplicando sobre la herida.

* El gel de aloe vera, cremas, ungiientos y lociones pueden prevenir
las ampollas y el despellejamiento producido por las quemaduras
del sol.

® Ayuda a suavizar los callos de los pies.

® Aplicado sobre la cara y cuello ayuda a suavizar la piel y prevenir
las arrugas.

® Puede aliviar el dolor y picazén de las hemorroides.
® Puede ser usado como un efectivo acondicionador para el cabello.
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ADVERTENCIA: A pesar de que son raras, las reacciones alér-
gicas al aloe vera pueden ocurrir en individuos sensibles. Si usted ex-
perimenta reacciones adversas, descontinie su uso y consulte a su
médico.

104. BAYAS DE ENEBRO

Se usan frecuentemente como tonico para el estémago, pueden ac-
tuar para aumentar el apetito y la digestién, como diurético y como
desinfectante del tracto urinario.

105. CAMOMILA

Esta planta posee propiedades antiespasmédicas y se toma fre-
cuentemente para aliviar la migrafia, célicos gdstricos y ansiedad.
Externamente se usa como tratamiento para las heridas, tlceras de la
piel y conjuntivitis.

106. CARDO LECHAL

Se usa con frecuencia como estimulante del apetito y en el trata-
miento de problemas digestivos, puede bajar la fiebre y aliviar la
congestion.

ADVERTENCIA: En dosis muy altas puede causar quemaduras
de la boca y el es6fago y también diarrea.

107. CONSUELDA

Cuando se usa en forma de té, la consuelda alivia los malestares
del estémago, tos, diarrea, dolores artriticos, problemas hepéticos y
condiciones de la vesicula biliar.

ADVERTENCIA: Un posible efecto colateral de esta hierba es
que reduce el poder de absorcién del organismo del hierro y la vita-
mina B|z-
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108. LICORICE

Un restaurador efectivo de la funcién de las membranas y tejidos.
También ayuda al equilibrio hormonal, estimula las secreciones in-
testinales, estimula la respiracién y es un laxante.

ADVERTENCIA: La presién arterial alta y la arritmia cardiaca
pueden ser posibles efectos colaterales del regaliz. (El regaliz ameri-
cano, el que se usa en los caramelos, es un sabor artificial y no tiene
estos efectos potenciales. Por supuesto, no ofrece tampoco ninguno
de sus beneficios.)

109. PEREJIL (HOJAS Y SEMILLAS)

Un diurético y estimulante gastrico, el perejil es usado como me-
dicina para tratar resfriados, asma, falta de menstruacién, menstrua-
ciones dolorosas y conjuntivitis.

110. POLEO

Llamada a veces «menta del pulmén», se usa como inhalante para
el tratamiento de los resfriados; se usa en forma de té para curar do-
lores de cabeza y cdlicos menstruales.

ADVERTENCIA: El poleo puede inducir al aborto y por lo tanto
NUNCA debe usarse durante el embarazo.

111. ROMERO (HOJAS)

Usado externamente como ungiiento, alivia los dolores reumaéti-
cos, esguinces, heridas, contusiones y eczemas. Tomado internamen-
te en la preparacion adecuada, el romero alivia la flatulencia, el c6-
lico y estimula la produccion de bilis.

ADVERTENCIA: El romero puede ser téxico en grandes can-
tidades.

112. SEMILLAS DE ANIS
El anis es un diurético natural y un estimulante gédstrico y se usa
con frecuencia para aliviar los gases. Se usa también como remedio

casero para el alivio de la tos seca.
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113. TOMILLO

Un antiséptico y desodorante natural, el romero aplicado externa-
mente en compresas, puede ser un linimento efectivo para las heri-
das. Internamente actiia como un antidiarreico, alivia los c6licos g4s-
tricos, la bronquitis y la laringitis.

114. YERBABUENA (HOJAS)

Un antiespasmddico, ténico y estimulante, la yerbabuena ha sido
usada en el tratamiento del nerviosismo, insomnio, calambres, ma-
reos y resfriados. (Para los dolores de cabeza una taza de té de yer-
babuena bien cargado, luego recostarse durante quince o veinte mi-
nutos.) Es tan efectivo como la aspirina, sin sus adversos efectos.

115. HIERBAS PELIGROSAS

Las siguientes hierbas pueden ser peligrosas para su salud y no de-
ben ser preparadas como infusiones o en cualquier otra forma debi-
do a su toxicidad potencial.

NOTA: Puesto que muchas hierbas tienen varios nombres comu-
nes, el nombre botdnico de la planta se da entre paréntesis y en
cursiva.

AGRIDULCE, DULCAMARA, SOMBRA NOCTURNA LENOSA
O TREPADORA (SOLANUM DULCAMARA)

Venenosa.

AJENJO, ABSINTIO, VERMUT, MARRUBIO (ARTEMISA AB-
SINTHIUM)

El aceite de ajenjo es un veneno narcdtico activo. Se usa para
dar sabor a una bebida alcohdlica —Absenta o licor de ajenjo—
prohibido ahora en los Estados Unidos porque su uso causa da-
fios al sistema nervioso.

ARBOL HUSO (EUONYMUS EUROPAEUS)

Un purgante extremadamente violento.

ARNICA, CASTIGO DE LOBOS, CASTIGO DE LEOPARDO, TA-
BACO DE MONTANA (ARNICA MONTANA)

El 4rnica es irritante y puede producir una violenta gastroen-
teritis téxica, intensa debilidad muscular, desérdenes nerviosos y
la muerte.
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BELENO, ALUBIA DE CERDO, TABACO VENENOSO
Venenoso. Contiene alcaloides peligrosamente t6xicos.
BELLADONA, SOMBRA NOCTURNA MORTAL (ATROPA BE-

LLADONA)

Venenosa. Contiene alcaloides tdxicos.

CALAMO AROMATICO, JUNCO, BANDERA DULCE, RA{zZ
DULCE, CANA DULCE, CANELA DULCE (No confundirla
con el tronco de la popular especia) (ACORUS CALAMUS)

El aceite de calamo es carcinogénico (agente causante de cdn-
cer), puesto que las semillas también contienen una resina purgan-
te muy peligrosa para la salud.

CASTANO DE INDIAS, CASTANO DE CABALLO (AESCULUS
HIPPOCASANUM)

Una planta venenosa que contiene la sustancia téxica cu-
marina.

CICUTA, CICUTA MANCHADA, PEREJIL MANCHADO,
CARIOFILADA , PEREJIL DE TONTOS (CONIUM
MACULATUM)

Contiene alcaloides peligrosos. A menudo se la confunde con
la cicuta acudtica (cicuta virosa o maculata) o con el abeto del Ca-
nada (Tsuga canadensis)

ESTRAMONIO, DATURA, MANZANA DEL PERU, PINCHA-
DA, TOLGUACHA (DATURA STRAMONIUM)

Esta es una planta venenosa que contiene estropina, hiosiami-
na y escopolamina, drogas que son ilegales (por buenas razones)
sin prescripcién médica.

GLORIA DE LA MANANA (IPOMEA PURPUREA)

Las semillas de esta clase especial de gloria de la mafiana, con-
tienen amidas del 4cido lisérgico, pero con mucha menos potencia
que el L.S.D. Alguien que proyecte hacer un «viaje» con ellas,
puede esperar desagradables y potencialmente peligrosas sor-
presas.

HELIOTROPO (HELIOTROPIUM EUROPAEUM)

Esta planta es venenosa y también contiene alcaloides que cau-
san dafios hepdticos (No debe confundirse con el heliotropo de jar-
din, cuyo nombre botdnico es valeriana officinalis y que no es
venenosa.

LIRIO DEL VALLE, CONVALARIA, LIRIO DE MAYO (CON-
VALLARIA MAGALIS)

Una planta venenosa que contiene toxinas cardiacas.
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LITORINA, VINCA, LITORINA MAYOR, (VINCA MAYOR y
VINCA MINOR)

Mantenga estas plantas en su jardin y fuera de su sistema di-
gestivo. Contienen alcaloides téxicos que pueden causar adversos
efectos neuroldgicos y dafar el higado y los rifiones.

LOBELIA, TABACO INDIO, TABACO SILVESTRE, HIERBA
DEL ASMA, HIERBA EMETICA (LOBELIA INFLATA)

Una planta venenosa que es a menudo usada imprudentemen-
te como emético. Sobredosis de extractos de las hojas de la planta
o el fruto producen vémitos severos, sudor, pardlisis, pulso rapi-
do pero débil y muy frecuentemente, colapso, coma y muerte.

MANDRAKE, MANDRAGORA, MANDRAGORA EUROPEA
(MADRAGORA OFFICINARUM)

Un narcético venenoso similar a la belladona.

MANZANA DE MAYO, MANDRAKE, MANDRAKE AMERICA-
NO, PLANTA SOMBRILLA, CALOMEL VEGETAL, LIMON
SALVAJE (PODOPHYLLUM PETATUM)

Una planta venenosa con complejos constituyentes téxicos.

MUERDAGO, VISCUM, MUERDAGO AMERICANO (PHORA-
DENDRON FLAVESCENS y VISCUM FLAVESCENS)
Contiene aminas téxicas. Considérelo venenoso.
MUERDAGO, VISCUM, MUERDAGO DE JUNIPERO (PHORA-
DENDRON JUNIPERINUM)

Esta clase de muérdago puede ser o no ser venenoso, pero se
sabe demasiado poco de él para que una persona prudente le dé
uso.

MUERDAGO VISCUM, MUERDAGO EUROPEO (VISCUM AL-
BUM)

Esta clase de muérdago contiene aminas t6xicas y es conside-
rado venenoso.

PUNTA DE ESCOBA, ESCOPARIA, ESCOBA IRLANDESA, ES-
COBA ESCOCESA, ESCOBA (CYTISUS SCOPARIUS)

Contiene alcaloides téxicos, entre ellos, la esparteina.

RAIZ BLANCA DE SERPIENTE, RAIZ DE SERPIENTE, YER-
BARRICA (EUPATORIUM RUGOSUM, E. OGERATOIDES y
E. URTICAEFOLIUM)

Esta planta venenosa contiene un alcohol insaturado veneno-
so. Causa temblores en los animales y produce la enfermedad de
la leche en los seres humanos cuando toman leche, mantequilla y
posiblemente carne de los animales que han comido esta planta.
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RAIZ DE JALAPA, ENREDADERA DE JALAPA, JALAPA DE
VERACRUZ, RAIZ DE JUAN LARGO, JUAN EL CONQUIS-
TADOR, (EXOGONIUM PURGA, IPOMEA JALAPA e
IPOMEA PURGA)

Esta es una enredadera mexicana conocida con muchos nom-
bres, que puede ser extremadamente peligrosa. La planta es un po-
tente catdrtico y su accién extremadamente purgante puede resul-
tar en movimientos intestinales que ponen en peligro la vida.

RAIZ SANGUINARIA, SANGUINARIA, ORCANETA ROJA
(SANGUINARIA CANDENSIS)

Contiene entre otros el alcaloide venenoso sanguinaria.

SARAPIA, HABA TONCA (DIPTERYX ODORATA, COUMA-
ROUNA ODORATA, DIPTERYX OPPOSITIFOLIA, y COU-
MAROUNA OPPOSITIFOLIA)

El constituyente activo de estas semillas es la cumarina, cuya
venta como alimento o como aditivo ha sido prohibido por la Fe-
deracién de Alimentos y Drogas de los Estados Unidos, porque se
ha descubierto que causa extensos dafios en el higado, retardo en
el crecimiento y atrofia de los testiculos cuando se usa en la dieta
de los animales experimentales.

TRONCO EVONIMO, ARBOL HUSO
(EUONYMUS ATROPURPURELUS)

Se usa a menudo como laxante, pero sus cualidades venenosas
no han sido identificadas, por lo tanto es prudente mantenerse ale-
jados de él.

YOHIMBE (CORYNANATHE YOHIMBI yv PAUSINYSTALIA
YOHIMBE)

No es una hierba para andar jugando con ella. Contiene el al-

caloide téxico yohimbina.

116. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO IX

¢ Tiene el eneldo alguna propiedad nutritiva o buena para la salud?

Indudablemente. Mejora el apetito y la digestién y también actia
como diurético. Ademds, masticar las semillas ayuda a eliminar el
mal aliento.

¢Es verdad que la linaza es un laxante?

Puede actuar como laxante. Las semillas forman material de de-
secho. La linaza o semillas de lino pueden comerse crudas o cocina-
das (son muy buenas en sopas), y una cucharada sopera diaria ayuda
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a prevenir el estrefiimiento de los adultos. Se ha encontrado que ayu-
da también a la gente que sufre de resfriados graves y bronquitis.

¢Hay algunas hierbas que pueden usarse en circunstancias norma-
les, pero que pueden estar contraindicadas durante el embarazo o la
lactancia?

Bien, como ejemplo, el sello de oro (goldenseal) debe evitarse du-
rante el embarazo y la lactancia, (la berberina, el alcaloide que con-
tiene el sello de oro es muy similar a la morfina). También deben evi-
tarse las hierbas que contienen cafeina como la guarana y las nueces
de kola.

Los laxantes, ya sean naturales o manufacturados, o deben tomar-
se durante los primeros meses del embarazo, pues pueden causar abor-
tos (ladierno, ruibarbo y sen, son laxantes naturales). Hierbas fuer-
temente sedantes como el casquete o la valeriana no son aconsejables,
ni tampoco las especias fuertes como el aji o guindilla y el rdbano pi-
cante. Los eméticos como la lobelia, pueden ser peligrosos al comien-
zo del embarazo y en el iltimo trimestre.

A pesar de que el ajo y la cebolla son muy buenos para muchas
cosas es aconsejable evitarlos durante el embarazo y la lactancia, es-
pecialmente durante la lactancia, pues se sabe que pueden pasar a tra-
vés de la leche materna y causar cdlicos al bebé.
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X
Como saber qué vitaminas se
necesitan realmente

117. QUE ES UNA DIETA BALANCEADA. ;LA SIGUE
USTED?

Una dieta balanceada es algo que ficilmente se encuentra en los
libros y raramente en la mesa. A pesar de que los nutrientes estdn dis-
tribuidos en todos los alimentos a nuestro alcance, los suelos pobres,
el almacenamiento, el procesamiento y la coccién, destruyen muchos
de ellos. Todo ello hace que las comidas balanceadas sean importan-
tes. Después de todo, los suplementos no pueden hacer su trabajo sin
los alimentos, y mientras mejor se alimente usted, los suplementos ac-
tuardn de mejor forma. Desafortunadamente no hay dieta balancea-
da posible que pueda llenar nuestras necesidades nutricionales hoy
dia.

Sin embargo, para saber si usted consume una dieta balanceada,
debe familiarizarse con los cuatro grupos alimenticios basicos, y el ni-
mero de porciones que se recomiendan diariamente de cada uno de
ellos. Las porciones deben determinarse individualmente: porciones
mds pequefias para gentes menos activas y porciones mayores para
adolescentes y para gente que hacen ejercicios fisicos enérgicos.

GRUPO LACTEOS
Leche, queso, yogur y alimentos hechos a base de leche.
3 porciones al dia para un nifio
4 porciones al dia para un adolescente
2 porciones diarias para un adulto

4 porciones diarias para mujeres embarazadas o lactando.
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GRUPO CARNES

Carne, ternera, cerdo, cordero, pescado, aves, higado y huevos.

Guisantes secos, alubias, productos derivados de la soja y frutos
secos combinados con proteina animal (incluyendo huevos, queso y
leche) o proteina de cereales pueden ser sustitutos de una porcion de
carne.

2 porciones diarias
3 porciones diarias para mujeres embarazadas.

GRUPO VEGETALES Y FRUTAS

Frutas citricas u otras frutas ricas en vitamina C (o zumo de to-
mate) deben tomarse diariamente. Vegetales de hoja verde oscura o
vegetales amarillos y frutas deben comerse tres o cuatro veces a la se-
mana por su contenido en vitamina A.

4 porciones por dia.
GRUPO DE LOS GRANOS

Granos integrales o enriquecidos, pan en cualquier forma, cerea-
les calientes o frios, macarrones, espaguetis u otra pasta.

4 porciones por dia.

Las porciones recomendadas por el Consejo Nacional de Investi-
gaciones de los Estados Unidos deben proporcionar 1.200 calorias.

Se espera que cada persona ajuste el tamafio de sus porciones de
acuerdo con su estatura, peso y necesidades energéticas.

118. ;COMO SABER SI EXISTEN DEFICIENCIAS?

Si usted se estd preguntando si necesita o no suplementos de vita-
minas o minerales, su mejor eleccion serd consultar a un doctor orien-
tado hacia la nutricién (vea la seccién 278). Fuera de esto hay una
serie de pruebas «indicadoras» que le dirdn lo suficiente para enca-
minarlo en la direccién adecuada.

El Dr. John M. Ellis ha desarrollado un test rdpido y de deteccién
temprana de la deficiencia de piridoxina (vitamina B¢). Extienda su
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mano con la palma hacia arriba, trate de doblar las dos coyunturas
de sus cuatro dedos (no los nudillos de la mano) hasta que la punta
de sus dedos alcance la palma de su mano (no se dobla la mano como
un pufio, puesto que sélo se doblan las dos coyunturas). Hagalo con
las dos manos. Si es dificil, si las coyunturas no se doblan para per-
mitir a sus dedos llegar hasta la palma de la mano, es posible que exis-
ta una deficiencia de piridoxina.

Betty Lee Morales, una conocida nutriéloga, dice que la orina es
un indicador bastante bueno de la concentracién de las vitaminas B
en su cuerpo. Puesto que las vitaminas B son solubles en agua y se
pierden cada dia a través de la orina, cuando su cuerpo demanda mis,
la orina frecuentemente serd de color mds claro. Cuando la orina es
oscura, las demandas de vitaminas B serdn probablemente menores.

ADVERTENCIA: Muchas drogas, enfermedades (particularmen-
te la hepatitis) y alimentos alteran el color de la orina. Esto debe to-
marse en consideracién y consultar con el médico.

El andlisis de los cabellos, por medio del cual una cucharada de
cabellos recogidos de detrds de la cabeza, se envia al laboratorio para
comprobar si existen deficiencias o niveles anormalmente altos de mi-
nerales, recientemente ha sido objeto de controversia con respecto a
su fiabilidad. Los analistas del cabello aseguran que el cabello sirve
como un indicador permanente del consumo nutricional y de la ex-
posicidn a sustancias toxicas, puesto que las sustancias que entran en
el cabello permanecen en él hasta que el cabello se cae. Los detrac-
tores, por otra parte, dicen que hay muchos factores ademds de lo
que comemos y bebemos que pueden afectar el contenido de los ca-
bellos (tintes, champuiis, colorantes, lociones para rizar, elementos qui-
micos, de las piscinas, etc.) para producir andlisis confiables.

Por lo que respecta a quien escribe, la controversia no ha sido re-
suelta. Por lo tanto mi consejo una vez mds, es consultar a un médi-
co inclinado hacia cuestiones nutricionales antes de invertir en un ana-
lisis por su propia cuenta. Probablemente el mejor indicador de cual-
quier deficiencia mineral o vitaminica es su propio cuerpo y la mane-
ra como se siente.

119. POSIBLES SENALES DE AVISO

Un cuerpo necesitado de vitaminas generalmente se lo hace saber
a su duefio tarde o temprano. Es muy poco probable que cualquiera
de nosotros resultemos enfermos de escorbuto sin que antes nos hu-

biéramos dado cuenta de que necesitamos vitamina C, porque més a
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menudo que lo contrario, nuestro cuerpo nos da indicios de deficien-
cias que algunas veces no somos capaces de reconocer. Con el precio
de los seguros médicos cada vez mds alto, poner atencién a nuestro
sistema de alarma nutricional, es casi el seguro mejor y mds barato.
He aqui algunos sintomas comunes que usted puede estar ignorando
y que no deberia hacer.

Los suplementos recomendados no tienen intencion de ser conse-
Jjos médicos. Sdlo son una guia para que consulte con un doctor.

NOTA. Las iniciales PVM quieren decir Programa Vitaminico de
Mindell (una valiosa ficha en el juego de la nutricién). Consiste en
férmulas de multivitaminicos de gran potencia, con minerales quela-
tados, preferiblemente de desintegracion lenta; una tableta de vitami-
na C de 1.000 miligramos con bioflavonoides, rutina, hesperidina y
rosa del bosque (rose hips), de desintegracion lenta y un suplemento
de varios minerales quelatados de gran potencia.

Posible deficiencia Alimento que necesita

SINTOMA: Pérdida del apetito

Proteina Carne, pescado, huevos, licteos, alubias de soja,
cacahuetes.

Vitamina A Pescado, higado, yema de huevo, mantequilla,
crema, vegetales amarillos, o de hoja verde
oscura.

Vitamina B, Levadura de cerveza, granos integrales, carne
(cerdo o higado) frutos secos, legumbres y pa-
tatas.

Vitamina C Frutas citricas, tomates, patatas, repollo, pi-
mientos verdes.

Biotina Levadura de cerveza, frutos secos, higado, rifio-
nes, arroz integral.

Foésforo Leche, queso, carne, aves, pescados, cereales,
frutos secos y legumbres.

Sodio Carne, cerdo, sardinas, queso, aceitunas verdes,
pan de maiz, chucruta (sauerkraut).

Zinc Vegetales, granos integrales, salvado de trigo, se-
millas de calabaza y de girasol.

SUMPLEMENTOS: 1 complejo B, 50 mgs., con cada comida. 1 B;;

2.000 mcg. (desintegracion lenta) con el desayu-
no. 1 tableta de complejo orgdnico de hierro
(que contenga Vitamina C, cobre, higado, man-
ganeso, zinc para ayudar a asimilar el hierro).
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Posible deficiencia

Alimento que necesita

SINTOMA: Mal aliento

Niacina

SUPLEMENTOS:

Higado, carne, pescado, granos integrales, le-
gumbres.

1-2 cucharadas de acidoéfilo liquido (con sabor).

1-3 veces al dia.

1 tableta o cdpsula de clorofila, 3 veces al dia.
1-3 tabletas de zinc quelatado de 50 mgs., 3 ve-
ces al dia.

1-2 tabletas de enzimas digestivas, 1-3 veces al
dia.

SINTOMA: Mal olor corporal

B|2, Zinc

SUPLEMENTOS:

Levadura, higado, carne, huevos, rifiones, vege-
tales, granos integrales, salvado de trigo, germen
trigo, semillas de girasol y de calabaza.

1-2 cucharadas de acidéfilus liquido (con sabor).
1-3 veces al dia.

1 tableta o cépsula de clorofila, 3 veces al dia.
1-3 tabletas de zinc quelatado, 15 a 50 mgs. 3 ve-
ces al dia.

1-2 tabletas de enzimas digestivas, 1-3 veces al
dia.

SINTOMA: Contusiones por golpes leves (cuando el mds leve golpe produce

cardenales en la piel)

Vitamina C

Bioflavonoides
SUPLEMENTOS:

Frutos citricos, tomates, patatas, repollo, pi-
mientos verdes.
Piel de la naranja, mandarina, limones y limas.
1 Complejo C de 1.000 mgs. (de desintegracion
lenta) con bioflavonoides rutina y hesperidina,
maiiana y tarde.

SINTOMA: Alte Colesterol

Complejo B

SUPLEMENTOS:

Levadura de cerveza, habas secas, uvas pasas,
meldn.

2 cucharadas de granos de lecitina, 3 veces al dia
(usadas sobre las ensaladas o el requesén) o 3
cdpsulas de lecitina de 1.200 mgs. 3-4 veces al
dia.
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Posible deficiencia

Alimento que necesita

SINTOMA:

Estrefiimiento

Complejo B
SUPLEMENTOS:

Higado, carne, queso, cerdo, rifiones.

8-10 vasos de agua al dia.

1 cucharada de acidéfilus liquido, 3 veces al dia.
3-9 tabletas de salvado al dia o 3 cucharadas de
salvado al dia.

SINTOMA:

Diarrea

Vitamina K

Vitamina F

SUPLEMENTOS:

Yogur, alfalfa, aceite de soja, aceites de higado
de pescados, kelp, higado, carnes magras, leva-
dura de cerveza, germen de trigo, cacahuetes,
carnes blancas de aves, aguacate, pescados, le-
gumbres, granos integrales.

Aceites vegetales, cacahuetes, semillas de gira-
sol, nueces.

1 gr. de potasio dividido en las tres comidas.
Como preventivo, 1-2 cucharadas de acidéfilus
liquido (con sabor), 3 veces al dia.

SINTOMA:

Mareos

Manganeso

B; (Riboflavina)

Frutos secos, vegetales de hojas verdes, guisan-
tes, remolacha, yema de huevo.

Leche, higado, rifiones, levadura, queso, pesca-
do, huevos.

SUPLEMENTOS: 50-100 mgs. de niacina, 3 veces al dia.

400 UI Vitamina E, 1-3 veces al dia.
SINTOMA: Ruidos en los oidos

Manganeso Frutos secos, vegetales de hojas verde oscuro,
guisantes, remolacha, yema de huevo.

Potasio Bananas, berros, todos los vegetales de hojas
verdes, frutas citricas, semillas de girasol.

SUPLEMENTOS: 50-100 mgs. de niacina, 3 veces al dia.

400 Ul de Vitamina E de 1 a 3 veces al dia.
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Posible deficiencia

Alimento que necesita

SINTOMA: (Problemas en la vista) (Ceguera nocturna, dificultad de adapta-

cién a la oscuridad, ojos enrojecidos e inflados, picazén, orzuelos)

Posible deficiencia

Alimento que necesita

Vitamina A

Vitamina B, (Riboflavina)

SUPLEMENTOS

Pescado, higado, yema de huevo, mantequilla,
crema, vegetales amarillos o de hojas verdes.
Leche, higado, rifiones, levadura, queso, pesca-
dos, huevos.

10.000 UI Vit. A, 1-3 veces al dia por 5 dias y
parar por 2.

100 mgs. de complejo B (desintegracién lenta)
mafiana y tarde.

400 UI Vitamina E (seca), mafiana y tarde.

SINTOMA: Fatiga (Lasitud, debilidad, poca inclinacién
} por la actividad fisica)

Zinc

Carbohidratos

Proteina

Vitamina A

Complejo de Vitamina B

PABA
Hierro

Yodo
Vitamina C

Vitamina D

SUPLEMENTOS

A\

Vegetales, granos integrales, levadura de cerve-
za, salvado de trigo, semillas de calabaza y de
girasol.

Celulosa.

Carne, pescados, huevos, ldcteos, alubias de
soja, cacahuetes.

Pescado, higado, yema de huevo, mantequilla,
crema, vegetales amarillos o verde oscuro.
Levadura de cerveza, habas secas, uvas pasas,
mel6n.

Germen de trigo, harina de soja.

Carne, rifiones, higado, alubias, almejas, melo-
cotones, melazas.

Mariscos, kelp, lacteos.

Frutas citricas, tomates, patatas, repollo, pi-
mientos verdes.

Aceites de higado de pescado, mantequilla, yema
de huevo, higado, luz solar.

1 Complejo B de 100 mgs. (desintegracién len-
ta), 2 veces al dia 1.200 mcg. By;., mafiana y tar-
de PVM, mafiana y tarde.

Acido Félico
PABA

Vitamina C

Cloro

Acido Pantoténico

SUPLEMENTOS:

Vegetales frescos de hojas verdes, frutas, rifio-
nes, higado, levadura seca.

Levadura, levadura de cerveza, habas secas,
uvas pasas, meldn.

Frutas citricas, tomates, patatas, repollo, pi-
mientos verdes.

Kelp, harina de centeno, aceitunas maduras, al-
gas marinas.

Levadura, levadura de cerveza, habas secas,
uvas pasas, melones.

10.000 UI Vitamina A, 1-2 veces al dia; tome du-
rante 5 dias, pare por dos.

100 mgs. de complejo B (desintegracién lenta),
mafiana y tarde.

Complejo de minerales, mafiana y tarde.
Betaina HCL, 500 mgs. ‘2 hora antes de las co-
midas con un vaso de agua.

Enzimas digestivas muiltiples Y2 hora después de
las comidas con un vaso de agua.

1 vaso de zumo de repollo recién exprimido des-
pués de las comidas.

SINTOMA: Problemas del Cabello

SINTOMA.: Problemas Gastrointestinales (gastritis, lcera gédstrica, vesicula
biliar, perturbaciones digestivas)

Vitamina B, (tiamina)

Vitamina B, (Riboflavina)
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Levadura de cerveza, granos integrales, frutos
secos, legumbres y patatas.

Leche, higado, rifiones, levadura, queso, pesca-
do, huevos.

1. casPA (copos grasos o secos que caen del cuero cabelludo)

Vitamina B,
Vitamina F
Vitamina B
Selenio

SUPLEMENTOS:

Higado, carne, cerdo, higado, visceras, huevos
leche y productos licteos.

Aceites vegetales, cacahuetes, semillas de gira-
sol, nueces.

Levadura seca de cerveza, higado, visceras, le-
gumbres, granos integrales, pescados.

Salvado, germen de cereales, brécol, cebollas,
tomates, atin.

100 mcg. de selenio 2 veces al dia.

1 PVM mafiana y tarde.

3 cdpsulas de vitamina F diarias con las comidas.

2. Cabello sin vida, seco, quebradizo y encanecido

Complejo de vitamina B
PABA
Vitamina F

Yodo
SUPLEMENTOS:

Levadura, levadura de cerveza, hdbas secas,
uvas pasas, melones.

Aceites vegetales, cacahuetes, semillas de gira-
sol, nueces.

Mariscos, sal yodada, lacteos.

3 cépsulas de vitamina F con cada comida.
3-6 cdpsulas de lecitina con cada comida.

1 PVM mafiana y tarde.




Posible deficiencia

Alimento que necesita

< X
Biotina

Inositol

Cloro
Complejo B con C
y dcido félico

SUPLEMENTOS:

Pérdida del cabello

Levadura de cerveza, nueces, higado, rifion,
arroz integral.

Melazas no refinadas, higado, lecitina, granos
integrales no procesados, frutas citricas, levadu-
ra de cerveza.

Cloruro de sodio (sal de mesa).

Levadura, levadura de cerveza, habas secas,
uvas pasas, meldn, frutas citricas, pimientos ver-
des, tomates, repollo, patatas, vegetales frescos
de hojas verdes, frutas, visceras, higado, leva-
dura seca nutricional.

1.000 mgs. colina e inositol diarios.

1 complejo mineral diario.

Cisteina 1 g. diario.

Complejo B de 100 mgs. (desintegracién lenta)
mafiana y tarde.

SINTOMA:

Palpitaciones

Vitamina B,;
(cobalamina, ciano-
cobalamina)
SUPLEMENTOS:

Levadura, higado, carne, huevos, rifiones.

1 PMV mafiana y tarde.
100 mgs. niacina 1-3 veces al dia.
3 capas de lecitina 3 veces al dia.

SINTOMA:

Alta presion arterial

Colina

SUPLEMENTOS:

Yema de huevo, sesos, corazon, vegetales de
hoja verde oscura, levadura, higado, germen de
trigo.

Grénulos de lecitina, 3 cucharadas diarias o 3
cédpsulas 3 veces al dia.

1 PVM maifiana y tarde.

Empiece con 100 Ul de Vitamina E y continie
hacia concentraciones mayores. (Vea la seccion
39)

1-3 tabletas de kelp diarias.

1 perla de ajo 3 veces al dia.
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Posible Deficiencia

Alimentos que necesita

SINTOMA:

Insomnio

Potasio

Complejo B
Biotina

Calcio
SUPLEMENTOS:

Bananas, berros, todos los vegetales de hojas
verdes, frutas citricas, semillas de girasol.
Levadura, levadura de cerveza, habas secas,
uvas pasas, melones.

Levadura de cerveza, frutos secos, higado, rifio-
nes, arroz integral.

Leche y sus derivados, carne, pescado, huevos,
cereales, alubias, frutas y vegetales.

2 gr. triptéfano ¥ hora antes de acostarse (vea
la seccién 76).

Vitamina By 100 mgs; niacinamida 100 mgs. cal-
cio y magnesio quelatados 2 hora antes de
acostarse.

1 PVM mafiana y tarde.

SINTOMA:

Infecciones (alta susceptibilidad)

Vitamina A
(caro6teno)
Acido Pantoténico

SUPLEMENTOS:

Pescado, higado, yemas de huevo mantequilla,
crema, vegetales verdes o amarillos.

Levadura, levadura de cerveza, habas secas,
uvas pasas, melones.

1-2 cucharadas de acidéfilus 3 veces al dia.
Vitamina A hasta 100.000 Ul en dias alternos
mientras dure la infeccién.

1 PVM maflana y tarde 2-5 g. de vitami-
na C mientras dure la infeccién.

SINTOMA:

Pérdida del olfato

Vitamina A

Zinc

SUPLEMENTOS:

Pescado, higado, yemas de huevo, matenquilla,
crema, vegetales amarillos o de hojas verde
oscuro.

Vegetales, granos integrales, salvado de trigo,
germen de trigo, semillas de calabaza y de
girasol.

50 mg. zinc quelatados 3 veces al dia (disminuya
la dosis a 1-2 cuando se produzca la mejoria).
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Posible deficiencia

Alimentos que necesita

SINTOMA:

Pérdida de la memoria

B, (tiamina)

SUPLEMENTOS:

Levadura de cerveza, granos integrales, carne
(cerdo o higado) frutos secos, legumbres y pa-
tatas.

L- glutamina, 500 mgs. 3 veces al dia.

50 mg. de complejo B mafiana y tarde.

Colina, 2 gs. diarios en dosis divididas.

SINTOMA:

Problemas mensrmd}es

Bz
SUPLEMENTOS:

Levadura, higado, carne, huevos, rifiones.

7-10 dias antes del periodo:

1 PVM maiiana y tarde.

100 mgs. Bg 3 veces al dia.

100 mgs. complejo B (desintegracién lenta), ma-
fiana y tarde.

500 mgs. de aceite de primula (primrose o bello-
rita) 3 veces al dia. 500 mgs. de magnesio y la
mitad de magnesio una vez al dia.

SINTOMA: Labios doloridos y agrietados

Vitamina B, (riboflavina)

Vitamina By (piridoxina)

Leche, higado, rifién, levadura, queso, pesca-
dos, huevos.

Levadura seca nutricional, higado, visceras, le-
gumbres, cereales integrales, pescados.

SUPLEMENTOS: Complejo B de 50 mgs. 3 veces dia con las
comidas.
1 PMV mafiana y tarde.
SINTOMA: Problemas musculares

(debilidad muscular general, dolores en las pantorrillas, calambres nocturnos,
contracciones dolorosas de brazos y piernas).

Vitamina B, (tiamina)

Vitamina Bs (piridoxina)

Cloro
Sodio

Levadura de cerveza, granos integrales, carnes
(cerdo o higado) frutos secos, legumbres, pa-
tatas.

Levadura seca nutricional, higado, visceras, le-
gumbres, granos integrales y pescados.

Cloruro de sodio (sal de mesa)

Carne, cerdo, sardinas, queso, aceitunas verdes,
pan de maiz, chucruta (sauerkraut)
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Posible deficiencia

Alimentos que necesita

T A it W ot o M R e . . _s—

Vitamina D (calciferol)

Aceites de higado de pescado, mantequilla, yema
de huevo, higado, luz solar.

SUPLEMENTOS: 400 UI de vitamina E (seca) 3 veces al dia.
Calcio quelatado y magnesio, 3 tabletas, 3 veces
al dia.

100 mgs. de niacina 3 veces al dia.
SINTOMA: Nerviosismo

Vitamina Bs Levadura seca nutricional, higado, visceras, le-

(piridoxina) gumbres, granos integrales, pescados.

Vitamina B,; Levadura, higado, carne, huevos, rifiones.

(cianocobalamina)

Niacina (dcido nicotinico  Higado, carne, pescado, granos legumbres.

niacinamida)

PABA Levadura, levadura de cerveza, habas secas,
uvas pasas, melones.

Magnesio Vegetales de hoja verde oscura, nueces, cereales,
granos, mariscos.

SUPLEMENTOS: Complejo B antiestrés con C, 1-3 veces al dia (50
mgs. de todas las vitaminas B).

500-667 mg. de tripféfano 3 veces al dia entre co-
midas (con zumos o agua) y 3 tabletas antes de
acostarse.
3 tabletas quelatadas de calcio y magnesio 3 ve-
ces al dia.
1 PVM maiiana y tarde.

SINTOMA: Hemorragias nasales

Vitamina C Frutas citricas, tomates, patatas, repollo, pi-
mientos verdes.

Vitamina K Yogur, alfalfa, aceite de soja, aceites de higado
de pescado, kelp.

Bioflavonoides Piel de limones, naranjas, limas y mandarinas.

SUPLEMENTOS: 1.000 mgs. de vitamina C con 50 mgs. de ruti-

v

na, hesperidina y 500 mgs. de bioflavonoides (de
desintegracion lenta) mafiana y tarde.
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Posible deficiencia

Alimentos que necesita

SINTOMA:

Retardo en el crecimiento

Grasa
Proteina

Vitamina B, (riboflavina)

Carne, mantequilla.

Carne, pescado, huevos, licteos, alubias de soja,
cacahuetes.

Leche, higado, rifiones, levadura, queso, pesca-
do, huevos.

Vegetales frescos de hojas verdes, frutas, visce-
ras, higado, levadura seca nutricional.
Vegetales, granos integrales, salvado de trigo,
germen de trigo, semillas de girasol y calabaza.
Higado, rifiones, pancreas y bazo (visceras)

1 PMV maifiana y tarde.

Acido Félico

Zinc

Cobalto

SUPLEMENTOS:
SINTOMA.:

Problemas de la piel

1. ACNE (manchas de la piel, puntos negros y blancos, engrosamiento
de la piel, manchas rojas)

Vitamina A soluble
en agua
Complejo B

SUPLEMENTOS:

Pescado, higado, yema de huevo, mantequilla,
crema, vegetales amarillos o de hojas verdes.
Levadura, levadura de cerveza, habas secas,
uvas pasas, melones.

1 complejo de vitaminas y minerales (con poco
yodo) diariamente.

1-2 tabletas vitamina E (seca) de 400 UI diarias.
25.000 UI vitamina A (seca), 1-2 tabletas dia-
rias, 5 dias a la semana.

50 mgs. de zinc quelatado 3 veces al dia con las
comidas.

1-2 cucharadas de aciddfilus liquido 3 veces al
dia o de 3 a 6 cdpsulas 3 veces al dia.

(El yodo empeora el acné, asi que elimine todas
las comidas procesadas —con gran contenido de
sal yodada— de su dieta).

2. DERMATITIS (inflamacién de la piel)

Vitamina B; (Riboflavina)
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Leche, higado, rifiones, queso, pescado, huevos.
Levadura seca nutricional, higado, visceras, le-
gumbres, cereales integrales, pescado.
Levadura de cerveza, frutos secos, higado, ri-
fién, arroz integral.

Higado, carne, pescado, granos integrales, le-
gumbres.

Posible deficiencia

Alimentos que necesita

SUPLEMENTOS:

Complejo de vitaminas y minerales (con poco
yodo) diariamente.

1-2 400 UI de vitamina E (seca) diariamente.
25.000 UI de vitamina A (seca) 1-2 tabletas dia-
rias, 5 dias a la semana.

50 mgs. de zinc quelatado 3 veces al dia con las
comidas.

1-2 cucharadas de acidoéfilus liquido 3 veces al
dia o 3-6 cdpsulas 3 veces al dia.

3. ECZEMA (piel dspera, seca y escamosa enrojecimiento e inflamacién

Grasa
Vitamina A (caréteno)

y pequefias vejigas).

Carne, mantequilla.
Pescado, higado, yema de huevo, mantequilla,
crema, vegetales amarillos o de hojas verdes.

Complejo B Levadura, levadura de cerveza, habas secas,

Inositol uvas pasas, melones.

Cobre Visceras, ostras, nueces, legumbres secas, cerea-
les integrales.

Yodo Mariscos, sal yodada, lacteos.
SUPLEMENTOS: Complejo de vitaminas y minerales (con poco
yodo) diariamente.

1-2 400 UI de vitamina E (seca) diariamente.
25.000 UI de vitamina A (seca), 1-2 tabletas al
dia 5 dias a la semana.
50 megs. de zinc quelatado 3 veces al dia con las
comidas.
1-2 cucharadas de acidéfilus liquido 3 veces al
dia o 3-6 cdpsulas 3 veces al dia.
SINTOMA: Curacién lenta de heridas y fracturas

Vitamina C Frutas citricas, tomates, patatas, repollo, pi-
mientos verdes.

SUPLEMENTOS: 50 mgs. de zinc 3 veces al dia.

400 UI de vitamina E 3 veces al dia.
1 PVM mafiana y tarde.

SINTOMA: Debilitamiento de huesos y dientes

Vitamina D (calciferol)
Calcio
SUPLEMENTOS:

Aceites de higado de pescado, mantequilla, yema
de huevo, luz solar.

Leche y sus derivados, carne, pescado, huevos,
productos cereales, alubias, frutas y vegetales.
1.000 - 1.500 mgs. de calcio; 500 mgs. magnesio
divididos en 2 de las comidas del dia.




Posible deficiencia Alimentos que necesita

SINTOMA: Tembiores

Magnesio Vegetales de hojas verdes, frutos secos, cereales,
granos, mariscos.

Complejo B y 50 mgs. Bg 3 veces al dia.

1.000 mgs. de calcio, 500 de magnesio divididos
en las 3 comidas del dia.

SUPLEMENTOS:

SINTOMA: Prurito vaginal

Vitamina B, Leche, higado, rifiones, levadura, queso, hue-
VOS.

2 cucharadas de acidéfilus 3 veces al dia o 3-6
capsulas 3-4 veces al dia.

Ducha de acidéfilus o vinagre también pueden

ayudar.

SUPLEMENTOS:

SINTOMA: Retencion de agua

Levadura seca nutricional, higado, visceras, le-
gumbres, granos integrales, pescado.
100 mgs. de vitamina Bg 3 veces al dia.

Vitamina Bg

SUPLEMENTOS:

SINTOMA: Manchas blancas en las ufias

Zinc Vegetales, granos integrales, salvado de trigo,
germen de trigo, semillas de girasol y calabaza.
50 mgs. zinc 3 veces al dia.

Stress B con C 1-2 veces diarias.

1 complejo de minerales 2 veces al dia.

SUPLEMENTOS:

120. QUE SIGNIFICA EL DESEO EXAGERADO
POR UN ALIMENTO

El apetito exagerado por un alimento, que algunas veces puede
producir alergias, es a menudo una de las formas que tiene la natu-
raleza para hacernos saber que no estamos comiendo suficientes can-
tidades de alguna vitamina o mineral. Frecuentemente esas hambres
especificas se desarrollan cuando la dieta en general es inadecuada.

Las hambres especificas mds comunes son:
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Mantequilla de Cacahuete. Esté definitivamente entre las diez pri-
meras y es sorprendente. La mantequilla de cacahuete es una rica
fuente de todas las vitaminas B. Si usted se encuentra frecuentemente
haciendo viajes hacia el frasco de este alimento, puede ser que se ha-
lle en situacién de estrés y su consumo de vitamina B es insuficiente.
Puesto que 50 gramos de mantequilla de cacahuete (la tercera parte
de una taza), tiene 284 calorias, serd mejor para su linea tomar un
suplemento de vitaminas del complejo B.

Bananas. Cuando se sorprenda buscando esta fruta con frecuen-
cia, puede ser que su cuerpo necesite potasio. Media banana contie-
nen 555 miligramos de este mineral. La gente que toma diuréticos o
cortisona (que agotan el potasio del organismo) con frecuencia siente
deseos de comer pldtanos.

Queso. Si desea frecuentemente comer queso, hay muchas proba-
bilidades de que su hambre sea de calcio y fésforo. (Si ha estado co-
miendo quesos procesados, ha estado adquiriendo también aluminio
y sal sin saberlo). Es aconsejable que trate de comer brécol, que tiene
alto contenido de calcio y fésforo y muchisimas menos calorias que
el queso.

Manzanas.Una manzana al dia no mantiene necesariamente al
doctor alejado de casa, pero ofrece un montén de cosas buenas que
escasean en otros alimentos —calcio, magnesio, fésforo y potasio—
y es una excelente fuente de pectina, que baja el colesterol. Si acos-
tumbra a comer una gran cantidad de alimentos ricos en grasas satu-
radas, esto puede explicar su deseo de comer manzanas.

Mantequilla. A menudo los vegetarianos desean comer mantequi-
lla debido a que su dieta es por lo general muy baja en grasas satu-
radas. La mantequilla salada, por otra parte, puede ser deseada por
la sal solamente.

Refrescos. El deseo de tomar refrescos es a menudo un hambre de
aziicar o el deseo de tomar cafeina. (Vea la seccién 229.) Estas bebi-
das no tienen ningin valor nutritivo.

Frutos secos. Si desea mucho comer frutos secos probablemente
necesita mds proteina, vitamina del complejo B o grasas en su dieta.
Si lo que desea son frutos secos salados, probablemente busca la sal
y no las nueces. La gente sometida a estrés tiende a comer mds frutos
secos que la gente mds tranquila.

Helados. El helado tiene un alto contenido de calcio, pero la gen-
te generalmente lo desea por su alto contenido de azicar. Los hipo-
glicémicos y los diabéticos tienen gran necesidad de ellos, asi como
también las personas que necesitan recapturar la seguridad de su
infancia.
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Encurtidos. Si estd embarazada y quiere comer encurtidos, proba-
blemente tiene necesidad de comer sal, y si no lo estd y lo desea, la
razon es probablemente la misma. (Los encurtidos contienen también
una buena cantidad de potasio.)

Tocineta. El deseo de comer tocineta se debe generalmente a su
contenido en grasa. La gente con dietas restringidas es la mas pro-
pensa a caer en el abuso de comidas grasosas. Desafortunadamente
las grasas saturadas no son el Unico inconveniente de la tocineta. Esta
posee un alto contenido de nitritos que son carcinégenos. Si cae en
la tentacién de la tocineta, asegiirese de que estd tomando suficientes
vitaminas C, A, D y E para contrarrestar los nitritos.

Huevos. Aparte de las proteinas (dos huevos proporcionan 13 gra-
mos), azufre, aminodcidos y proteina de selenio, los que desean co-
mer huevos buscan el contenido en grasa de la yema, o, paraddjica-
mente, la colina que contienen y que disuelve el colesterol y la grasa.

Meldn cantelope. Sdlo porque le agrada su sabor no es la tnica
razon por la cual desea usted este melén. El cantelope es alto en po-
tasio y vitamina A. De hecho, un cuarto de esta variedad de melén
tiene 3.400 UI de vitamina A. Puesto que también ofrece vitamina C,
calcio, magnesio, fésforo, biotina e inositol, no es un deseo que deba
rechazarse. Medio meldn contiene alrededor de 60 calorias.

Aceitunas. Si las desea verdes o negras, lo que desea es comer sal.
Las personas con tiroides hipoactivas son las primeras en pedirlas.

Sal. No hay nada que adivinar aqui. La necesidad es de sodio. Los
que la buscan, tienen probablemente una tiroides deficiente de yodo
o la enfermedad de Addison, que baja el sodio. Los hipertensos a ve-
ces desean tomar sal, pero no deben hacerlo.

Cebollas. Las hambres especificas por comidas con especias pue-
den indicar a veces problemas en los pulmones o en las cavidades
nasales.

Chocolate. Definitivamente una de las hambres especificas mds co-
munes, si no la mds comun. Las personas adictas a él son adictas a
la cafeina y al azicar (hay de 5 a 10 mgas. de cafeina en una taza de
chocolate). Si quiere dejar el habito del chocolate trate de sustituirlo
por el algarrobo (llamado también caroba o pan de San Juan, se hace
con las vainas comestibles del arbol mediterraneo del algarrobo).

Leche. Si usted es un adulto y todavia desea tomar mucha leche,
tal vez necesite un suplemento de calcio. Puede ser que su cuerpo ne-
cesite los amino4cidos que contiene como el triptéfano, la leucina y
la lisina. La gente nerviosa busca en la leche el triptéfano, que tiene
cualidades tranquilizantes.

Comida china. Por supuesto que es deliciosa, pero a menudo es
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el deseo de comer glutamato de monosodio lo que produce el hambre
por ella. La gente con deficiencias de sal busca comida china. (El glu-
tamato de monosodio puede causar una reaccidon histaminica en al-
gunas personas: dolores de cabeza, sonrojos, etc. La mayor parte de
los restaurantes chinos ahora preparan la comida sin glutamato de
monosodio si usted lo solicita.)

Mayonesa. Puesto que es un alimento graso, es solicitado por ve-
getarianos y por personas que han eliminado la grasa de su dieta.

Frutas dcidas. Un persistente deseo de frutas dcidas puede indicar
problemas en la vesicula biliar o en el higado.

Pintura y tierra. Algunos nifios tienen tendencia a comer pintura
y tierra. Frecuentemente es un indicador de deficiencias de calcio y
vitamina D. En estos casos se hace necesaria una reevaluacién de la
dieta del nifio y la consulta a un pediatra.

121. COMO OBTENER EL MAXIMO DE VITAMINAS
DE LOS ALIMENTOS

El hecho de comer correctamente todos los alimentos que necesi-
tamos no significa necesariamente que obtengamos todas las vitami-
nas que estos contienen. El modo de procesar los alimentos, el alma-
cenamiento y la coccién pueden fécilmente minar las mejores inten-
ciones nutricionales. Para sacar el mayor provecho de lo que se come
(y por ende de lo que se gasta) tenga en cuenta los siguientes puntos:

® Lave, pero no deje en agua los vegetales frescos si quiere benefi-
ciarse de las vitaminas B y C que éstos contienen.

® QOlvidese de la comodidad y prepare las ensaladas inmediatamente
antes de consumirlas. Las frutas y vitaminas cortadas y almacena-
das pierden vitaminas.

® Use un cuchillo bien afilado cuando esté cortando o rallando ve-
getales, porque las vitaminas A y C que éstos contienen se pierden
cuando los tejidos vegetales se rasgan.

e Si no va a consumir sus vegetales y frutas frescas por algiin tiempo
es mejor comprarlos congelados. El contenido vitaminico de las ju-
dias verdes congeladas en forma correcta serd mayor que el de las
frescas que han sido mantenidas en refrigeracién por una semana.

* Las hojas exteriores de la lechuga, a pesar de que son menos finas
que las interiores, tienen un contenido mayor de calcio, hierro y vi-
tamina A.

® No descongele los vegetales congelados antes de cocinarlos.
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® Las hojas de brécol tienen un contenido mds alto en vitamina A
que las flores o tallos.

e El arroz integral es mds nutritivo que el arroz blanco.

e Los alimentos congelados que pueden hervirse dentro de las bolsas
que los contienen, ofrecen mds vitaminas que las otras clases de
congelados, y todas las comidas congeladas son preferibles a las
enlatadas.

® El cocinar en ollas de cobre destruye la vitamina C, el 4cido fdlico
y la vitamina E.

® Los utensilios de acero inoxidable, vidrio y esmalte son los mejores
para retener los nutrientes mientras se cocina. Las ollas de hierro
le dan el beneficio de una cantidad extra del hierro que despren-
den, pero disminuyen la vitamina C de los alimentos.

e Mientras més corto sea el tiempo de coccién y menor la cantidad
de agua, mejor sera la conservacion de los nutrientes.

e La leche en envases transparentes pierde la riboflavina, asi como
las vitaminas A y D, a menos que se mantenga alejada de la luz.
(Los panes expuestos a la luz también pierden estos nutrientes.)

e Los productos de panaderia muy tostados tienen menos tiamina
que los otros.

e Hornee y hierva las patatas con su piel para lograr la mayor parte
de las vitaminas que contienen.

e Use el agua en que se han cocido los vegetales para hacer sopas y
salsa, y los jarabes de las frutas enlatadas para hacer postres.

e No use bicarbonato de soda para cocinar vegetales si quiere bene-
ficiarse de su contenido en tiamina y vitamina C.

e Guarde las frutas y verduras en la nevera tan pronto como llegue
del mercado.

122. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO X

Yo trato de dar a mis hijos una alimentacion balanceada. Pero
son adolescentes y mientras estdn fuera de casa comen hamburgue-
sas, perritos calientes, merengadas y comidas semejantes. ;Son esas
comidas realmente perjudiciales?

Bueno, onza a onza, sorbo a sorbo y mordisco a mordisco, lo ne-
gativo supera a lo positivo. Por ejemplo, una hamburguesa de res-
taurantes rdpidos, puede dar a un adolescente el 44% de la proteina
que necesita. Pero si consideramos que una Big Mac por ejemplo, tie-
ne 591 calorias, 33 gramos de grasa, 6 gramos de azicar y 963 mili-
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gramos de sodio (una Burger King Whooper tiene 1.083 mgs. de so-
dio), tenemos que admitir que es un precio terriblemente alto en tér-
minos nutricionales a pagar por una proteina. Nadie necesita toda esa
cantidad de sal. (Vea la secci6n 256.)

En lo que se refiere a los perritos calientes, hay muy poco bueno
que decir de ellos. Estos son altos en contenido de grasa, bajos en pro-
teinas y generalmente contienen sodio y nitrito de potasio. Los nitri-
tos se combinan con las sustancias llamadas aminas, que se encuen-
tran normalmente en las comidas, y forman nitrosaminas, las cuales
son carcinogénicas (producen céncer).

Los batidos, que contienen leche y productos ldcteos, contienen
de 8 a 14 cucharadas de las de té de aziicar y entre 276 y 685 mg. de
sal. Sus hijos pueden hacerse uno en casa por la mitad del precio, ca-
lorias, sal y aziicar y por el doble de su valor nutritivo. Dar esta in-
formacién a sus hijos puede ser una buena manera de que se olviden
de los lugares donde venden comidas répidas.

Muy frecuentemente experimento una sensacion quemante o ca-
liente en mis labios y lengua. No me parece que esté relacionado con
la ingestion de ninguna comida ingerida. ; Puede tratarse de una de-
ficiencia vitaminica?

Es muy posible. La sensacion de tener la lengua y labios queman-
tes se considera ligado a una deficiencia de vitamina B, (tiamina). Le
sugiero un aumento en su consumo de trigo integral, avena, salvado,
vegetales y levadura de cerveza junto con la ingestién de un complejo
bien balanceado de vitamina B, tres veces al dia.

Mi madre siente una necesidad constante de comer hielo. No sdlo
en dias de calor, sino todo el tiempo. Consume cubitos de hielo como
si fueran caramelos. ;Puede esto estar relacionado con alguna defi-
ciencia vitaminica?

Si su madre se siente también frecuentemente cansada, su deseo
de hielo puede indicar una deficiencia de hierro (que puede causar
una ligera anemia). Trate de hacer que consuma mds comidas ricas
en hierro (higado, melocotones secos, carnes rojas, ostras, esparra-
gos, avena) y tomar un suplemento orgdnico de hierro, de 50 a 100
mgs., de 1 a 3 veces al dia.

Tengo 42 afios y me estdn apareciendo unos grdnulos amarillentos
alrededor de los ojos. ;Puede haber alguna vitamina o mineral que
Jfalle en mi dieta y que esté causdndolos?
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Lo mads posible es que esos granos sean depositos de colesterol,
los cuales se producen cuando el cuerpo estd tratando de librarse del
colesterol que le sobra. Esa clase de problema tiende a ser hereditaria
y podria indicar que usted est4 en el percentil de personas con un ries-
go alto de sufrir un ataque cardiaco. Vea la seccién 87 sobre como
reducir el colesterol. También aumente su consumo de vitaminas del
complejo B, cromo y zinc en las comidas y en forma de suplementos.
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XI
Lea las etiquetas

123. LA IMPORTANCIA DE COMPRENDER LO QUE
DICEN LAS ETIQUETAS

Muy frecuentemente la gente compra suplementos y jamas mira
las etiquetas. Preguntan al dependiente por un polivitaminico y to-
man lo que se les da, no ddndose cuenta de que pueden recibir menos
de lo que desean en cuanto a contenido vitaminico se refiere. Todos
los polivitaminicos difieren en las cantidades incluidas, y la tableta
m4s cara, no es necesariamente la mejor. La tinica manera de asegu-
rarse de que estd recibiendo la Bs, folacina o C que necesita es leer
la letra pequefia de la etiqueta. También, en el caso de que sufra de
alergias, revise para cerciorarse de qué otras cosas recibe junto con
su suplemento. (Vea la seccién 21.)

Si hay palabras en la etiqueta que usted no entiende pregunte al
farmacéutico o vendedor que le explique lo que es. Si no pueden ha-
berlo, compre sus suplementos en un lugar donde si puedan hacerlo.
Y sobre todo, recuerde revisar las dosis que recibe. Las vitaminas y
minerales vienen en diferentes potencias. Asegiirese de que recibe lo
que pide y necesita. El no comprender las etiquetas puede disminuir
una gran parte de los beneficios de las vitaminas.

124. ;COMO SE MIDE ESO?

Ul, RE, MG, MCG
un poco puede significar mucho

La terminologia para medir la actividad de las vitaminas no es tan
confusa como usted puede pensar. Las vitaminas solubles en agua (A,
E, D y K) se miden generalmente en unidades internacionales (UI).
Recientemente sin embargo, un comité de expertos de la Organiza-
cion para la Agricultura y la Alimentacién y de la Organizacién Mun-
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dial de la Salud (FAO-OMS) decidieron cambiar este orden de medi-
das para la vitamina A. En vez del uso de unidades internacionales
propusieron que la vitamina A fuese evaluada en términos de su equi-
valente en retinol (RE) que es el peso equivalente del retinol (alcohol
de la vitamina A) realmente absorbido y convertido.

El equivalente en retipol viene a ser cinco veces menor que las uni-
dades internacionales (UI). Las dosis recomendadas de 5.000 UI para
hombres entre las edades de 20 y 50 afios, serian 1.000 RE; 4.000 UI
para mujeres de la misma edad serian solamente 800 RE.

La mayor parte de las otras vitaminas y minerales se miden en mi-
ligramos (mg.) y microgramos (mcg.). Si usted sabe que un gramo
equivale a 0,35 onzas, que 28,35 gramos equivalen a 1 onza (y 1 onza
fluida equivale a dos cucharadas) tendrd una idea de la poca canti-
dad de vitaminas y minerales que necesitamos. La siguiente tabla es
una buena guia de referencia:

QUE ES QUE EN PESAS Y MEDIDAS
Sistema Métrico

1 kilogramo igual a 1.000 gramos

1 gramo igual a 1.000 miligramos

1 miligramo igual a 1/1.000 partes de un gramo

1 microgramo igual a 1/1.000 partes de un miligramo
1 gama igual a un microgramo

Pesos Avoirdupois

16 onzas igual a 1 libra

700 granos igual a 1 libra

453,6 gramos igual a 1 libra

1 onza avoirdupois igual a 437,5 granos
1 onza avoirdupois igual a 28,35 gramos

Factores de Conversion

1 gramo igual a 15,4 granos

1 grano igual 0,065 gramos (65 miligramos)
1 onza farmacéutica igual a 31,1 gramos

1 onza fluida igual a 29,8 cc.

1 onza fluida igual a 480 minims.
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Medidas para liquidos

1 gota igual 1 minim

1 minim igual a 0,06 cc.

15 minims igual a 1,0 cc.

4 cc. 1 dracma fluida

30 cc. igual a 1 onza fluida

Medidas caseras

1 cucharada de té igual 4 cc., igual a 1 grano fluido
1 cucharada igual a 15 cc., igual a %2 onza fluida
142 pinta igual a 240 cc., igual a 8 onzas fluidas

Abreviaturas

RMDA. Necesidades Minimas Diarias de un Adulto
USP. Farmacopea de los Estados Unidos

Ul, Unidades Internacionales

RMD, Necesidades Minimas Diarias

mg. miligramos

mcg. microgramos

g. gramos

gr. grano

125. INTERPRETANDO LOS CODIGOS

Mucha gente se siente perdida por las variaciones que aparecen en
las listas de vitaminas tales como RDA, U.S, RDA y MDR. Todo
ello se aclara cuando se comprende que no son la misma cosa.

RDA (del inglés Recommended Daily Dietary Allowances, que sig-
nifica Asignacién Dietética Diaria Recomendada) vino a usarse desde
1941, cuando la Junta de Alimentacién y Nutricién del Consejo Na-
cional de Investigaciones de la Academia de Ciencias fue establecida
por el gobierno para salvaguardar la salud publica. Los RDA no se
formularon para cubrir las necesidades de aquellas personas que es-
tdn enfermas —no son terapéuticas y estdn recomendadas sélo a in-
dividuos sanos— ni tienen en cuenta pérdidas nutricionales que
ocurren durante el procesamiento y preparacion de las comidas. Son
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cdlculos aproximados de los requisitos nutricionales necesarios para
asegurarse un crecimiento saludable de los nifios y la prevencion del
agotamiento nutricional de los adultos. No significa que en ellas se
indiquen dosis dptimas ni son recomendaciones para una dieta ideal.
No son requisitos promedio, sino recomendaciones que intentan sa-
tisfacer las necesidades de la gente sana con los més altos re-
querimientos.

U.S. RDA (U.S. Recommended Dayly Allowances o Asignacio-
nes Diarias Recomendadas en los Estados Unidos) fueron formula-
das por la Administracién de Alimentos y Drogas para usarse como
norma legal en el etiquetado de los alimentos en lo referente al con-
tenido nutricional. (Las medidas RDA se usaron como base para las
U.S. RDA). Las calorias y diez nutrientes deben estar en las etiquetas
—proteina, carbohidratos, grasa, vitamina A, vitamina C, tiamina,
riboflavina, niacina, calcio y hierro. Puesto que estas medidas est4n
basadas en los valores mds altos del RDA, son més altos que las ne-
cesidades bdsicas de la mayor parte de las personas sanas, a pesar de
que muy pocos individuos hoy dia caen dentro de esa hipotética ca-
tegorfa. Los individuos varian entre si por amplios margenes y el es-
trés y las enfermedades pasadas y presentes, afectan a cada uno en
forma diferente. En lo que a mi respecta (y también a muchos otros
nutriélogos) las medidas RDA y U.S. RDA son lastimosamente ina-
decuadas, pero aparecen en la lista de las secciones 26 y 27 de cada
vitamina y mineral.

126. QUE BUSCAR EN LAS ETIQUETAS

Cuando compre minerales, busque en la etiqueta si dice que son
quelatados. Solo el 10% de los minerales se asimilan en el cuerpo,
pero cuando se combinan con aminodcidos la asimilacidn es tres ve-
ces mds eficiente.

Hidrolizado. Significa que la sustancia es transportada por el
agua. Quelatado con proteinas e hidrolizado. Significa que el suple-
mento estd en su forma mds ficilmente asimilable.

Proteina predigerida. Significa que es proteina en una forma tal,
que va directamente al torrente sanguineo.

Prensado en frio. Es importante buscar estas palabras cuando se
compran aceites o cdpsulas de aceite. Esto significa que la vitamina
no ha sido destruida por el calor y el aceite, extraido por medio de
métodos de prensado en frio, permanece poliinsaturado.
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127. PREGUNTAS ACERCA DEL CAP_iTULO X1

¢ Qué son los emulsionantes?

Los emulsionantes se usan para homogeneizar los ingredientes que
usualmente no se mezclan bien. La lecitina y la pectina, que son na-
turales e inocuas, se usan generalmente, pero desgraciadamente no
son los tinicos emulsionantes. Algunos como el polisorbato 60 (que
la FDA tiene todavia bajo investigacién), la locusta (en la lista de adi-
tivos que la FDA considera que necesitan m4s investigacién por sus
efectos mutagénicos y teratdgenos) y el carrageno, (otra sustancia
bajo estudio demasiado lento por la FDA), entre otros, se usan to-
davia. A pesar de que esas sustancias son generalmente reconocidas
como no peligrosas, yo personalmente prefiero recomendar produc-
tos que no las contengan.

¢Son los colorantes usados en las cubiertas de las vitaminas, na-
turales o artificiales? ;Cémo puede uno distinguir?

Desafortunadamente una gran cantidad de vitaminas sintéticas
usan tintes de alquitrdn en sus envolturas y lo mantienen en secreto
(puesto que no lo ponen en las etiquetas). Estos tintes no son nece-
sariamente dafiinos, pero pueden causar reacciones alérgicas. Mi con-
sejo es ir a lo seguro y comprar vitaminas naturales que no tienen co-
lorantes artificiales, ;¥ lo dicen!

JSe miden las vitaminas en la misma forma en diferentes paises?

Muchos paises usan el sistema métrico y el valor energético de los
alimentos se mide en unidades llamadas julios. Cuatro de nuestras ca-
lorias son equivalentes a 17 julios. En otras palabras, un julio es algo
mas que cuatro veces una caloria.

175



XII
Sus necesidades especiales
de vitaminas

128. LA ELECCION DE UN REGIMEN

Todos sabemos que no todo el mundo tiene el mismo metabolis-
mo, pero frecuentemente olvidamos que esto también significa que
no todo el mundo requiere las mismas vitaminas. En las siguientes sec-
ciones he disefiado un mimero de dietas personalizadas para una va-
riedad de necesidades especiales. Mirelas todas y vea cudl de ellas se
ajusta a su situacion especial. Si cae bajo mds de una categoria, ajus-
te los regimenes combinados, de manera que no se dosifique en for-
ma doble, sino que agregue las vitaminas que necesite.

Notarda que en muchos casos yo aconsejo lo que llamo un PMV
(Programa Mindell de Vitaminas). Este trio multivitaminico es mi
base para una buena salud general.

PROGRAMA MINDELL DE VITAMINAS

® Un polivitaminico de alta potencia con minerales quelatados (de de-
sintegracién lenta preferiblemente).

® Vitamina C de 1.000 mgs. con bioflavonoides, rutina, hesperidina
y rosa del bosque.

® Una férmula con minerales quelatados de gran potencia.

NOTA IMPORTANTE: Antes de comenzar cualquier
programa debe ver la seccion de ADVERTENCIAS
(seccion 277) y consultar con un doctor interesado en
cuestiones nutricionales. Los regimenes de este libro no
son prescripciones médicas, ni se intenta dar con ellas
consejo médico.
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129. MUJERES

De 12 a 18 afios  Vitaminas y minerales muiltiples.
Vitamina C, 500 mg. con rosa del bosque.
Vitamina E (forma seca).
1 de cada una con el desayuno.

De 19 a 50 afios PVM (vea la seccién 128).
Vitamina E, 400 UI (forma seca).
1 de cada una con el desayuno y de nuevo con la
cena si es necesario.
3 RNA-DNA en tabletas de 100 miligramos dia-
riamente.
3 tabletas SOD (vea la seccién 266) diariamente
durante 6 dias a la semana.
Magnesio, 1.000 mgs. y calcio 500 mgs. dia-
riamente.
Hierro, 15 a 50 mg. diarios.
1 enzima digestiva multiple cuando se necesite.
Complejo B antiestrés mafiana y tarde si existe
estrés.

50 afios 0 mas PVM (vea la seccién 128).
Vitamina E, 400 UI (forma seca).
1 de cada una con el desayuno y la cena.
3 RNA-DNA tabletas de 100 mgs. diariamente.
1-3 enzimas digestivas multiples diarias.

130. HOMBRES

De 11 a 18 afios Complejo de vitaminas y minerales.
Vitamina C, 500 mgs. con rosa del bosque.
Vitamina E, 400 UI (forma seca).
1 de cada una con el desayuno.

De 19 a 50 afios PVM (vea la seccién 128).
Vitamina E, 400 UI (forma seca).
1 de cada una, mafiana y tarde.
3 RNA-DNA en tabletas de 100 mgs. diariamente.
3 tabletas de SOD (vea la seccidén 266) diariamen-
te, por 6 dias a la semana.
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Zinc, 15-50 mgs. diarios.

Lecitina granulada, 2 cucharadas o 9 cdpsulas
diarias.

Complejo B antiestrés, mafiana y tarde si se
necesita. '

50 afios o mas PMYV (vea la seccién 128).
Vitamina E, 400 UI (forma seca).
1 de cada una, dos veces al dia.
3 RNA-DNA tabletas de 100 mgs. diariamente.
3 tabletas de SOD (vea la seccién 266) diariamen-
te durante 6 dias a la semana.
1-3 enzimas digestivas muiltiples diariamente.

131. INFANTES

De 1 a 4 afios Un multivitaminico masticable de buen sabor
(mire la etiqueta para asegurarse de que todas las
principales.vitaminas estdn incluidas); no debe te-
ner ni color ni sabor artificiales, ni azicar (saca-
rosa) afiadida.

132. NINOS

De 4 a 12 afios Los nifios que estdn creciendo necesitan un fuerte
polivitaminico que contenga minerales, especial-
mente calcio y hierro para su crecimiento normal.
La tableta debe contener niveles altos de vitami-
nas del complejo B y C (el 50% de los nifios ame-
ricanos, obtienen ni siquiera el RDA de vitamina
C). Una al dia es suficiente. Mire la etiqueta para
cerciorarse de que no hay sabores ni colores arti-
ficiales, ni aziicar (sacarosa) agregada.

133. MUJERES EMBARAZADAS
Las vitaminas apropiadas son esenciales en esta época:
Un complejo de vitaminas y minerales de gran potencia rico en

las vitaminas A, B, By, C y dcido félico.
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Complejo de minerales quelatados, rico en calcio (2 tabletas de-
ben ser iguales a 1.000 mgs. de calcio y 500 de magnesio), 1 de cada
una, dos veces al dia. También 800 mgs. de 4cido félico, 3 veces al dia.

134. MUJERES LACTANDO A SU BEBE

Los mismos suplementos recomendados para las mujeres embara-
zadas, mds las vitaminas adicionales A, By, B;, C y 4cido félico.

Su cuerpo y su bebé necesitan que se les proporcione la mejor de
las alimentaciones.

135. CORREDORES

Durante los primeros 15 o 20 minutos de correr, la mayor parte
de lo que se quema es glucosa. El cuerpo recurre a las grasas (lipidos)
para su energia. (Al usar los lipidos para obtener energia se forma un
compuesto llamado acetil-coenzima A.) Si s6lo estdn presentes grasas
animales, el compuesto se forma lentamente y la energia es insufi-
ciente. Si estdn presentes grasas poliinsaturadas, el compuesto se for-
ma rdpidamente. Aumente su consumo de grasas poliinsaturadas
—semillas, cacahuetes— y antioxidantes tales como las vitaminas A,
C, E y selenio, para evitar las reacciones de los radicales libres.

Un buen programa de suplementos seria:

Un complejo de vitaminas con minerales quelatados.

Complejo de vitamina C de 1.000 mgs.

Complejo de vitamina B (Stress B Complex) con selenio.

1 de cada una, 2-3 veces al dia.

También vitamina E, 400 Ul en la mafiana y en la noche, y un com-
plejo de minerales quelatados, una vez al dia.

Citocromo C e inosina, mds octacosanol, 1-3 veces al dia.

136. JOGGERS

Las necesidades nutricionales de éstos son las mismas de los corre-
dores. Para la mayor energia, tenga en cuenta las grasas po-
liinsaturadas.
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137. EJECUTIVOS

Con la tensidn y el estrés como parte, aceptada por usted, de su
vida diaria, usted es una persona con grandes necesidades energéticas
y requiere un régimen de vitaminas que no lo abandone. Muchos eje-
cutivbs de alto nivel toman lo siguiente:

PVM (vea la seccién 128), mafiana y tarde.
Complejo B antiestrés, mafiana y tarde.
Lecitina granulada, 2 cucharadas o 3 cdpsulas con cada comida.
Triptéfano L, 500 mgs. entre comidas.
Si tiene prisa por la mafiana, pruebe mi bebida energética para el
desayuno.
RECETA

2 cucharadas de polvo de proteinas

1 cucharada de levadura natural

2 cucharadas de lecitina granulada

3 cubos de hielo

2 cucharadas de fruta fresca, miel o fructosa.

Mezcle en una batidora a alta velocidad por un minuto.

138. ESTUDIANTES

Comer a la loca, saltarse el desayuno y no descansar lo suficiente
es la vida de la mayor parte de los estudiantes. Y por si esto no fuera
suficientemente malo para la salud, las dietas estudiantiles constan en
su mayor parte de carbohidratos y almidones. Si se encuentra en esta
categoria, tenga en cuenta que estos factores, junto con la situacién
del estrés de la escuela, le pasardn la cuenta. Un buen suplemento
seria:

PVM (vea la seccién 128).

Vitamina E, 500 UI.

Complejo B antiestrés con zinc.

1 de cada una en el desayuno y la cena.
Colina, 100 mg., 3 veces al dia.

Aumentard su rendimiento intelectual consumiendo mas alimen-
tos ricos en colina (vea la seccién 37).
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139. CIUDADANOS DE LA TERCERA EDAD

Las necesidades nutricionales de los ancianos varian ampliamente
dependiendo de cada individuo. Como regla general, sin embargo,
puede decirse que si usted tiene més de 65 afios necesita mas minera-
les, especialmente calcio, magnesio y hierro, asi como mds vitaminas
del complejo B y C. La vitamina E puede ayudar a aliviar la mala
circulacién, que es la causante por lo general de los calambres en las
piernas. Y no se olvide de la fibra. Si masticar es un problema, las
comidas ricas en fibras pueden ser molidas y convertidas en alimen-
tos de textura conveniente y serdn igualmente efectivas. Debe evitarse
el aziicar, pues hay una alta incidencia de diabetes entre las personas
mayores.

Un buen régimen de suplementos seria:

Un polivitaminico con minerales.

Vitamina C (de rosa del bosque) con bioflavonoides.
Tableta de minerales quelatados.

Vitamina E (forma seca).

1 de cada una al desayuno y la cena.

140. ATLETAS

Los atletas tienen necesidades nutricionales muy exigentes. El pri-
mer requisito para un buen rendimiento es la energia y los alimentos
de alto valor energético (en oposici6n a los que proporcionan energia
instantdnea) deben ser preferidos.

Si practica_deportes de accién, necesita una dieta rica en car-
bohidratos complejos y proteina, que una persona que practique un
deporte que demande poca energia no necesitard con tanta ur-
gencia. Sin embargo, atin el golf puede llegar a ser un deporte con
altas exigencias energéticas si se practica intensamente y durante lar-
go tiempo. Tenga en cuenta que los excesos de glucosa, azicar, miel
o caramelos, tienden a retirar los fluidos del sistema gastrointestinal.
Esto puede desembocar en problemas de deshidratacién en competi-
ciones de resistencia. Una bebida 4cida o un zumo de frutas conge-
lado o enlatado pueden ser la mejor bebida.

Como suplementos recomiendo:

Un complejo de vitaminas y minerales quelatados.
Vitaminas B antiestrés.
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Complejo de vitamina C de 1.000 mgs.

Vitamina E, 400 a 1.000 UI.

Minerales quelatados.

1 de cada uno al desayuno, almuerzo y cena.
Citocromo E e inosina.

Vitamina Bys, 50 mgs.

Octacosanol.

Todo de 1 a 3 veces al dia.

Un suplemento de proteinas también es buena idea.

141. TRABAJADORES NOCTURNOS

El Centro para la Investigacion del Estrés y la Salud del Instituto
de Stanford ha descubierto que «el cambio de horario cobra un pre-
cio fisico y emocional en los trabajadores». Cuando los patrones de
suefio y alimento son alterados, también lo son los ritmos biolégicos
y toma «de tres a cuatro semanas para que el ritmo circadial pueda
volver a sincronizarse». Si usted cambia del trabajo diurno al noctur-
no con frecuencia, su cuerpo estd bajo un gran estrés y sus oportu-
nidades de caer enfermo son mayores, lo mismo que su riesgo de con-
traer ulceras. Yo creo que estos suplementos son esenciales:

PVM (vea la seccion 128).

1 vitamina D, 400 UI con la comida mds abundante.

3 tabletas de 500 mgs. de tript6fano media hora antes de acostar-
se (a la hora que tenga que hacerlo).

142. CHOFERES DE CAMION

La tensidn, el estrés y una dieta que es con frecuencia muy alta
en grasas son razones suficientes para considerar los siguientes
suplementos:

PVM (vea la seccién 128).

Lecitina granulada, 3 cucharadas diarias.

1 complejo de vitamina B de 100 mgs.

3 tabletas de tript6fano de 500 mgs., media hora antes de ir a la
cama.
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143. BAILARINES

Los bailarines tienen necesidades energéticas semejantes a las de
los atletas, pero por restricciones de peso, no pueden consumir la mis-
ma cantidad de carbohidratos. Buenos suplementos son indispensa-
bles, en lo cual estdn de acuerdo la mayoria de los bailarines. Yo
sugiero:

PVM (vea la seccion 128). Tenga en cuenta tomar el complejo de
minerales dos veces al dia.
1 suplemento balanceado de calcio y de magnesio diariamente.

144. TRABAJADORES DE LA CONSTRUCCION

Uno de cada cuatro trabajadores estd expuesto a sustancias con-
sideradas peligrosas de acuerdo con el Instituto Nacional para la Se-
guridad y Salud Ocupacional de Estados Unidos. Los trabajadores
de la construccién son especialmente vulnerables. Dependiendo de la
clase de construccidn que realicen y de dénde se hace, se exponen a
una gran variedad de condiciones peligrosas, que van desde la conta-
minacién general a la inhalacién de 6xido de plomo, lo cual puede
suceder cuando se usan soldaduras para metal o pldstico. En cual-
quier caso, una dieta rica en antioxidantes tales como las vitaminas
A, D y E, le ayudardn a desintoxicar su cuerpo.

Los siguientes suplementos se recomiendan:

PVM (vea la seccidn 128).
Complejo B de 100 mgs., 2 veces al dia.
Vitamina E 400, 1.000 mgs., dos veces al dia.

145. JUGADORES

Si usted es un jugador, no tengo que hablarle acerca de su estrés,
suefio y necesidades dietéticas. Estoy segura de que usted se da cuen-
ta de que éstas son mayores que el promedio. Lo que puede no darse
cuenta, sin embargo, es que puede estar necesitando suplementos de
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vitamina D debido a la falta de luz solar. Para mejor rendimiento
ante cualquier mesa de juego, le sugiero los siguientes suplementos:

PMYV (vea la seccién 128), mafiana y tarde.
Vitamina E 400 UI, dos veces al dia. ;
Vitamina D 400 UI, si es necesario.

Un complejo B con zinc.

146. VENDEDORES

El agobio diario de tener que enfrentarse con el publico no puede
ser desestimado. Ya sea que usted venda automdviles, libros, maqui-
nas de hacer ejercicio o comida, lo haga de casa en casa o detrds de
un mostrador, el estrés fisico y emocional que soporta su organismo
es grande. Y puesto que las apariencias son a veces tan importantes
como los productos en su linea de trabajo, es prudente que empaque
los suplementos adecuados junto con sus muestras. Se verd gratamen-
te sorprendido con los resultados.

PVM (vea la seccién 128).
Complejo B antiestrés, 3 veces al dia (con cada comida).
Vitamina E 400 UI, 3 veces al dia (con cada comida).

147. ACTORES PROFESIONALES DE LA RADIO
Y LA TELEVISION

No hay actor o actriz que yo conozca que no necesite un suple-
mento de vitamina B. El estrés y la tensién de actuar son insepara-
bles de la profesién. Y si usted es como la mayoria de los actores, el
régimen es casi la tinica forma de comer que usted conoce, negdndo-
se a menudo los nutrientes necesarios. Un provechoso escenario de su-
plementos seria:

PVM (vea la seccién 128), mafiana y tarde.
Vitamina C adicional, 1.000 mgs., mafiana y tarde cuando sea ne-
cesario.
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148. CANTANTES

Como los actores, los cantantes también estdn bajo altos niveles
de estrés, ya sea actuando o ensayando. Si estd preocupado por la la-
ringitis u otro tipo de infecciones, es aconsejable que mantenga altos
sus niveles de vitamina C todo el tiempo. La vitamina C de desinte-
gracion lenta serd su mejor eleccién.

PVM (vea la seccién 128), maifiana y tarde.
Vitamina C adicional, 1.000 mgs., mafiana y tarde cuando sea
necesario.

149. MEDICOS Y ENFERMERAS

Si usted trabaja con enfermos, necesita toda la proteccién que pue-
da obtener. Largas horas de trabajo, de estrés y los mismos gérmenes
contribuyen a aumentar sus necesidades de suplementos de vitaminas
y minerales.

PVM (vea la seccién 128), mafiana y tarde.
Vitaminas B antiestrés, dos veces al dia.
Vitamina C extra para guardarse de las infecciones.

150. INVALIDOS

Si usted estd imposibilitado, sus necesidades de vitaminas son por
lo general muy altas. Muy frecuentemente, si una parte de su cuerpo
no funciona adecuadamente, la otra estd trabajando el doble y nece-
sita nutrientes. Unos suplementos bdsicos y ttiles serian:

Complejo de vitamina B de 50 mg. mafiana y tarde.
1 complejo de minerales de gran potencia, dos veces al dia.

151. JUGADORES DE GOLF
A pesar de que usted disfruta practicdndolo, el golf demanda ener-
gias de su cuerpo. El estrés y la tensién del juego, pueden consumir

rapidamente sus reservas de vitamina B. Los suplementos apropiados
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no pueden hacer de usted un gran jugador, pero pueden ayudarlo a
conservar su energia a lo largo de todo el juego.

MVP (vea la seccién 128), mafiana y tarde.
Vitaminas B antiestrés, mafiana y tarde.

152. JUGADORES DE TENIS

Si usted juega frecuentemente al tenis puede que su apariencia sea
muy buena, pero por dentro puede haber carencias nutricionales. He
visto a demasiados jugadores de tenis saltarse una comida o consu-
mir sélo proteinas, ambos muy malos hdbitos. Un juego exigente
como el tenis requiere consumir las vitaminas que el cuerpo necesita.

PMYV (vea la seccién 128), mafiana y tarde.
Complejo B antiestrés, mafiana y tarde.

Calcio extra para prevenir la fatiga muscular.
Vitamina E (forma seca), 400 a 1.000 UI diarias.
Aceite de germen de trigo.

153. JUGADORES DE FRONTENIS

Pocos deportes requieren un vigor fisico tan intenso como el fron-
tenis. De manera que si intenta jugarlo regularmente (o ain ocasio-
nalmente), es mejor que esté preparado, no sélo para enfrentarse a
su oponente, sino también al reto nutricional.

PMYV (vea la seccién 128), maiiana y tarde.
Citocromo, inosina y octacosanol, dos veces al dia.
Vitamina E (forma seca), 400 UI diarias.
Vitaminas B antiestrés, mafiana y tarde.

154. MAESTROS

Los dias de escuela estdn llenos de estrés tanto para los maestros
como para los alumnos, y tal vez mds para los primeros. Para man-
tener altos la energia y el espiritu, un buen programa vitaminico es
importante.

PMYV (vea la seccién 128), mafiana y tarde.
Vitaminas B antiestrés, mafiana y tarde.
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155. FUMADORES

Cada cigarrillo que se fuma, destruye entre 25 y 100 mgs. de vi-
tamina C. También, aparte de dar cdncer de pulmén, se estd4 mas pro-
penso a los desérdenes pulmonares y cardiovasculares. Sin ir a la lar-
ga lista de los peligrosos efectos que pueden tener el cigarrillo, me
siento autorizado a decir a los fumadores que necesitan toda la ayu-
da nutricional que puedan recibir, especialmente de antioxidantes ta-
les como las vitaminas A, C, E y selenio.

PMYV (vea la seccién 128), mafiana y tarde.
Selenio 100 mcgs. diarios.
Vitamina A, 10.000 Ul diarias.

156. BEBEDORES

El alcoholismo es la principal causa de las deficiencias vitaminicas
entre la gente civilizada con amplios suministros de alimentos. Si us-
ted es un bebedor empedernido, el alcohol que consume por lo gene-
ral ocupa el lugar de las proteinas que necesita, o en algunos casos,
impide la absorcién o el consumo adecuado de las vitaminas que
consume.

PVM (vea la seccién 128), mafiana y tarde.
Complejo B, 100 mgs., dos veces al dia. (Especialmente se nece-
sitan la B,, B, y dcido félico.)

157. PERSONAS QUE VEN DEMASIADA TELEVISION

Sélo porque tiene tiempo de pasar muchas horas relajado al fren-
te del televisor, no quiere decir que no necesita vitaminas. A causa
del trabajo de los ojos, es més que probable que necesite vitamina A
adicional. Y si raramente se expone a los rayos del sol, necesitard tam-
bién vitamina D.

PVM (ver la seccién 128), mafiana y tarde.
Vitamina A, 10.000 UI con el desayuno.
Vitamina D, 400 UI, 5 dias a la semana si es necesario.
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158. VIAJEROS

El estrés de los viajes, a pesar de que a veces no se nota, puede
ser significativo. Si se dirige a lugares c4lidos o tropicales, asegiirese
de que las vitaminas que lleva estdn en envases opacos y manténgalas
en un lugar frio, lejos del contacto directo con el sol. Si se dirige ha-
cia lugares frios, asegiirese de llevar suficiente vitamina C y témela
con todas sus comidas, no sélo con el desayuno y la cena. Y si viaja
a puertos extranjeros, tenga en cuenta que el acidéfilus (3 c4psulas o
dos cucharadas liquidas), tres veces al dia son un buen preventivo de
la diarrea.

PVM (vea la seccién 128), mafiana y tarde.
Vitamina E (forma seca), 400 UI, 1-2 veces al dia.
Vitaminas B antiestrés, 50 mgs., 2-3 veces diarias.

159. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO XII

Mi obstetra no me dice mucho, excepto «tome sus vitaminas».
Puesto que usted es un farmacéutico y un nutridlogo, ;puede decir-
me qué drogas o medicinas pueden ser peligrosas para mf o para el
bebé?

Lo mas seguro que puedo decirle es que todas ellas, a menos que
sean especificamente recetadas por su médico. Ninguna droga, ya sea
las que venden sin prescripcién médica, el alcohol, la nicotina, la ca-
feina o las que se venden con receta, pueden considerarse seguras du-
rante el embarazo. La mayor parte de las drogas pueden atravesar la
placenta y por lo tanto afectar tanto al feto como a la madre. Con-
siderando que las etapas mds importantes para el desarrollo del em-
brién ocurren durante las primeras semanas de vida intrauterina, si
estd pensando en tener un hijo, consulte a su médico antes de tomar
cualquier medicamento.

¢Estdn las personas mayores sujetas a deficiencias nutricionales
especificas?

Por regla general lo estdn. Aparte del hecho de que consumen mds
medicamentos que cualquier otro grupo debido a su edad, general-
mente sufren deficiencias subclinicas por su estilo de vida y consumo
marginal de nutrientes claves causados por la mala absorcién, malos
dientes, soledad y otros problemas sociales. Las deficiencias nutricio-
nales mds comunes son el 4cido félico, el calcio, la vitamina By, la
vitamina D y la vitamina C.
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XIII
Las vitaminas justas
en el momento justo

160. SUPLEMENTOS PARA SITUACIONES
ESPECIALES

Las necesidades vitaminicas de su cuerpo no son siempre las mis-
mas y en situaciones especiales, se requieren regimenes alimenticios y
suplementos especiales. Lo que sigue es una lista de tales situaciones,
la mayor parte de ellas temporales, con sugerencia de suplementos.
Para los alimentos que contienen vitaminas y minerales especificos,
vea las secciones 26 a la 67. Una vez mas, aclaramos que esta infor-
macién no es prescriptiva. (Vea la seccién 128 para PVM.)

161. ACIDEZ

Los antidcidos que se venden sin receta médica como el Gelodrox,
Gelotrixin, Kolantyl y Maalox, contienen aluminio, los cuales pertur-
ban el metabolismo del calcio y el fésforo. Se encontrard en mejores
condiciones si toma cinco tabletas de calcio de huesos (bonemeal),
dos veces al dia junto con las comidas, enzimas digestivas multiples
de 1 a 3 veces al dia, junto con enzimas masticables de papaya, y
bebe liquidos entre comidas, no durante ellas.

162. ACNE

Este azote de la adolescencia ha sido tratado en una variedad de
formas desde los rayos X hasta la tetraciclina, con grados variables
de éxito. Yo propongo un tratamiento mds natural y me encuentro
encantado de los resultados.

Complejo de vitaminas y minerales con poco yodo. (El yodo pue-
de empeorar el acné), 1 diaria.
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Vitamina E (forma seca), 400 Ul, 1-2 veces diarias, 5 dias a la
semana.

Zinc, 50 mgs. quelatado, 1 tableta, 3 veces al dia con las comidas.
Acidéfilus liquido, 1-2 cucharadas o de 3-6 cdpsulas, 3 veces al dia.
(Elimine todas las comidas procesadas, éstas tienen un alto contenido
de sal yodada.)

163. CALVICIE O CAIDA DEL CABELLO

No hay garantia, pero mucha gente reporta una disminucién de
la caida del cabello con el siguiente régimen:

Complejo B antiestrés, dos veces al dia.

Colina e inositol, 1.000 mgs. de cada uno diario.

Una férmula de complejo de minerales con 1.000 mgs. de calcio
y 500 de magnesio.

Masaje diario del cuero cabelludo con aceite de jojoba y champui.

Cisteina, 1.000 mgs. diarios.

Vitamina C, 1.000 mgs. tres veces al dia.

164. CANSANCIO PRODUCIDO POR LOS VIAJES
EN AVION (Jet lag)

(De manera que su avion de Londres aterriza a las 9 A.M. y se
supone que tiene que estar en una conferencia a las 10 A.M.? No hay
problema. Excepto por el hecho de que, en lo que a su organismo se
refiere, son sélo las cuatro de la mafiana y usted deberia estar dur-
miendo. Lo mejor que puede hacer es ayudar a su organismo a ajus-
tarse al horario ddndole las vitaminas que necesita.

Complejo B antiestrés (de desintegracién lenta), mafiana y tarde.
Comience cuando todavia esté en el aire.

PVM con las comidas, dos veces durante los viajes de cinco o més
horas.

Vitamina E, 400 UI, dos veces diarias.

Si se siente quebrantado, al mismo tiempo que fatigado, asegtire-
se de tomar vitamina C adicional.
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165. CICATRIZACION POSTOPERATORIA

Después de una cirugia, su cuerpo necesita toda la ayuda nutricio-
nal que pueda conseguir.

Vitamina E, 400 UI (forma seca), 3 veces al dia.

Complejo de vitamina C de 1.000 mgs. con bioflavonoides, hes-
peridina y rutina, mafiana y tarde.

Un complejo de minerales quelatados de gran potencia, mafiana
y tarde.

Vitamina A de 10.000 a 25.000 UI, tres veces al dia, por 5 dias
(descansar 2 dias para prevenir acumulacién).

Zinc quelatado, 15-50 mgs. diarios.

166. CONTUSIONES

Complejo de vitamina C de 1.000 mgs. con bioflavonoides, rutina
y hesperidina, tomados tres veces al dia ayudardn a prevenir la rotu-
ra de los capilares fragiles, esas manchas azules y negras que apare-
cen cuando se rompen los capilares de la piel.

167. CORTADURAS

Complejo de vitamina C con bioflavonoides dos veces al dia, jun-
to con 50 mg. de zinc y 1.000 UI de vitamina E.

168. CUTIS SECO

El aceite de vitamina E parece obrar maravillas cuando se aplica
al cutis seco, lo mismo pasa con los aceites ricos en vitaminas A y D.

Como suplemento dietético si no estd comiendo demasiadas pata-
tas dulces, zanahorias, higado y tomates, trate con 25.000 UI diarias
de vitamina A por dos semanas, después rebaje la dosis a 10.000 UI
diarias. Si ha suprimido todas las grasas de su dieta, vuelva a tomar
alguna cantidad de aceite poliinsaturado (2 cucharadas con la ensa-
lada diaria son suficientes). O trate de 3 a 6 tabletas de lecitina dia-
rias, junto con el PVM. Otra alternativa es una cucharada de aceite
de higado de bacalao (con sabor), tomado con zumo de naranja o le-
che una hora antes del desayuno.
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169. DOLORES DE CABEZA

Un régimen de vitaminas y minerales sorprendentemente efectivo
para los dolores de cabeza es el siguiente:

100 mgs. de niacina, tres veces al dia.

100 mgs. de una férmula de complejo B antiestrés (de desintegra-
cién lenta), dos veces al dia.

Calcio y magnesio (dos veces mas calcio que magnesio es la pro-
porcién adecuada), los cuales son tranquilizantes naturales.

170. DOLORES EN LAS PIERNAS

Aumente su ingestién de calcio. Trate con una tableta de calcio y
magnesio quelatados en el desayuno y la cena, junto con una tableta
de minerales miiltiples quelatados. Se ha informado que la vitamina
E puede ser de ayuda en casos de calambres. Las dosis mds comunes
son de 400 UI (forma seca), de una a tres veces al dia.

171. DOLORES MUSCULARES

He visto a muchas personas encontrar alivio a ese dolor generali-
zado después del ejercicio o a otros dolores musculares, con 400 a
1.000 UI de vitamina E tomadas de 1 a 3 veces al dia. Un mineral
muiltiple quelatado en la mafiana y en la noche también ayuda.

172. ENCIAS SANGRANTES

La terapia mds efectiva para las encias sangrantes son 1.000 mgs.
de vitamina C, con bioflavonoides rutina y hesperidina, tres veces al
dia.

173. ESTRENIMIENTO

Todos sufrimos de estrefiimiento una que otra vez. Generalmente
es causado por falta de fibra en la dieta o por ciertas medicinas como
la codeina. Los laxantes fuertes pueden privar al cuerpo de nutrien-
tes, asi como causar dependencia de ellos. Por lo tanto, los remedios
naturales deben ser su primera eleccién.
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2 cucharadas de copos de salvado natural, 1-3 veces al dia o 3 gs.
de tabletas de salvado, 3 veces al dia.

1 cucharada de aciddfilus liquido tres veces al dia.

Un laxante vegetal y un suavizador de las heces sin aziicar por un
corto periodo de tiempo, si es necesario.

8-10 vasos de agua al dia (un poco de ejercicio no haria dafio).

174. FIEBRE DEL HENO

El estrés puede empeorar los ataques de fiebre del heno. Si usted
es uno de los muchos que la sufren, encontrara alivio con un com-
plejo B antiestrés, dos veces al dia, 1.000 mgs. de 4cido p4ntoténico
tres veces al dia y la misma dosis de vitamina C, los cuales han de-
mostrado efectivas propiedades antihistaminicas.

175. HIEDRA VENENOSA

El aceite de vitamina E o el gel de aloe vera aplicados externa-
mente pueden ayudar a curar. Dos tabletas de complejo de vitamina
C (de desintegracién lenta) tomados mafiana y tarde junto con 400
UI de vitamina E pueden aliviar la picazén.

176. HEMORROIDES

La mitad de las personas mayores de cincuenta afios sufren de he-
morroides. Las dietas inapropiadas, la falta de ejercicio y el forzar
excesivamente la eliminacion de las heces, son factores que contribu-
yen a ello (lo mismo que el café, el chocolate, la cola y la cocoa, que
contribuyen a las molestias al producir picazén anal). Si le molestan
las hemorroides, 1 cucharada de salvado no procesado tres veces al
dia, puede ayudarle, tomado junto con 1.000 mgs. de complejo de vi-
tamina C, dos veces al dia para la cicatrizacién de las membranas y
tres cdpsulas de acidofilus tres veces al dia, (o 1 o 2 cucharadas de
aciddfilus liquido tres veces al dia). Aceite de vitamina E de 28.000
UI por onza, puede ser aplicado en las 4reas afectadas con un
algodon.
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177. HUESOS ROTOS

Si alguna vez se ha roto un hueso, ya sabe qué frustrante es espe-
rar a que sane. La sensacidn puede aliviarse y acelerarse la cicatriza-
cién del hueso al aumentar el consumo de calcio y vitamina D. Dosis
diarias de 1.000 mgs. de calcio y 400-500 mgs. de vitamina D son muy
buenos.

178. INSOMNIO

Los barbitiiricos tales como el Fenobarbital, el Seconal, el Nem-
butal y el Butisol, son fuertes sedantes e hipndticos que se prescriben
frecuentemente para el insomnio. Aparte de formar habito y ser pe-
ligrosos si se les mezcla con otras drogas, los barbitiiricos pueden ba-
jar los niveles de calcio.

El tript6fano, por otra parte, es un aminodcido natural que es
esencial para nuestros cuerpos y ayuda a dormir.

Un programa efectivo contra el insomnio seria:

3 tabletas de tript6fano (500 a 667 mg.) media hora antes de acos-
tarse con agua o zumo.

1 tableta de calcio y magnesio quelatados, tres veces diarias y 3
tabletas 2 hora antes de irse a la cama.

Vitamina Bs y niacinamida, de 100 mgs. cada una, pues las dos
trabajan conjuntamente para que el cerebro fabrique la sustancia qui-
mica serotonina, que es esencial para que se produzca el suefio repa-
rador (REM).

La leche, como se sabe, es una buena fuente de calcio y el pavo
es una buena fuente de triptéfano. Un sandwich de pavo y un vaso
de leche tibia antes de ir a la cama pueden ser el mejor remedio de
su vida para dormir.

(Si tiende a despertarse en medio de la noche, tome de 500 a 667

mgs. de triptéfano hora y media antes de irse a la cama).

179. MAL ALIENTO

Junto con el cepillado y el uso frecuente del hilo dental, debe
tratar:

PVM (vea la seccién 128).

1 tableta o cdpsula de clorofila, 1-3 veces al dia.
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3 capsulas de acidofilus, o 1-2 cucharadas de acidéfilus, 3 veces
diarias.
Zinc, 50 mg., 1-3 veces al dia.

180. MAREOS

Esta es una de las molestias para las cuales los remedios son mas
efectivos si se toman antes de que se produzcan.

Las vitaminas B, y B son las nutrientes a elegir (de hecho muchas
preparaciones antinduseas del embarazo contienen vitamina Bg).

Tomar 100 mgs. de complejo B la noche anterior a viajar y en la
maiiana de su viaje, ha sido recomendado como efectivo por muchos
viajeros propensos a las nduseas.

iLas cdpsulas de raiz de gengibre tomadas tres veces al dia, tam-
bién son efectivas!

181. MENOPAUSIA

Por el riesgo que se ha descubierto recientemente que conllevan
los estrégenos, muchas mujeres han estado buscando otra manera de
aliviar las molestias de la menopausia. Un buen mimero de mujeres
menopdusicas han encontrado que 400 UI de vitamina E (tocoferoles
mixtos) de una a tres veces al dia alivian, sin lugar a dudas los sofo-
cos. Si usted se halla en ese periodo de la vida, el PVM y un comple-
jo de 600 mgs. de vitaminas B antiestrés, dos veces al dia, parece que
pueden ayudar.

Ginseng de 500 mgs. y damiana tomados de 1 a 3 veces al dia an-
tes de las comidas, son también efectivos.

182. MENSTRUACION

Entre los dolores y la hinchazén, la menstruacién es para la ma-
yoria de las mujeres una molestia mensual. Pero esta molestia puede
descender a una simple distraccién una vez que el malestar ha sido
aliviado.

Vitamina Bs, 150 mgs., 3 veces al dia (lo mds efectivo como un
diurético natural).

Complejo B de 100 mgs. (de desintegracién lenta), mafiana y tarde.

Aceite de primula o bellorita (primrose oil), 500 mgs., 3 veces al
dia. PVM.
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183. PARA DEJAR DE FUMAR

No es hazafia menor dejar de fumar y su cuerpo lo sabe. Los sin-
tomas de abstinencia son reales. Para la irritabilidad que ocurre, 1 ta-
bleta de triptéfano (500-667 mgs) tres veces al dia entre comidas pa-
rece que ayuda. Tome también un complejo B de 100 mgs. (de desin-
tegracién lenta), con la comida de la tarde, y 100 mgs. de cisteina con
300 mgs. de vitamina C diarias. Y no olvide su PVM.

184. PICADURA DE ABEJAS

Lo mejor que puede hacerse acerca de las picaduras de abejas es
tratar de evitarlas. Ha sido demostrado que la vitamina B, (tiamina)
es un repelente de insectos bastante bueno. Tomada tres veces al dia
(100 mgs.) crea un olor a nivel de la piel que disgusta a los insectos.
Si es demasiado tarde para la B, y recibe una picadura, 1.000 mgs.
de vitamina C le ayudardn a neutralizar una reaccién alérgica.

185. PICAZON

Como antihistaminico, dos tabletas de vitamina C de dos gramos
(de desintegracion lenta) en las mafianas y tardes con las comidas. Yo
recomendaria también un complejo antiestrés B con el desayuno y la
cena; 1.000 mgs. de 4cido pantoténico de 1 a 3 veces al dia, y crema
de vitamina E (25.000 UI por onza) aplicada al area afectada, 3 veces
al dia.

186. PIE DE ATLETA

Polvo o cristales de vitamina C aplicados directamente al drea
afectada parecen ayudar a esta infeccién por hongos. Mantenga sus
pies secos y permanezca sin zapatos el mayor tiempo posible hasta
que la infeccién ceda.
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187. PIES FRIOS

Si se siente avergonzado de tener que usar calcetines en la cama,
puede tomar un complejo mineral con yodo, dos veces al dia, junto
con tabletas de kelp. Los pies frios pueden deberse a que su gldndula
tiroides no estd produciendo suficiente tiroxina. La niacina y la vita-
mina E pueden ayudar también a su circulacién.

188. LA PILDORA ANTICONCEPTIVA

Si toma anticonceptivos orales, no sélo usted es mds vulnerable
que otras mujeres a los codgulos, derrames y ataques al corazén, sino
que también es posible que esté deficiente en zinc, dcido félico, vita-
minas C, Bs y By, (lo cual explica tantas depresiones y nerviosismo en-
tre las mujeres que la toman).

Los suplementos son importantes:

PVM

Zinc, 50 mgs. quelatado, de 1 a 3 tabletas al dia.

Acido félico, 800 mcg. (de desintegracién lenta o sublingual), de
1 a 3 veces al dia.

By, 2.000 mcg. (de desintegracion lenta o sublingual) por la
maiiana.

Bs 150 mgs., 1-3 veces al dia.

189. POLIPOS

Esas pequefias y molestas protuberancias pueden indicar un posi-
ble riesgo de cancer y deben ser definitivamente revisadas por un mé-
dico. En la mayoria de los casos hay que extirparlas quirirgicamen-
te. Pero en lo que se refiere a los suplementos, el doctor Jerome J.
DeCosse, profesor y jefe de cirugia del Colegio Médico de Wiscon-
sin, usa 3.000 mgs. de vitamina C (de desintegracién lenta) diaria-
mente, en pacientes con pdlipos y ha tenido un éxito notable con su
tratamiento.

190. PROBLEMAS PROSTATICOS

Se ha descubierto que la prostatitis crénica responde al tratamien-
to con zinc. (La glandula prost4tica contiene normalmente diez veces
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mds zinc que cualquier otro érgano del cuerpo.) En muchos casos los
sintomas han desaparecido completamente siguiendo el siguiente
régimen:

PVM

Zinc quelatado, 50 mgs., tres veces al dia.

Vitamina F o cdpsulas de lecitina (1.200 mgs.), tres cipsulas, tres
veces al dia.

191. PSORIASIS

A pesar de que muchos chistes se han hecho con esta enfermedad,
no es materia de risa para los millones que la sufren. Ningun trata-
miento se ha encontrado totalmente efectivo, pero el siguiente ha te-
nido bastante éxito:

PVM

Vitamina A hidrosoluble, 10.000 UI, 3 veces al dia, por cinco dias
a la semana.

Complejo B, 100 mgs. (de desintegracion lenta) mafiana y tarde.

Vitamina E (forma seca), 400 UI, 3 veces al dia.

Vitamina F o cdpsulas de lecitina, 3 veces al dia.

Aumente el consumo de proteinas (especialmente las de origen
animal).

192. QUEMADURAS

Lo m4és importante que hay que hacer ante una quemadura es
echar agua fria sobre ella inmediatamente. Para estimular de modo
efectivo la curacién de la quemadura, 50 mgs. de zinc han sido usa-
dos con éxito y vale la pena intentarlo. El complejo de vitamina C
de 1.000 mgs. con bioflavonoides, tomados mafiana y tarde ayudan
a prevenir las infecciones. 1.000 mgs. de vitamina E usados oral y t6-
picamente pueden prevenir la aparicion de cicatrices.

193. QUEMADURAS SOLARES

Debe usarse siempre un buen filtro solar antes de exponerse a los
rayos ultravioleta del sol por cualquier periodo de tiempo. Lo que la
mayor parte de la gente no se da cuenta es que el sol realmente que-
ma la piel y que las quemaduras severas de sol pueden quebrar la piel
y dejarla vulnerable a las infecciones.
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Si es demasiado tarde para usar preventivos, tome lo siguiente:

Gel de aloevera aplicada 3-4 veces al dia.

Una crema de PABA con vitamina E (20.000 UI) también aplica-
da 3 o 4 veces al dia.

PVM

Vitamina C adicional de 1.000 mgs. mafiana y tarde, hasta que la
piel sane.

194. RECHINAR LOS DIENTES

La gente por lo general no se da cuenta de que rechina los dien-
tes. Esto ocurre més frecuentemente en nifios que en adultos y es més
comtin durante el suefio.

PVM

Complejo B de 100 mgs. mafiana y tarde y unas cuantas tabletas
de calcio de huesos (bonemeal) antes de acostarse pueden ayudar.

195. RESACA

Para prevenirla, tome un complejo de vitamina B de 100 mgs. an-
tes de salir; uno cuando esté bebiendo y otro antes de ir a la cama (el
alcohol destruye el complejo B).

500 mgs. de cisteina con 1.500 mgs. de vitamina C pueden ser una
ayuda también.

196. SALPULLIDO CAUSADO POR EL CALOR

De la misma manera que la picazon, el salpullido parece respon-
der a las propiedades antihistaminicas de la vitamina C. (Vea la sec-
cién 185 para el régimen.)

197. ULCERAS DE LA BOCA Y HERPES SIMPLE

Pocas cosas son més molestas que las wlceras en la boca (calentu-
ras). El mejor remedio que he descubierto es:

Complejo de vitamina C, 1.000 mgs. con bioflavonoides, mafiana
y tarde.
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Lactobacilos acidofilus, 3 cdpsulas, 3 veces al dia.

Aceite de vitamina E, 28.000 UI aplicado directamente al drea
afectada.

Lisina, 3 gr. (3.000 mgs.) tres veces al dia (en dosis divididas) en-
tre comidas, con agua o zumo, no proteinas.

Como preventivo.

Lisina, 500 mgs. diarios (con agua o zumo, no proteina).

Vitamina C, 1.000 mgs., mafiana y tarde.

198. VASECTOMIA

Los hombres que se han hecho la vasectomia son mds susceptibles
a las infecciones y serd prudente tomar 1.000 mgs. adicionales de vi-
tamina C junto con la dieta PVM. Extra zinc, de 15 a 50 mgs. dia-
rios, es también una buena idea.

199. VENAS VARICOSAS

La edad, la falta de ejercicio y el estrefiimiento crénico son fac-
tores que contribuyen a la formacién de venas varicosas. Vigilar la
dieta y hacer ejercicios diarios pueden hacer mucho para prevenirlos.

PVM

1.000 mgs. extra de complejo de vitamina C, dos veces al dia, jun-
to con 400 a 800 UI de vitamina E diarias.

200. VERRUGAS

Estas no vienen de tocar sapos, pero si parecen desaparecer efec-
tivamente cuando se tratan con aceite de vitamina E. El régimen de
mds éxito parece ser 28.000 Ul de vitamina E aplicada externamente
1 o 2 veces al dia y 400 UI de vitamina E (forma seca) tomadas in-
ternamente 3 veces al dia. Complejo de vitamina C, 1.000 a 2.000
mgs. diarios, pueden ayudar a formar inmunidad en el cuerpo y po-
siblemente evitar que vuelvan a ocurrir.
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201. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO XIII

Usted habla de que las enzimas digestivas pueden ayudar a curar
la acidez. ;Qué son éstas y qué hacen?

Las enzimas, que pueden comprarse como suplementos, pueden
ayudar a su propio sistema digestivo a asimilar los alimentos. La bro-
melaina, por ejemplo, es una enzima digestiva que se encuentra en la
papaya. La celulosa es una ayuda para digerir las materias vegetales
y ayuda a degradar los alimentos con fibra. El dcido clorhidrico del
estdmago trabaja sobre las comidas dificiles de digerir, como las fi-
bras de las carnes, vegetales y aves (La Betaina HCI es la mejor for-
ma disponible). La lipasa ayuda a la digestién de las grasas y la mi-
lasa disuelve cientos de veces su propio peso en almidones de manera
que usted pueda facilmente asimilarlos. La papaina es una enzima
que digiere las proteinas (derivada de la papaya) y la prolasa es una
enzima digestiva de las proteinas derivada de la papaina. (Vea la sec-
cién 161.)

(Hay alguna razon especial por la cual usted recomienda el gin-
seng para el tratamiento de la menopausia?

Definitivamente. Desde que las hormonas que reemplazan el es-
trégeno comenzaron a usarse en 1960, se pudo observar un 35% de
aumento de los cdnceres uterinos. El ginseng contiene estriol, una va-
riante anticarcinogénica (que lucha contra el cancer) del estrégeno.
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KLY
Sanar y conservar la salud

202. ;POR QUE SE NECESITAN SUPLEMENTOS
DURANTE LAS ENFERMEDADES?

Cuando estamos enfermos, nuestro organismo estd en una situa-
cién de estrés. Las células se destruyen, las gldndulas adrenales ago-
tadas, privadas de nutrientes, son incapaces de funcionar adecuada-
mente y el equipo que tiene nuestro cuerpo para luchar contra el es-
trés, las vitaminas C, B, 4cido félico y 4cido pantoténico estd seria-
mente agotado. (El zinc y la vitamina E también se necesitan en gran-
des cantidades.)

Puesto que estas vitaminas son indispensables para utilizar efecti-
vamente otros nutrientes y mantener nuestro metabolismo en cons-
tante funcionamiento, nuestras necesidades de ellas aumentan obvia-
mente cuando estamos enfermos. Y puesto que sabemos que la fiebre
y el estrés roban a nuestro cuerpo los nutrientes més esenciales, la im-
portancia de los suplementos es evidente.

Repetimos de nuevo, los siguientes regimenes no son expuestos
con la intencidn de que sean considerados consejo médico, sélo como
una guia para trabajar con su doctor.

203. ALERGIAS

Las alergias vienen en todas las formas y tamafios, con toda clase
de sintomas y usted puede contraerlas por cualquier causa. Sin em-
bargo, pagan su tributo a la nutricién y los suplementos pueden
ayudar.

PVM (vea la seccién 128), mafiana y tarde.

Vitaminas del complejo B de 100 mgs, 3 veces al dia.

Acido pantoténico, 1.000 mgs., mafiana y tarde.

Si sufre de alergias, es una buena idea hacer una evaluacién cui-
dadosa de su actual dieta. Muchas alergias son causadas por el glu-
tamato de monosodio, colorantes, aditivos y preservativos.
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204. AMIGDALITIS

La inflamacién de las amigdalas pueden afectar a personas de cual-
quier edad, pero es mds comun en los nifios. La buena nutricién y
los suplementos se consideran efectivos en la prevencién tanto como
en la recuperacién de esta enfermedad.

PMV (vea la secciébn 128) mafiana y tarde con las comidas.

Vitamina A de 10.000 a 25.000 unidades (reduzca la dosis para
los nifios), de 1 a 3 veces al dia, por cinco dias, luego pare por dos.

Complejo de vitamina C extra, 1.000 mgs., mafiana y tarde.

Vitamina E (forma seca) de 200 a 400 UI diarias.

3 cdpsulas de acid6filus o de 1 a 3 cucharadas, tres veces al dia.

Agua de 6 a 8 vasos diarios.

205. ARTRITIS

Miles de personas sufren de esta dolorosa condicién crénica. Pues-
to que es un estrés tan grande para el cuerpo, los suplementos de vi-
taminas y minerales son realmente esenciales.

PVM (vea la seccién 128).

Vitamina C extra de 1.000 mgs., 1-3 veces al dia. (Si est4 toman-
do muchas aspirinas, estd perdiendo vitamina C.)

Complejo B de 100 mgs., de 1 a 3 veces al dia.

By, hasta 2.000 mcgs. diarios.

Niacina, hasta 1 g. diario.

1-3 tabletas de yuca, 3 veces al dia.

Acido pantoténico, 100 mgs., 3 veces al dia.

Aceite de higado de bacalao, 1-2 cucharadas, 3 veces al dia (si en
capsulas, 3 cdpsulas, 3 veces al dia); tome durante cinco dias y des-
canse dos.

206. ASMA

El asma es una condicién alérgica crénica que afecta los tubos
bronquiales y necesita atencién médica. Cuando ocurre un ataque,
los tejidos musculares de los tubos bronquiales se constrifien espas-
mddicamente, comprimiendo los conductos del aire y causando una
respiracion fatigosa y la sensacién de sofoco. Las alergias, la heren-
cia y el estrés emocional se han considerado como factores contribu-
yentes a las condiciones asmadticas, pero se ha encontrado que mu-
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chos nutrientes son aptos para proporcionar alivio notable en forma
natural, a pesar de lo cual no deben considerarse como sustitutos del
cuidado médico.

PVM (vea la seccién 128), mafiana y tarde.

Extra vitamina C, 1.000 mgs., de 1 a 3 veces al dia.

(ADVERTENCIA: La vitamina C que se acompaiia de ascorbato
de calcio, puede interferir con la accién de las tetraciclinas. Una for-
ma de vitamina C, el ascorbato de sodio, puede usarse con las tetra-
ciclinas, pero es contraproducente si le ha sido prohibido el sodio o
si estd tomando esteroides.)

Aceite de bellorita o de primula, 2 tabletas de 500 mgs., tres veces
al dia por 3 o 4 meses; después 1 tableta, 3 veces al dia. (Si est4 to-
mando esteroides, no se beneficiard del aceite de primula, porque los
esteroides interfieren con la accidén de este aceite.)

Glandulares (concentrado de glandulas adrenales), 1-3 veces dia-
rias, pero no por la noche, porque pueden causar insomnio.

(ADVERTENCIA: éstos concentrados no deben ser ingeridos por
las personas alérgicas a la carne o al cerdo).

Vitamina A (soluble en agua), 10.000 a 25.000 UI diarias.

Vitamina B, (riboflavina), 100 mgs., 3-4 veces al dia.

Vitamina B (piridoxina), 100 a 200 mgs. de 1 a 4 veces al dia.

Vitamina E (forma seca) de 400 a 1.200 UI diarias.

207. BRONQUITIS

La inflamacién de las paredes de los tubos bronquiales es bastan-
te comin y extremadamente debilitante. El estrés que esta enferme-
dad ejerce sobre el organismo es grande y los antibidticos actiian como
villanos en lo que se refiere a los nutrientes. (Vea la seccién 239.)

Vitamina A, 25.000 UI, 1-3 veces al dia. (Témela durante cinco
dias, después pare por dos.)

Vitamina C de rosa del bosque (rose hips), 1.000 mgs. mafiana y
tarde.

Vitamina E (forma seca) 400 UI, 1-3 veces al dia.

Agua, de 6 a 8 vasos diarios.

3 cépsulas de acidéfilus o de 1 a 2 cucharadas liquidas, 3 veces al
dia.
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208. COLITIS

Por regla general, esta enfermedad es mds comun en las mujeres
que en los hombres, y es desencadenada por el estrés emocional. En-
tre las caracteristicas mas molestas de esta enfermedad estdn la alter-
nancia de diarreas y estrefiimiento, asi como dolores estomacales. La
dieta es de primera importancia y las vitaminas son recomendables.

PVM (vea la seccion 128).

Potasio, 99 mg. (elemental), de 1 a 3 veces al dia.

Zumo de repollo crudo (vitamina U), 1 vaso, 3 veces al dia.

Agua, de 6 a 8 vasos diarios.

Gel de aloe vera (para uso interno), 1 cucharada, 3 veces al dia o
de 1 a 3 cédpsulas, 3 veces al dia.

Acidéfilus, de 3 a 6 tabletas o 2 cucharadas, 3 veces al dia.

1 cucharada de copos de salvado o de 3 a 6 tabletas, 3 veces al dia.

209. DIABETES

Lo que pasa primordialmente en la diabetes, es que el pdncreas
deja de producir la adecuada cantidad de insulina y el azicar de la
sangre se eleva en forma incontrolada. En casos leves, la dieta sola
puede controlar la situacién. (Cuidado con los aziicares escondidos
en los alimentos, (vea la seccion 255). En casos severos, es necesario
reemplazar la insulina que falta.

En todos los casos, el cuidado médico es indispensable.

Los suplementos que han ayudado a muchos diabéticos son:

PVM (vea la seccion 128).

Factor cromo de tolerancia a la glucosa (GTF), 200 mcgs., de 1 a
3 veces al dia.

Zinc quelatado, 50 mgs., de 1 a 3 veces al dia.

Agua, de 6 a 8 vasos diarios.

ADVERTENCIA: (La combinacion de vitamina B,, vitamina C y
cisteina tiene la probabilidad de reducir la efectividad de la insulina
para los diabéticos y debe sélo tomarse bajo supervision médica.)

210. ENFERMEDADES VENEREAS
La sifilis y la gonorrea son todavia los tipos mas comunes de en-
fermedades venéreas, y a pesar de que las sulfas, la penicilina, la te-

traciclina, eritromicina y los nuevos antibidticos son un efectivo tra-
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tamiento para éstas, tales medicinas causan tanta necesidad de suple-
mentos como la enfermedad misma.

PVM (vea la seccién 128).

3 cdpsulas de acidofilus o de 1 a 2 cucharadas de la forma liqui-
da, tres veces al dia.

Extra vitamina C 1.000 mgs., mafiana y tarde.

Vitamina K, 100 mcgs. si estd en un tratamiento con antibidticos
por largos periodos de tiempo.

El herpes genital se ha convertido en la enfermedad nimero uno
de los americanos durante los afios ochenta. Como el herpes simplex
del tipo I que causa tilceras (vea la seccién 197), el herpes del tipo II,
que causa infeccién genital, parece también responder positivamente
a los alimentos ricos en lisina. Para prevenirlo, no seria mala idea au-
mentar su consumo de requesoén, atin, lenguado, cacahuetes, garban-
Z0s y soja.

El aciclovir, (Zovirax) es una droga que —hasta el momento que
esto se escribe— parece ser efectiva en impedir la duplicacién de los
herpes, pero los resultados finales no se conocen atin. Mientras tan-
to, sugiero un complemento preventivo de lisina, de 500 mgs. diarios
(con agua o zumos, no proteinas) y vitamina C de 1.000 mgs. maifia-
na y tarde. Si ya tiene el virus, 3 gs. de lisina (3.000 mgs.), tres veces
al dia —en dosis divididas— entre comidas.

ADVERTENCIA: Si tiene sintomas de herpes simplex I y II, evite
los suplementos de arginina y las comidas ricas en este aminoécido.
(Vea la seccion 80.)

211. HERPES ZOSTER

El herpes Zoster es muy parecido al virus que causa la varicela.
Pero mientras la varicela causa una erupcion general de la piel, el her-
pes Zoster es una erupcién a lo largo de un nervio. Sea cuales sean
las diferencias, el déficit nutricional que causan ambas enfermedades
es grande.

Vitamina A, 10.000 a 25.000 UI por cinco dias, luego pare por dos.

Complejo de vitamina B de 100 mgs. (de desintegracion lenta), ma-
fiana y tarde.

Vitamina C de rosas del bosque (rose hips) con bioflavonoides, de
1.000 a 2.000 mgs., mafiana y tarde.

Vitamina D, 1.000 Ul diarias por cinco dfas, luego pare por dos.
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212. HIPOGLICEMIA

A pesar de que se estima que de 20 a 40 millones de americanos
la sufren, esta enfermedad es una de las que mds frecuentemente pasa
indiagnosticada. Es una condicién debida a la baja de azicar en la
sangre, y como la diabetis, presenta una situacién en la que el cuerpo
es incapaz de metabolizar los carbohidratos normalmente. Puesto que
el sistema del hipoglicémico reacciona en exceso ante el aziicar, pro-
duciendo demasiada insulina, la clave de elevar la cantidad de azticar
en la sangre, no es comiendo més carbohidratos que se metabolizan
rapidamente, sino en comer mds proteinas.

Suplementos recomendados:

Vitaminas A y D, cdpsulas de 10.000 y 400 UI de 1 a 3 veces al
dia, por cinco dias, luego parar dos.

Vitamina C, 500 mgs. con o después de cada comida.

Vitamina E de 100 a 200 UI, 3 veces al dia.

Vitamina F, 1 cdpsula, tres veces al dia.

Tabletas de complejo de vitaminas y minerales, mafiana y tarde.

Niacina, cuanto se necesite y se tolere. (Vea la seccién 44.)

Acido pantoténico, 500 mgs., dos veces al dia.

2 cdpsulas de lecitina (19 granos = 1.200 mgs.), tres veces al dia.

Enzimas digestivas, si se necesitan.

1 tableta de kelp, tres veces al dia.

3 céapsulas de acidéfilus, o de 1 a 2 cucharadas liquidas, 3 veces
al dia.

Cromo GTF, 50 mg., 3 veces al dia.

213. IMPETIGO

Causada por gérmenes similares a los que causan foriinculos, es-
tafilococos y estreptococos, esta enfermedad ocurre més en los nifios
que en los adultos, pero nadie es inmune. Frecuentemente se produce
como consecuencia de rascarse las picaduras de mosquitos, que como
resultado, se infectan, permitiendo a los gérmenes penetrar a través
de la piel desgarrada.

Cipsulas de vitaminas A y D (10.000 y 400 UI), de 1 a 3 veces al
dia (reduzca la dosis para los nifios) por 5 dias, luego pare durante 2.

Vitamina E (forma seca) 100 a 400 UI, una vez al dia.

Vitamina C de rosa del bosque, 500 mgs. mafiana y tarde.
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214. MONONUCLEOSIS

Generalmente es una enfermedad que contraen los adolescentes y
adultos jévenes (fiebre glandular). Se le llama también con frecuen-
cia «la enfermedad del beso», puede ser adquirida por cualquier per-
sona y priva al cuerpo de cantidades masivas de nutrientes.

La dieta es importante y los suplementos son generalmente consi-
derados esenciales durante la larga convalescencia.

PVM (vea la seccién 128), mafiana y tarde.

Extra vitamina C, 1.000 mgs., mafiana y tarde, por tres meses.

Potasio, 99 gms., 3 veces al dia. :

Complejo B, 100 mgs. (de desintegracién lenta), mafiana y tarde.

215. PAPERAS

Existe la vacuna contra las paperas o parotiditis, pero la enferme-
dad es todavia bastante comin y muy debilitante desde el punto de
vista nutricional. El virus puede extenderse por todo el cuerpo, abar-
cando no solamente las gldndulas salivares, sino también los ovarios
y testiculos, el pdncreas, el sistema nervioso, y algunas veces el
corazon.

Vitamina A, 10.000 UI (reduzca la dosis para los nifios) de 1 a 3
veces al dia, por cinco dias, después pare durante dos dias.

Vitamina C de rosa del bosque (rose hips) de 500 a 1.000 mgs.,
dos veces al dia.

Vitamina E, de 200 a 400 UI (forma seca) diariamente.

216. PRESION ARTERIAL - ALTA Y BAJA
ALTA

Cerca de sesenta millones de americanos tienen alta la presién ar-
terial, lo cual ha sido estrechamente relacionado con los ataques car-
diacos y derrames. La importancia de mantener la presién arterial
baja nunca ser4 suficientemente recalcada, y hay un buen nimero de
modos de hacerlo en forma natural.

* Hable despacio. (Las personas que hablan apresuradamente no res-
piran bien y esto puede ayudar a elevar la presién sanguinea.)

208

® Reduzca, si tiene sobrepeso. (Una dieta controlada y razonable pue-
de ayudar a reducir significativamente la presion arterial en las per-
sonas pasadas de kilos.)

e Disminuya el sodio y aumente el potasio en su dieta. (Vea la sec-

cién 257, la sal escondida en algunos alimentos.)

Disminuya su ingestién de aziicar (vea la seccion 255.)

Elimine la cafeina (vea las secciones 229 y 230).

Consuma mds cebollas y ajos. :

Deje de fumar.

Evite las situaciones de estrés y de ansiedad. (Los sonidos discor-

dantes de todos los dias, ain la television alta, pueden causar es-

trés y elevar la presion arterial.)

* Haga ejercicio regularmente (como el caminar rdpido) y trate de lo-
grar el descanso adecuado.

Régimen

Lecitina granulada, 3 cucharadas grandes, o 3 cdpsulas 3 veces al
dia. Puede necesitar potasio si estd tomando algin hipotensor, pero
consulte a su médico para asegurarse de que no estd contraindicado
con la medicina que est4 tomando.

PVM (vea la seccidén 128).

Calcio, de 1.000 a 1.500 mgs. diarios.

Vitamina E, 100 UI diarias y suba a dosis mds altas. (Consulte a
su médico.)

Perlas de ajo desodorizadas, de 1 a 3 veces diarias.

BAJA

La baja presion arterial, a menos que sea extrema, es una condi-
cién mucho menos peligrosa que la contraria. Sin embargo, los hi-
potensos a veces sufren de mareos, desfallecimientos ocasionales y
desmayos.

Régimen

1-3 tabletas de kelp al dia.

(NOTA: Si estd tomando medicinas para la tiroides, consulte a su
médico, porque el kelp puede disminuir la necesidad de la cantidad
que actualmente toma).

PVM (vea la seccion 128).
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217. PROBLEMAS CARDIACOS

Cualquier problema del corazén requiere la supervisién de un mé-
dico. A pesar de que los medicamentos que vamos a enumerar a con-
tinuacién se consideran seguros y provechosos, debe consultar con su
médico para asegurarse de que no estdn contraindicados en su caso
particular. (La vitamina E puede aumentar el imbalance entre las dos
cdmaras del corazén a algunas personas con corazén reumatico.)

Vitamina B 100 mgs. (desintegracién lenta), mafiana y tarde.

Extra niacina, 100 mgs., de 1 a 3 veces al dia.

Vitamina E (forma seca), 400 UI diarias.

PMYV (vea la seccion 128).

3 c4psulas de lecitina o 3 cucharadas de lecitina granulada, tres ve-
ces al dia.

TACTICAS PARA PREVENIR LOS ATAQUES AL CORAZON

Disminuya el consumo de sal y azicar.

Deje de fumar.

Haga ejercicio regularmente.

Vigile su peso.

Practique técnicas de relajacién tales como la meditacién y el bio-

feedback para reducir el estrés.

Disminuya el consumo de grasas saturadas, aceites hidrogenados y

colesterol.

e Coma més ajo, frutas frescas y pescado.

e Aumente su consumo de productos que contengan proteina de soja
(isela en lugar de proteina animal siempre que sea posible).

e Consuma suficiente calcio y magnesio (suplementos de 1.000 mgs.
de calcio y 500 de magnesio se recomiendan).

® Asegiirese de que estd consumiendo suficiente vitamina C, Bs y E.

e Complete su dieta con lecitina.

® La risa es una gran medicina (no solamente relaja las emociones

acumuladas y el estrés... divierte y hace sentir a uno bien).

218. PROBLEMAS DE LA VISTA

Desde una inflamacién simple por dificultades de refraccién hasta
las m4s serias enfermedades de la vista, los problemas visuales nunca
deben ser ignorados, ni se deben posponer las visitas al oftalmélogo.
Hay sin embargo, suplementos benéficos que usted puede tomar:
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Vitamina A, 10.000 UI, de 1 a 3 veces al dia (tome durante cinco
dias, después descontiniie por dos).

Complejo B, 100 mgs. (de desintegracion lenta), mafiana y tarde.

Complejo de vitamina C de rosa del bosque (rose hips), 500 mgs.,
mafiana y tarde.
Vitamina E (forma seca) 400 Ul, mafiana y tarde.

219. RESFRIADOS

Nadie pone mucha atencién a un resfriado, excepto el cuerpo, que
pone demasiada.

PVM (vea la seccién 128).

Vitamina C de rosa del bosque (rose hips), 1.000 mgs., 3 veces al
dia.

Vitamina A de 25.000 UI, de 1 a 3 veces al dia (tome por cinco
dias y pare por dos).

Vitamina E (forma seca), de 200 a 400 UI diarias.

Agua, de 6 a 8 vasos diarios.

3 capsulas de acidofilus o de 1 a 2 cucharadas liquidas tres veces
al dia.

1 tableta de zinc, 15 mgs., 3 veces al dia.

220. SARAMPION

Se puede tener el sarampién a cualquier edad, a pesar de que es
mds comun entre los nifios. Es la mds contagiosa de las enfermeda-
des infantiles. Existe ya una vacuna preventiva, pero el virus ataca a
una gran mayoria de los no vacunados cada afio. La enfermedad y
la erupcién pueden ser severas o leves, y existe tos fuerte. Su cuerpo
necesita vitaminas para luchar contra la enfermedad y recuperarse de
ella.

Vitamina A, 10.000 UI (reduzca la dosis para los nifios), de 1 a 3
veces al dia, por cinco dias, luego pare 2.

Vitamina C de rosa del bosque (rose hips), de 500 a 1.000 mgs.,
mafiana y tarde.

Vitamina E (forma seca), de 200 a 400 UI, mafiana y tarde.
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221. SINDROME PREMENSTRUAL (SPM)

Entre dos y diez dias antes del comienzo de la menstruacién, mi-
llones de mujeres se sienten afectadas por una amplia gama de ma-
lestares fisicos y cambios de humor —desde acumulacién de agua a
la depresién, insomnio, dolores severos, violencia incontrolada, crisis
de llanto y ain depresion suicida. Esto es conocido como el sindrome
premenstrual.

BEBIDAS Y ALIMENTOS QUE HAY QUE EVITAR

e Sal y comidas saladas (vea la seccién 258).

® Regaliz (éste estimula la produccién de aldosterona, la cual causa
retencién atin mayor de sodio y agua).

e Comidas y bebidas frias (éstas afectan en forma negativa la circu-
lacién abdominal y empeoran los dolores menstruales).

e Cafeina en todas sus formas (vea la seccién 230). La cafeina au-
menta el deseo de aziicar, destruye las vitaminas B, ayuda a elimi-
nar el potasio y el zinc y aumenta la secrecion de dcido hidroclor-
hidrico, lo cual puede causar irritacién abdominal.

e Tés negros y astringentes. (Los tanitos que contienen envuelven a
los minerales necesarios para el cuerpo e impiden su absorcién en
el tracto digestivo.)

¢ Alcohol (porque afecta negativamente el aziicar sanguineo, agota
los niveles de magnesio y puede interferir con la apropiada funcién
del higado, lo cual puede agravar la tensiéon premenstrual).

e La espinaca, las hojas de remolacha y otros vegetales que conten-
gan oxalatos (los oxalatos impiden la asimilacion y absorcién apro-
piada de los minerales).

COMIDAS Y BEBIDAS QUE DEBEN AUMENTARSE

e Fresas, sandias (coma las semillas), alcachofas, perejil y berros (son
diuréticos naturales). 1

® Semillas de girasol crudas, datiles, higos, melocotones, bananas,
patatas, cacahuetes y tomates (ricos en potasio).

® Trate con el Dong Quai; es una hierba conocida como la hembra
del ginseng que mejora la circulacion, regula la funcién del higado
y ayuda a remover el exceso de agua del sistema.
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Complementos que se sugieren

Vitamina Bs, 50 a 300 mgs. diarios (aumente gradualmente).

PVM (vea la seccién 128).

Magnesio, 500 mgs. y calcio 250 mgs. (Si, con la tensién premens-
trual se necesita un doble de magnesio que de calcio, porque una de-
ficiencia de magnesio causa muchos de los sintomas de la tensién
premenstrual.

Vitamina E (forma seca), de 100 a 400 UI diarias.

Aceite de primula (primrose), 500 mgs., de 1 a 3 tabletas diarias.

Y ;haga ejercicio! Aparte del hecho de que éste mejora la circu-
lacién abdominal, el sudor ayuda a remover el exceso de fluidos del
cuerpo. Caminar rdpidamente por 30 minutos, dos veces al dia y/o
nadar, es altamente recomendable.

222. ULCERAS

Hay dos tipos de ilceras pépticas, una en el estémago y la otra
en el duodeno. Las dos asociadas con la excesiva acidez de los jugos
gdstricos. Se ha descubierto que en los dos tipos de tlcera, los suple-
mentos pueden ser efectivos.

Vitamina A, 25.000 UI, de 1 a 3 veces al dia, por cinco dias, des-
pués pare por dos.

Complejo de vitamina B de 100 mgs. (de desintegracion lenta), ma-
fiana y tarde.

Vitamina C de rosas del bosque con bioflavonoides, 1.000 mgs.,
mafiana y tarde.

Complejo de vitaminas y minerales de gran potencia, mafiana y
tarde.

Gel de alovera, de 1 a 3 cédpsulas, o de 1 a 3 cucharadas, forma
liquida.

223. VARICELA

Esta enfermedad, comiin en la infancia, es causada por un virus
estrechamente relacionado con el del herpes Zoster. La fiebre y la pi-
cazon desgastan una buena cantidad de nutrientes. Muchas madres
han visto a sus hijos recobrarse muy rdpidamente al afiadir los si-
guientes nutrientes a sus dietas.
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Vitamina C de rosa del bosque (rose hips), 500 mgs., 3 veces al dia.

Vitamina E de 100 a 200 UI, de 1 a 3 veces al dia.

Vitamina A 10.000 UI diarias (consulte al pediatra para la dosifi-
cacion adecuada de acuerdo con la edad y el peso); tomar durante 5
dias y parar dos.

Complejo de vitaminas y minerales, mafiana y tarde.

224. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO XIV

Cuando usted habla de presicn arterial, ;cudl es normal y cudl es
alta?

Se considera dentro del rango normal una presion alta (sist6lica)
entre 100 y 140 y la baja (diastélica) entre 60 y 90. Para un adulto
saludable una presion 120/80 es considerada normal.
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XV
No todo es culpa
de su mente

225. COMO AFECTAN A NUESTRO CARACTER LAS
VITAMINAS Y LOS MINERALES

El primer descubrimiento cientifico y documentado que relacio-
naba las enfermedades mentales con la dieta, ocurrié cuando se des-
cubrié que la pelagra (con su depresion, diarrea y demencia) podia
curarse con niacina. Después se demostré que completar la alimenta-
cién con todo el complejo B daba mejores resultados que con la nia-
cina solamente.

Las evidencias sobre las causas bioquimicas de las enfermedades
mentales empezaron a acumularse. Se ha demostrado experimental-
mente que los sintomas de las enfermedades mentales pueden apare-
cer y desaparecer alternando los niveles de vitaminas del organismo.

‘Aun gente normal y feliz puede volverse deprimida
cuando sufre deficiencias de 4cido félico y niacina

El Dr. R. Shulman publicé en el British Journal of Psychiatri, que
habia descubierto que en cincuenta y nueve pacientes psiquidtricos,
cuarenta y ocho tenfan deficiencias de dcido félico. Otras investiga-
ciones han demostrado que la mayoria de las personas enfermas men-
tal o emocionalmente tienen deficiencias de una o mds de las vitami-
nas del complejo B o vitamina C. Ain gente normal y feliz puede vol-
verse deprimida y experimentar otros sintomas de perturbaciones
emocionales cuando se las priva de niacina y 4cido félico.

En la universidad californiana de Stanford, el Dr. Linus Pauling
desarrollé una serie de tests para determinar las necesidades vitami-
nicas individuales. Como parte de estas pruebas o tests, administré
dosis masivas de vitamina C (lleg6 hasta 40 gs.) a pacientes esquizo-
frénicos y descubrié que muy poca o ninguna vitamina C aparecia en
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la orina de estos enfermos. Puesto que el cuerpo elimina aquella par-
te de las vitaminas hidrosolubles que no necesita, la prueba indicaba
claramente que los enfermos mentales necesitan mas vitamina C (unas
100 veces mas) que el resto de nosotros.

226. VITAMINAS Y MINERALES
PARA LA DEPRESION Y LA ANSIEDAD

Las siguientes vitaminas han resultado muchas veces efectivas para
la depresion y la ansiedad.

Vitamina B, (tiamina). Grandes cantidades parece que proporcio-
nan energia a las personas deprimidas y tranquilizan a las ansiosas.

Vitamina B (piridoxina). Importante para la funcién de la corte-
za adrenal.

Acido pantoténico. Tiene efectos que relajan la tension.

Vitamina C (4cido ascdrbico). Esencial para combatir el estrés.

Vitamina E (tocoferol alfa). Ayuda a las células cerebrales a re-
coger el oxigeno que necesitan,

Zinc. Controla todos los procesos corporales y ayuda al funcio-
namiento del cerebro.

Magnesio. Necesario para el funcionamiento del sistema nervio-
s0, conocido como el mineral antiestrés.

Calcio. Hace a las personas menos excitables. Mds relajadas.

227. OTRAS DROGAS PUEDEN AUMENTAR
SUS PROBLEMAS

El alcohol es un depresor del sistema nervioso. Si se mezclan los
tranquilizantes con el alcohol, la combinacién de los dos puede cau-
sar una depresion de los nervios y aun la muerte.

Si toma la pildora y se siente deprimida, esto
no es de sorprender

Si toma Darvon con un tranquilizante, puede experimentar tem-
blores y confusién mental. Lo mismo puede suceder si se combina un
sedante con un antihistaminico (el cual se puede encontrar en reme-
dios que se venden sin receta médica).
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Los anticonceptivos orales agotan en el cuerpo las vitaminas Bs,
B,;, 4cido félico y vitamina C. Si estd tomando la pildora anticon-
ceptiva y se siente deprimida, no es de sorprender. Su necesidad de
vitamina B necesaria para el normal metabolismo del triptéfano, es
de 50 a 100 veces mayor, que la de una persona que no toma la
pildora.

DROGAS QUE USTED PUEDE PENSAR QUE NO CAUSAN DE-
PRESION, PERO QUE LA CAUSAN

Adrenocorticoides

Bloqueadores beta (Inderal)
Antihipertensores

Estrogenos

Medicamentos contra la artritis
Suplementos de potasio
Procainamida

Propoxifene (Darvon)

Cualquiera de las hormonas sexuales
Trimetobenzamida (Tigan)

228. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO XV

De vez en cuando me siento deprimido cuando no hay ninguna ra-
zon en mi vida para ello. Tengo veintinueve afios, estoy felizmente
casado y no sé por qué me deprimo. ;Puede haber razones ali-
menticias?

iPositivamente! Especialmente si usted se consuela a si mismo con
comidas ricas en azicar. El azicar, ya sea en forma de carbohidratos
refinados, alcohol u otra cosa, agotada en su cuerpo las vitaminas B,
especialmente la vitamina B,, lo cual puede causar depresiéon. Los ami-
nodcidos (vea las secciones 75-82) tales como la tirosina, el triptéfa-
no y la fenilalanina pueden usarse como antidepresivos. Consulte con
su médico, pero yo le recomiendo entre 500 a 2.000 mgs. (2 gs.) o
una combinacién de estos aminoécidos, tomados a la hora de acos-
tarse o en la mafiana con agua o zumo (no proteinas).
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XVI
Las drogas y usted

229. EMPECEMOS CON LA CAFEINA

No hay duda. La cafeina es una droga poderosa. Correcto, dro-
ga. Puede suceder que usted no sélo disfrute de sus cafés y refrescos
diarios sino que esté adicto a ellos.

La cafeina es la droga mads psicoactiva que
existe en el mundo.

La cafeina actia directamente sobre el sistema nervioso central.
Produce una sensacion casi inmediata de claridad de pensamiento y
alivia la fatiga. También estimula la liberacién del aziicar almacena-
da en el higado, lo que explica la sensacion de alerta que el café, los
refrescos y el chocolate (los tres grandes de la cafeina) producen.

Pero estos beneficios pueden estar contrarrestados por los siguien-
tes efectos colaterales:

® La liberacion del aziicar acumulado produce gran estrés sobre el sis-
tema endocrino.

® Los grandes bebedores de café a menudo desarrollan nerviosismo
o se vuelven agitados.

® Amas de casa consumidoras de café presentan sintomas tipicos de
abstinencia cuando cambiaron a una bebida descafeinada.

® El doctor John Minton, profesor de cirugia de la universidad esta-
tal de Ohio y especialista en tumores cancerosos, ha encontrado
que un consumo excesivo de metilsantinas (sustancias quimicas ac-
tivas en la cafeina) pueden causar enfermedades benignas de los se-
nos y problemas prostaticos.

e La cafeina puede privar al cuerpo de las vitaminas B, especialmen-
te inositol, vitamina C, zinc, potasio y otros minerales.

® | a cafeina aumenta la acidez del sistema gastrointestinal y puede
causar picazon rectal.
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e Muchos doctores consideran a la cafeina uno de los factores cul-
pables de causar hipertension.

® La publicacién médica britanica Lancet informa acerca de la fuer-
te relacion que existe entre el consumo de café y el cancer de la ve-
jiga y la parte baja del sistema urinario.

* La gente que bebe cinco tazas de café diariamente tiene un riesgo
50% mayor de sufrir un ataque al corazén que los que no las beben.

e La publicacién de la Asociacién Médica Americana, habla de una
enfermedad llamada cafeinismo, con sintomas de pérdida de ape-
tito y de peso, irritabilidad, insomnio, sensaciones de sofoco, es-
calofrios y algunas veces fiebre leve.

® Se ha demostrado que la cafeina interfiere con la replicacién del
DNA.

® El Centro para la Ciencia a favor del Interés Piiblico aconseja a las
madres embarazadas mantenerse alejadas de la cafeina, debido a
que algunos estudios han demostrado que la cantidad de cafeina
contenida en cuatro tazas de café aproximadamente por dia, puede
causar defectos de nacimiento a los animales de laboratorio.

e Altas dosis de cafeina causan convulsiones y muerte a algunos ani-
males de laboratorio.

e La cafeina puede ser altamente téxica (se estima que la dosis letal
estd alrededor de los 10 g). Recientes investigaciones demuestran
que un cuarto de café consumido en el lapso de tres horas puede
destruir la mayor parte de la tiamina del organismo.

230. USTED ESTA CONSUMIENDO MAS DE LO QUE
PIENSA

La siguiente tabla muestra la cantidad de cafeina (en miligramos)
contenida en algunas bebidas y drogas.

BEBIDA BOTELLA O LATA DE 12 ONZAS
Coca-Cola 64,7 mg.
Tab 49,4 mg.
Pepsi-Cola 43,1 mg.
Diet Pepsi/Pepsi Lite 36,0 mg.
CAFE PORCION
Instantdneo 66,0 mg.
Filtrado 110,0 mg.
De mdquina 146,0 mg.
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BOLSAS DE TE

Negro, mezcla de 5 minutos 46,0 mg.
Negro, mezcla de 1 minuto 28,0 mg.
TE SIN BOLSA

Negro, mezcla de 6 minutos 40,0 mg.
Verde, mezcla de 5 minutos 35,0 mg.
Cocoa 13,0 mg.
DroGa CADA TABLETA
Cidpsulas de Bio Slim T 140,0 mg.
Cafergot 100,0 mg.
Dexatrim 200,0 mg.
Empirin 32,0 mg.
Emprazil 30,0 mg.
Excedrin 65,0 mg.

(El Excedrin P.M. no contiene cafeina,
pero si un antihistaminico)

Florinal 130,0 mg.
Midol 32,4 mg.
No Doz 100,0 mg.
Soma Compound 32,0 mg.
Triaminicin 30,0 mg.
Vanquish 33,0 mg.
Vivarin 200,0 mg.

231. ALTERNATIVAS A LA CAFEINA

El café descafeinado no es la mejor solucion al problema de la ca-
feina. Investigaciones sobre el tricloroetileno, la primera sustancia
usada para remover la cafeina, dieron como resultado que causaba
una alta incidencia de céncer en los animales de laboratorio. A pesar
de que los fabricantes lo han reemplazado por cloruro de metileno,
que es mds seguro, también introduce en el organismo el mismo en-
lace de cloro y carbono que es caracteristico de tantos insecticidas.

El ginseng puede darle un verdadero empujon.

El té tampoco es la respuesta puesto que tiene casi tanta cafeina
como el café. Pero los tés de hierbas pueden ser bastante fortifican-
tes y la mayor parte de las tiendas de alimentos saludables tienen gran
variedad para escoger. También el ginseng puede darle un verdadero
empujon, el mismo que se obtiene con la cafeina pero sin sus efectos
colaterales.
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Los refrescos, regulares o de dieta, han llegado a ser tan popula-
res como el café para muchos que disfrutan del impulso que les da la
cafeina. Trate de sustituir esas bebidas por agua mineral o sodas afru-
tadas si lo necesita. Puede que no disfrute de la sensacion que da la
cafeina, pero estd haciendo un gran favor a su organismo.

232. LO QUE HACE EL ALCOHOL A SU CUERPO

El alcohol es la droga mds ampliamente usada en nuestra socie-
dad y por el hecho de estar ampliamente disponible, la mayor parte
de la gente no piensa en él como una droga. Pero lo es, y si se abusa
de él, puede causar graves dafios al organismo.

e El alcohol no es un estimulante, sino realmente un sedante y de-
presor del sistema nervioso central.

e Es capaz de romper las venas.

e No calienta el cuerpo, sino que hace sentir més frio porque aumen-
ta la sudoracién y la pérdida de calor del cuerpo.

e Destruye las células cerebrales al causar pérdida del agua que les
es necesaria para sobrevivir.

* Puede agotar en el cuerpo las vitaminas B,, B,, Bs, Byz, dcido f6li-
co, vitamina C, vitamina K, zinc, magnesio y potasio.

e Cuatro bebidas al dia son capaces de causar dafio al organismo.

e Puede estorbar la funcién hepdtica para procesar las grasas.

233. LO QUE USTED BEBE Y CUANDO LO BEBE

No se deje engafiar por el hecho de que el contenido alcohdlico
varia en diferentes bebidas. Es verdad que la cerveza tiene tan sélo
4% de alcohol, el vino 12% vy el gilisqui mas del 50%; pero una lata
de cerveza, un vaso de vino y un trago de giiisqui tienen todos préc-
ticamente las mismas propiedades embriagantes. En otras palabras,
cuatro latas de cerveza pueden embriagarlo tanto como cuatro
tequilas.

Un Bloody Mary al desayuno puede ser mds peligroso
que un coctel en la cena
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Sorprendentemente, lo que usted bebe no importa tanto, como
cudndo lo bebe. El Dr. John D. Palmer, de la Universidad de Mas-
sachusetts, informa que el tiempo que el alcohol permanece circulan-
do en su sangre, varia a través del dia. Esto significa, por supuesto,
que mientras mds tiempo permanezca el alcohol en su sangre, mayor
tiempo tiene de actuar en sus células cerebrales. Entre las dos de la
mafiana y el mediodia, transcurren las horas mds peligrosas; mien-
tras que la tarde y el comienzo de la noche lo son menos. Un coctel
en la cena se quemard un 25% mds rdpidamente que un Bloody Mary
al desayuno, y la ultima bebida de una fiesta, consumida después de
la medianoche, se metaboliza relativamente en forma mds lenta que
las que le precedieron, produciendo una elevacién mayor del alcohol
sanguineo.

234. VITAMINAS PARA DISMINUIR SU GUSTO
POR EL ALCOHOL

Los grandes bebedores pueden romper el habito

Investigaciones de la Universidad de Texas han demostrado que
si los ratones alcohdlicos son alimentados con dietas nutritivas, enri-
quecidas con vitaminas, pierden rdpidamente su aficién al alcohol.
Esto parece suceder también en las personas, puesto que muchos be-
bedores han sido capaces de vencer el habito y atin de perder interés,
con la dieta correcta y los suplementos nutritivos adecuados. Las vi-
taminas A, D, E, C y todas las vitaminas B especialmente la B,,, Bs
y By, junto con la colina, el inositol, la niacina y una dieta muy alta
en proteinas han producido los mejores resultados. El Dr. H. L. New-
bold, de Nueva York que ha trabajado con alcohdlicos, recomienda
llegar hasta 5 cdpsulas de glutamina (200 mg.) —no dcido glutdmi-
co— tres veces al dia para controlar la bebida y consultar con un doc-
tor orientado hacia la nutricién para el mejor régimen total. (Vea la
seccién 278).

En experimentos hechos por la Administracion de Veteranos, un
suplemento de triptéfano, suministrado en concentraciones mayores
que las que puede proveer una dieta normal, ha ayudado a los alco-
hélicos a lograr un suefio normal, al reducir o normalizar la fragmen-
tacién de los estados de suefio durante los cuales hay movimiento
rapido de los ojos (REM). Debido a que la serotonina, una sustancia
tranquilizante normal del cerebro desciende en los alcohélicos, el trip-
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téfano (entre 500 mgs. a 3 gramos) puede ayudar a los alcohdlicos a
mantenerse alejados de la bebida, al aliviar algunos de los sintomas
de desérdenes de la quimica corporal relacionados con el consumo de
alcohol.

235. LOS INFORMES CONFIDENCIALES ACERCA
DE LA MARIHUANA Y EL HASHISH

La marihuana y el hashish vienen de la planta Cannabis sativa.
La marihuana consiste en las hojas y tallos picados de la planta, mien-
tras que el hashish estd formado por las resinas raspadas de la parte
superior de la planta en floracion.

Estas dos drogas pueden ser fumadas o comidas. Si se fuman, los
efectos generalmente duran de 1 a 3 horas. Si se comen, pueden du-
rar de cuatro a diez horas, a pesar de que toma mds tiempo para el
que la consume comenzar a sentir sus efectos.

Al contrario de otras drogas ilicitas, la marihuana y el hashish tie-
nen la poco usual propiedad de «tolerancia al revés», lo cual signifi-
ca que los consumidores habituados necesitan menos de la droga para
lograr sus efectos que la primera vez. Esencialmente estas drogas ac-
tian como intoxicantes, relajantes, tranquilizantes, estimulantes del
apetito y suaves alucinégenos cuyos efectos varian con cada in-
dividuo.

El fumar un cigarrillo puede aumentar la presién arterial, los la-
tidos del corazén, bajar la temperatura del cuerpo, y los niveles de
vitamina C en la sangre. Se ha descubierto asi mismo, que el fumar
marihuana durante el embarazo puede producir bebés de poco peso
al nacer y que aumenta el riesgo de céncer del pulmén.

ADVERTENCIA: Pueden ocurrir psicosis téxicas si se come Can-
na.b:'s y que el que la consume no ha sido capaz de juzgar la cantidad
a ingerir.

Suplementos y alimentos que pueden ayudar a los usuarios,

Aumente su consumo de frutas citricas y de vegetales de hojas ver-
des. (Picar entre comidas le proporciona més de lo que cree de azi-
cares refinados y carbohidratos, lo cual significa que usted est4 pri-
vando a su cuerpo de las vitaminas B que necesita). Vitamina C,
de desintegraci6n lenta, 1.000 mgs. mafiana y tarde. Vitamina E,
100 a 400 UI de 1 a 3 veces al dia para proteger sus pulmones.
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236. LA COCAINA ES MAS CARA DE LO QUE SE
PIENSA —EN MAS DE UNA FORMA

La cocaina es un vasoconstrictor, un estimulante del sistema ner-
vioso central que aumenta los efectos de la estimulacién nerviosa.
Aplicada externamente bloquea los impulsos nerviosos y produce una
sensacion anestésica.

El «corte» erréneo puede matar

Lo que los usuarios adquieren, no importa cuanto paguen, es ra-
ramente m4as de 60% de cocaina pura. El resto lo constituye el «cor-
te» que es usado por los vendedores para diluir o aumentar la droga
con el objeto de sacar mas ganancias. Algunos cortes son relativa-
mente inofensivos: lactosa, dextrosa, inositol (una de las vitaminas
del complejo B) y manitol. Otros cortes tales como almidén de maiz,
polvos de talco y harina pueden ser peligrosos porque son basicamen-
te insolubles en la sangre y pueden formar codgulos en cualquier par-
te del cuerpo. La Benzocaina, que es farmacolégicamente activa, pue-
de causar codgulos en la sangre y causar complicaciones cuando se la
usa como corte para la cocaina.

Puesto que la droga se absorbe rapidamente a través de las mem-
branas mucosas, la inhalacién nasal es la forma mds popular de to-
mar cocaina, a pesar de que también se consume aplicdndola en la
lengua, los parpados y la regién genital. También se la inyectan en
forma intravenosa o se fuma en un proceso llamado «free basing».

Los efimeros efectos de la cocaina (cerca de media hora) son ge-
neralmente euforia y sentimientos de energia fisica y autoconfianza,
pero luego, se necesita cada vez mds de la droga para recapturar las
primeras sensaciones, La dependencia psicologica es muy fuerte.

Aparte de causar hemorragias nasales, palpitaciones, sudoraciéon
fria y en algunas ocasiones la sensacién de que hay insectos recorrien-
do la piel, la cocaina puede causar convulsiones, vémitos y atin choc
anafilactico. El peligro mayor es el de que la toxicidad es impredeci-
ble, porque ain pequefias dosis con el corte inadecuado pueden cau-
sar problemas. El envenenamiento por cocaina puede causar la muer-
te inmediata, generalmente causada por una absorcién demasiado ra-
pida de la droga a través de inyecciones intravenosas.
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Suplementos y alimentos para ayudar a los consumidores

Un complejo de vitaminas y minerales de gran potencia, mafiana y
tarde.

Vitamina C, 1.000 mgs., vitamina E de 200 a 400 UI, y complejo de
vitamina B, 100 mgs. Todos, de 1 a 3 veces al dia.

237. AYUDA PARA VENCER EL HABITO
A LA COCA/INA

La tirosina, un aminoécido que se encuentra en la carne y el trigo
(vea la seccion 82) puede aliviar la depresion, la fatiga y la irritabili-
dad que hacen tan dificil dejar la cocaina. En el Hospital Fair Oaks
de Summit, New Jersey, un grupo de adictos tomaron este amino4-
cido con zumo de naranja por doce dias. También tomaron vitamina
C, las vitaminas B (tiamina, niacina y riboflavina) e hidroxilasa de
tirosina (la enzima que ayuda al organismo a utilizar la tirosina). Los
resultados fueron notablemente efectivos; en los adictos, la depresién
decliné en un 70%.

238. YA SEAN CON O SIN PRESCRIPCION MEDICA,
HAY ALTERNATIVAS A LAS DROGAS

Los americanos consumen més de millén y medio de libras de tran-
quilizantes, mas de 800.000 libras de barbitiiricos y mas de 4 millones
de libras de antibidticos por afio. ;Son todas esas drogas necesarias?
Probablemente no; pero cuando la gente paga por una visita al mé-
dico, espera salir de alli con una receta.

Pero hay alternativas propuestas por los médicos ortomoleculares
v los individuos conscientes de la nutricién, antes de acudir a las
drogas.

Inositol y 4cido pantoténico en vez de
pildoras para dormir

El Dr. Robert C. Atkins, autor de La Dieta Revolucionaria del
Dr. Atkins, recomienda a sus pacientes tratar con 4cido pantoténico
y cerca de 2.000 mgs. de inositol los estados de falta de suefio, en vez
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de Seconal, Nembutal, Butisol y otras pildoras para dormir con
barbitiricos.

Asi que antes de tragar su préxima pildora considere algunas al-
ternativas naturales.

DROGA ALTERNATIVA NATURAL

Antidcidos Papaya y enzimas digestivas multiples.
Antihistaminicos Ajo, vitamina C y (si, es verdad) la sopa de po-
y antibidticos llo tienen sorprendentes cualidades antibidticas

y antihistaminicas. Otros buenos luchadores
contra las infecciones son la vitamina A, el dci-
do pantoténico y el dcido félico.

Antidepresantes Colina, calcio y magnesio; vitaminas B,, Bs y
B3, triptéfano L y fenilalanina-L.

Antidiarreicos Zanahorias, niacina y yogur con lactobacilus
acido6filus para diarrea causada por antibiéticos.

Drogas antindusea Las vitaminas B, y B¢ pueden aliviar las nduseas

debidas a mareos o a malestares de la mafiana.
La niacina y la vitamina P pueden ayudar en el
tratamiento de los mareos debido a enfermeda-
des del oido interno.

Descongestionantes Vitaminas A, C, P, ajo y potasio.

Diuréticos La alfalfa y la vitamina By pueden actuar como
diuréticos naturales.

Laxantes Vitamina C, vitaminas B,, B, B, B2, potasio,
y aciddfilus, alfalfa, salvado y agua.

Tranquilizantes (sedan- Colina, vitamina B,, Bs, B;; y niacina, calcio y

tes, relajantes, etc.) magnesio, manganeso, zinc, dcido pantoténico,

inositol y tript6fano-L.

239. EL GRAN DESPOJO DE LAS MEDICINAS

Maés que nunca, los americanos estdn consumiendo drogas. Lo que
la mayor parte de la gente no se da cuenta es que gran parte de esas
medicinas —prescritas por el médico o de venta libre— quitan tanto
como dan, al menos desde el punto de vista nutricional. Con dema-
siada frecuencia las drogas o detienen la absorcion de los nutrientes
o interfieren con la capacidad de las células para usarlos.

Un estudio reciente demostrd que los ingredientes encontrados en
las medicinas mds comunes que se venden sin receta, remedios contra
el dolor y las alergias, en realidad bajan los niveles de vitamina A en
la sangre. Puesto que la vitamina A protege y fortifica las membra-
nas mucosas que cubren la parte interna de la nariz, garganta y pul-

226

mones, una deficiencia puede dar a las bacterias una agradable casa
para multiplicarse, prolongando la enfermedad que la droga deberia
aliviar.

La aspirina puede triplicar el promedio de
excrecién de la vitamina C

La aspirina, la droga casera milagrosa, el ingrediente mas comiin
en los analgésicos, remedios contra el resfriado y la sinusitis, es un
ladrén de la vitamina C. Aiun una pequefia cantidad puede triplicar
el promedio de excrecién de la vitamina C del cuerpo. Puede también
conducir a una deficiencia de 4cido félico y vitamina B, lo cual pue-
de causar anemia y perturbaciones digestivas.

Los corticosteroides (cortisona, prednisona), usados para resolver
los dolores de la artritis, problemas de la piel, desérdenes de la san-
gre, de los ojos y el asma baja los niveles de zinc en la sangre.

De acuerdo con un estudio que aparecié en el Postgraduate Me-
dical Journal un significativo mimero de personas que toman barbi-
tiricos tienen bajos niveles de calcio.

Se ha descubierto que los laxantes y los antidcidos, consumidos
por millones de personas, producen perturbaciones en los niveles de
calcio del organismo y en el metabolismo del fésforo. Y cualquier
laxante, tomado en exceso, puede hacer perder grandes cantidades de
potasio.

Los diuréticos, cominmente prescritos para la alta tensién arte-
rial, lo mismo que los antibi6ticos, bajan los niveles de potasio.

La siguiente es una lista de drogas que producen deficiencias vi-
taminicas y las vitaminas que agotan. Mirela antes de tomar la préxi-
ma medicina.

DroGa NUTRIENTES QUE AGOTA

Alcohol (incluye los jarabes para la
tos que contienen alcohol, elixires
y medicinas sin receta tales como
el Nyquil)

Antidcidos (ejemplo: Maalox, Milan-
ta, Gelusil, Tums y Rolaids)

Anticoagulantes (ejem: Coumadin,
Dicumarol, Panwarfin)

Anticonceptivos orales (ej. Brevicon,
Demulen, Enovid, Lo/Ovral, No-
rinil, Ovral)

Vitaminas A, B, B, biotina, colina,
niacina, vitamina Bys, 4cido félico y
magnesio.

Complejo B y vitamina A

Vitaminas A y K.

Acido félico, vitaminas C, By, By; v
E.
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Antihistaminicos (Chlor-Trimeton,
Piribenzamin)

Aspirina (recuerde los remedios para
el resfriado contienen aspirina)
Barbituricos (Fenobarbital, Seconal,

Nembutal, Butisol, Tuinal)
Cafeina

Clofibrate
(Atromid-S)

Cloramfenicol
(Cloromicetin)

Cloruro de amonio. (por ejemplo, el
expectorante Ambenil, el Triami-
nicol el Jarabe Tussin)

Colchicine
(ColBENEMID)

Dietilbestrol
(DES)

Diuréticos (Diuril hidrodiuril, Laxis)

Fenilbutazona (Azolid Butazolidina)
Fenitoina (Dilantin)
Fluoruros
Glutehimede
(Doriden)
Indometacin
(Indocin)
Isoniazida (Inh Nydrazid)
Kanacimina (Kantrex)
Laxantes y lubricantes (aceite de cas-
tor, aceite mineral)
Meprednisone (Betapar)
Metotrexato (Mexato)
Nitrofurantoina (Furadantin, Macro-
dantin)
Penicilamina (Cuprimine)
Penicilina (en todas sus formas)
Prednisone (ej. Meticorten, Predni-
solone, Orasone)
Primetamine
(Daraprim)
Propanteline
(Pro-Banthine)
Sulfonamidas sistémicas (ejem. Bac-
trim, Gantanol, Tantrisin, Septra)
Sulfonamidas y esteroides tdpicos
(Aerosporina, Cortisporina, Neos-
porina, Polisporina)
Tabaco
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Vitamina C

Vitaminas A, complejo B, calcio y
potasio

Vitaminas A, D, dcido félico

yC

B,, inositol, biotina, potasio, zinc.
Puede inhibir también la asimilacién
del calcio y el hierro.

Vitamina K

Vitamina K y niacina

Vitamina C

B2, A y Potasio
Vitamina Bs

Complejo B, potasio, magnesio y
zinc

Acido félico

Acido félico y Vitamina D
Vitamina C

Acido félico

Vitaminas B, y C

Bs

Vitaminas K y By

Vitaminas A, D, E, K, calcio y fds-
foro

Vitaminas B, C, zinc y potasio
Acido félico

Acido félico

Vitamina B

Vitaminas Bg, niacina y K.
Vitaminas B6, D. C, zinc y potasio
Acido félico

Vitamina K

Acido félico, Vitaminas K y B,
Vitaminas K, By, y acido fdlico

Vitaminas C, B,, dcido félico y cal-
cio

Tetraciclinas (ej. Acromicina V, Su-  Vitamina K, calcio, magnesio y

micin y Tetracin) hierro
Triamterene Acido félico
(Direnium)
Trifluoperazina Vitamina B,
(Stelazina)

240. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO XVI

Yo sé que el café me pone nervioso y por esta razon he cambiado
al café descafeinado. Sin embargo, sigo sintiéndome tenso y molesto.
¢ Puede tan pequefia cantidad de cafeina estar produciéndome estas
molestias?

La cafeina no es la tinica sustancia en el café que tiene efectos so-
bre la conducta. A pesar de que no ha sido identificada, existe otra
sustancia en el café, tanto en el regular como en el descafeinado (pero
no en el té), que bloquea la actividad normal de los opidceos del ce-
rebro (las endorfinas), que actiian como calmantes y elevadores del
estado de 4nimo.

Algunas de las medicinas prescritas por el médico que estoy to-
mando especifican expresamente «no tome bebidas alcohdlicas mien-
tras esté tomando esta medicina». Con aquellas que no tienen esta es-
pecificacion, ;es seguro tomar algo de alcohol mientras estoy usdn-
dolas?

Sdlo si usted piensa que la ruleta rusa es segura. De hecho, cual-
quier droga que esté disponible bajo la forma de desintegracién lenta
puede ser peligrosa si se toma con alcohol. La cubierta que permite
que la droga se desintegre lentamente por un periodo mds o menos
largo de tiempo (generalmente entre ocho y doce horas), puede ser di-
suelta rdpidamente en alcohol y en dar a la persona una desagradable
y potencialmente toxica dosis de la medicina.

¢Cudl es la razdn farmacoldgica o fisioldgica para la «depre» que
sigue al consumo avin moderado de cocaina?

Es causada principalmente por la pérdida de dopamina y norepi-
nefrina que sufre el cuerpo. Estas son sustancias quimicas que el cuer-
po usa normalmente para producir los mensajes energéticos. La ex-
citacién que produce la cocaina viene de la excitacién de esos neuro-
trasmisores, mientras que al mismo tiempo se inhibe la serotonina, la
sustancia quimica capaz de calmar. Asi, mientras el usuario de la co-
caina est4 excitado, el cerebro ondula a una velocidad peligrosa, y lue-
go cuando los neurotrasmisores estdn agotados, el usuario se siente
violentamente quebrantado, lo cual inicia el deseo por més droga.
(Vea la seccion 237 para un buen antidoto de amino4cidos.)
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o S b et
Perder peso libra a libra

241. LA DIETA ATKINS

Esta dieta ignora el contenido calérico de los alimentos y se cen-
tra en la restricciéon de los carbohidratos; pero al contrario de otras
dietas bajas en carbohidratos, el Dr. Atkins sugiere suprimir total-
mente los carbohidratos (al menos por la primera semana). Al hacer
esto, el cuerpo empieza a desprender cuerpos quetdnicos (pequefias
" particulas de carbén que se derivan de la combustion incompleta de
las grasas), en cantidades suficientes para producir una substancial
pérdida de peso. De acuerdo con el Dr. Atkins, puesto que los car-
bohidratos son el primer combustible que su cuerpo quema para pro-
ducir energia, si no se toma de ellos, el cuerpo recurrird a la grasa
acumulada para sus necesidades energéticas. A medida que los cuer-
pos quetdnicos se expulsan, el hambre, lo mismo que el peso,
desaparecerdn.

Los pros y los contra son muchos; pero si usted est4 en esta dieta,
el Dr. Atkins recomienda un polivitaminico de gran potencia. Yo su-
giero seguir el PVM esbozado en la seccién 128 y tomar unos 1.000
mgs. adicionales de vitamina C con bioflavonoides si usted deja de
tomar todas las frutas citricas. También tome por lo menos 50 mgs.
de complejo de vitamina B con las comidas de la mafiana y de la tar-
de, 1 g. de potasio dividido en tres comidas, y entre 400 a 800 mcgs.
de 4cido félico diariamente.

242. LA DIETA STILLMAN

La dieta del Dr. Stillman Pérdida rdpida de peso, frecuentemente
llamada la «Dieta del Agua», porque obliga a beber ocho vasos de
agua diariamente, es esencialmente un programa basado en las pro-
teinas, sin grasas ni carbohidratos. No permite vegetales o frutas, ni
lacteos, ni granos y se dice que en ella se queman 275 calorias mds al
dia que en una dieta que contenga el mismo niimero de calorias pero
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que incluya otros elementos, tales como los carbohidratos o las gra-
sas. No se cuentan calorias, pero no se permite comer demasiado y
la pérdida de peso promedio se dice que esté entre las cinco y las quin-
ce libras por semana.

Aun el doctor Stillman reconoce la necesidad de complementos
mientras se estd en esta dieta. El recomienda una tableta de vitami-
nas y minerales miiltiples para cualquier persona que siga este régi-
men y una tableta de vitaminas y minerales de gran potencia para las
personas mayores de cuarenta afios que la siguen y para aquellas que
restringen su ingestién de alimentos al mdximo.

Mi propia opinién es que cualquiera que esté siguiendo el régimen
de proteinas del Dr. Stillman debe tomar un polivitaminico de gran
potencia y una tableta de minerales quelatados dos veces al dia, jun-
to con 1.000 mgs. de complejo de vitamina C (de desintegracién len-
ta) y un complejo de minerales de alta potencia. También, puesto que
la gran cantidad de agua que se consume tiende a arrastrar las vita-
minas B asi como la vitamina C del cuerpo muy rdpidamente, un com-
plejo de vitamina B de desintegracién lenta seria aconsejable, asi
como también entre 400 a 800 mcgs. de 4dcido félico y 1 g. de potasio
dividido entre las tres comidas.

243. LA DIETA SCARSDALE

Esta dieta para perder peso rdpidamente en catorce dias, en los
cuales pueden perderse hasta veinte libras, fue creada por el Dr. Her-
man Tarnower y fue hecha famosa en su libro La dieta médica com-
pleta Scarsdale (Rawson, Wade Publishers, Inc.) Es basicamente una
variante de la dieta baja en calorias, grasas y carbohidratos y alta en
proteinas. La diferencia entre la dieta Scarsdale y las dietas de Still-
man y Atkins es que el Dr. Tarnower ha agregado un factor de no
decisién en su plan. En otras palabras, usted come exactamente lo
que estd en el menu para cada comida segtin el dia de la semana. Y
no se cambia, al menos por dos semanas.

Librar al que hace la dieta de toda responsabilidad, excepto la de
seguir instrucciones, ha hecho de la dieta Scarsdale un régimen muy
popular y efectivo. Y como con cualquier dieta, debido a la restric-
cién stbita de alimentos, es aconsejable tomar suplementos. Un pro-
grama basico PVM (vea la seccién 128) debe seguirse con la dieta
Scarsdale. También es recomendable la vitamina E (forma seca), en-
tre 200 o 400 UI diarias y un buen complejo B.
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244. WEIGHT WATCHERS (Vigilantes del Peso)

Este es un régimen que tiene muchos afios y que recomienda tres
comidas diarias con porciones medidas de proteinas, carbohidratos y
grasas.

A pesar de que el programa es nutricionalmente balanceado, la
mayor parte de los conocidos mios que la siguen coinciden en afir-
mar que los suplementos les han ayudado a mantener altos los nive-
les de energia mientras su consumo de calorias es bajo. Una tableta
de vitaminas y minerales, una tableta de minerales quelatados y un
complejo de vitamina C de 500 a 1.000 mgs. tomados una o dos ve-
ces al dia, cumplen con los requisitos nutricionales.

245. LA DIETA DEL BEBEDOR

Esta es otra dieta baja en carbohidratos, alta en grasas y protei-
nas, pero con el atractivo afiadido de que permite el alcohol como par-
te del régimen. Supuestamente basada en la dieta de las Fuerzas Aé-
reas Norteamericanas (a pesar de que las Fuerzas Aéreas lo niegan),
esta dieta aconseja mantener el consumo diario de carbohidratos en
60 gs. al dia.

La dieta dice expresamente que solo deben seguirla las personas
con buena salud y previene a los que la practican que deben consu-
mir por lo menos 30 gs. de carbohidratos al dia y suficiente vita-
mina C.

Cualquiera que siga esta dieta debe ser advertido de que debe to-
mar un suplemento de vitamina C, junto con el PVM (vea la sec-
cién 128) y un complejo de vitamina B tres veces al dia, debido al con-
sumo de alcohol.

246. LA DIETA DE LAS PROTEINAS LIQUIDAS
Y LA DIETA CAMBRIDGE

Estas dietas son peligrosas y potencialmente mortales. (La dieta
de las proteinas liquidas ya no estd en el mercado.)

La dieta Cambridge ofrece tres comidas liquidas supuestamente
«balanceadas desde el punto de vista nutritivo» que suman 330 calo-
rias al dia, lo cual es un consumo que puede igualarse a la casi ina-
nicién. El Cr. Sami Hashim, una autoridad mundial en el tratamien-
to de la obesidad, ha declarado que «cualquier persona que esté en

232

=)

una dieta de 600 calorias o menos debe estar en el hospital».

Las dietas radicales como ésta pueden causar un funcionamiento
anormal del corazén y deficiencias severas en minerales vitales debi-
do a la pérdida extremandamente rapida de peso. Yo no podria ho-
nestamente ofrecer sugerencias de consumo de suplementos, puesto
que firmemente creo que dietas como éstas no deben tomarse sin la
estricta supervisiéon médica.

247. LA DIETA MACROBIOTICA ZEN

Contrariamente a la creencia popular, esta dieta no tiene ninguna
relacién con el Budismo Zen sino que es la creacién de un japonés
llamado George Ohsawa. A pesar de que tiene muchos seguidores, es
peligrosa desde el punto de vista nutricional cuando se la sigue
estrictamente.

Hay diez etapas en la dieta.: La leche estd prohibida. Se empieza
por renunciar a los postres y se va retrocediendo hasta llegar a la eta-
pa més alta, donde no se comen sino granos, especialmente arroz in-
tegral. La dieta, basada en la filosofia oriental del yin/yang, limita
el consumo de liquidos, lo cual es peligroso como también lo es la fal-
ta de nutrientes cuando la alimentacion se limita a sélo el arroz inte-
gral. Los seguidores creen que si nuestros pensamientos son correc-
tos, podemos producir vitaminas, proteinas y minerales dentro de
nuestro propio cuerpo, el cual es capaz de cambiar un elemento en
otro.

Sélo en el caso de que sus pensamientos no sean siempre correc-
tos, seria aconsejable, si estd en esta dieta, o en una estrictamente ve-
getariana, Yomar suplementos. Una tableta de polivitaminicos y com-
plejo de minerales de gran potencia para vegetarianos dos veces al
dia, junto con un buen complejo B con 4cido félico es recomenda-
ble. También hay que tomar 100 mcg. de vitamina B,,, de una a tres
veces al dia.

248. LA DIETA DE LA FRUCTOSA

Esta dieta de catorce dias es para las personas a quienes el dulce
les apetece demasiado. El secreto es un suplemento de fructosa, un
azcar natural, que no sélo satisface el hambre y mantiene alto el ni-
vel de energia, sino que permite perder una libra al dia.

Desarrollada por el Dr. J.T. Cooper, la dieta de la fructosa es bé-
sicamente un programa bajo en calorias, pero que permite de 32 a 42
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gs. de fructosa al dia, que supuestamente ayudan a combatir el deseo
por la comida. Al contrario de otros azicares dietéticos, la fructosa
se absorbe directamente, eliminando la reaccion de hipoglicemia (baja
azicar en la sangre) producida por el exceso de insulina, que es la ra-
z6n por la cual la mayoria de las personas en dieta sienten hambre,

La fructosa se obtiene de los vegetales tales como la alcachofa y
el maiz. Esté disponible en polvo, en tabletas masticables de 2 gs. con
sabor y en jarabe. En esta dieta se recomiendan diez vasos de agua
al dia junto con suplementos. Un PVM (vea la seccién 128), es im-
portante, como lo es también el potasio, 99 mg. (elemental) tomado
tres veces al dia —una tableta con cada comida.

249. LA DIETA DEL KELP, LECITINA, VINAGRE
Y VITAMINA Bg

Esta concisa pero efectiva dieta ha durado mas de diez afios y to-
davia parece ser popular. Los componentes bdsicos de la dieta pue-
den obtenerse en una tableta que contiene kelp, lecitina, vinagre de
manzana y vitamina B,. Hay dos potencias disponibles, sencilla y do-
ble. (Con la potencia sencilla usted se toma dos tabletas en cada co-
mida y con la doble, una.)

Como con cualquier dieta que restringe el consumo de calorias, es
recomendable una buena tableta de vitaminas y minerales tomada con
el almuerzo y la cena. Tome también un complejo B y 1.000 mgs. de
vitamina C (de desintegracién lenta) dos veces al dia.

250. CONSEJOS MINDELL PARA LOS QUE ESTAN
A REGIMEN

* Antes de comenzar cualquier régimen, consulte con su médico. Si
piensa que éste no comprende sus necesidades dietéticas, consulte
a un médico especializado en el campo.

* Si estd en una dieta baja en carbohidratos, tenga cuidado con las
gomas de mascar y caramelos «sin aziicar» o «dietéticos», que con-
tienen sorbitoles, manitoles o hexitoles. Estos son ingredientes que
se metabolizan como carbohidratos, sélo que mds lentamente.

e Si estd en una dieta que permite alcohol, un vaso de vino antes de
las comidas estimula los jugos gastricos y ayuda a la digestién
apropiada.
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e Tenga cuidado con las siguientes falacias dietéticas:
El postre de gelatina no engorda
La toronja permite perder peso
Las frutas no contienen calorias
Una libra de carne engorda menos que una patata
El pan tostado tiene menos calorias que el pan regular

e Cualquier cosa que vaya a comer, siéntese a comerla y cémala des-
pacio. (Puede que se gasten mds calorias estando de pie que senta-
do, pero se tiende a comer mds cuando se estd de pie). Tampoco
lea o mire la televisién hasta que no termine su comida.

e Al seleccionar las frutas, recuerde que no todas son iguales; que
una manzana, un pldtano o una pera tienen mds calorias y carbo-
hidratos que la mitad de un melén, una taza de fresas o una man-
darina fresca.

® Al elegir sus vegetales, tome judias verdes en vez de guisantes (se
ahorra 41 calorias en media taza), espinacas en vez de vegetales mix-
tos (ahorra 35 calorias) y puré de patatas (si tiene que comerlo) en
vez de hashed browns (patatas peladas en cuadros pequefios o al
estilo juliana y luego fritas) (ahorra 139 calorias).

e Quienes cuentan carbohidratos no deben subestimar la cebolla. Una
taza tiene 18 gs. de carbohidratos.

e Si est4d contando cada caloria, debe darse cuenta que una cuchara-
da de lecitina granulada contiene 50 calorias y una capsula de le-
citina, alrededor de 8.

e Pruebe a hacer un ayuno de agua una vez a la semana (los anti-
guos griegos lo hacian). Limitese a tomar sélo agua a la tempera-
tura normal (no helada) o té de hierbas con zumo de limén o lima.
Nada mas. Esto lo har4 sentirse bien.

251. LA DIETA MINDELL BALANCEADA CON
VITAMINAS Y MINERALES PARA SEGUIR
TODA LA VIDA '

Ya sé que su madre ya se lo dijo, pero es verdad de todas maneras.
El desayuno es la comida mds importante del dia. Viene después del
periodo mds largo de tiempo que usted ha estado sin tomar alimentos
y no se pueden equilibrar las necesidades nutricionales de ese momen-
to, tomando un buen almuerzo o una buena cena mds tarde.

Para los que estdn a régimen es especialmente importante aumen-
tar los niveles de energia al comenzar el dia.
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DESAYUNO

8 onzas de leche descremada (o zumo)

Un polvo de proteinas con sabor, bajo en calorias y que contenga
levadura de cerveza, lecitina y fructosa.

4 cubos de hielo

Mezcle bien en una batidora por 60 segundos. Aproximadamente
150 calorias. Esta bebida puede congelarse y usarse como postre o be-
bida fortificante entre comidas si su cociente de calorias se lo permite.

El almuerzo puede ser engafioso. Los restaurantes de comidas ré-
pidas son seductoramente convenientes; nada estropea mas rapido
una dieta que «unas cuantas patatas fritas» y «un pequefio batido».
Si verdaderamente quiere perder peso, piense en un almuerzo como
el siguiente:

ALMUERZO
Lunes, miércoles, sdbado y domingo

Una modesta porcién (3 a 5 onzas) de pescado enlatado sin aceite
o pescado fresco. Una ensalada grande de vegetales crudos (con li-
moén o vinagre) y una pieza de fruta.

Martes, jueves y viernes

2 huevos (preparados sin grasa), o requesén (no mds de una taza),
vegetales crudos, 1 tajada de pan ligeramente untada de margarina,
y una fruta como postre. (La American Heart Association sugiere
s6lo tres huevos enteros a la semana, a pesar de que algunos doctores
permiten mds. Consulte con su propio médico.)

La cena es generalmente la ruina del que hace dieta, pero no tiene
que ser asi:

CENA
Cinco noches a la semana debe comer pescado (lenguado, trucha,
salmon, etc.) o aves asadas, horneadas o cocidas (quite la piel antes

de comer las aves); dos noches a la semana puede comer carne, de
nuevo horneada, asada o hervida; un vegetal cocido; una ensalada
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grande (no més de una cucharada de aceite en el alifio), una patata
pequefia cocida u horneada una o dos veces por semana y una fruta
fresca como postre.

Huya del alcohol. Pruebe con agua mineral gasificada con limén
como sustituto. Como bebidas, tés y agua pura, son lo mejor.

Tome sus complementos vitaminicos seis dias a la semana y des-
canse uno. Al hacer esto, no tiene que preocuparse de una acumula-
cién de las vitaminas liposolubles en su organismo.

SUPLEMENTOS

Polivitaminico de desintegracién lenta con minerales quelatados
(al menos 50 mg. de By, B, y B por tableta) tomados mafiana y tarde.

Vitamina C de desintegracién lenta, 1.000 mgs. con bioflavonoi-
des de rosa del bosque, 2 tabletas tomada 1 en la mafiana y otra en
la tarde.

Un complejo de vitaminas y minerales miiltiples quelatados con al
menos 500 mgs. de calcio y 250 mgs. de magnesio por tableta (debe
tener también manganeso, zinc, hierro, selenio, cromo, cobre, yodo
y potasio), tomados maiiana y tarde.

Vitamina E seca, 400 UI, de tocoferol D-Alfa, con selenio, cro-
mo, vitamina C y ascorbatos, tomados mafiana y tarde.

RNA, 100 mgs., DNA, 100 mgs., 3 tabletas diarias, 6 dias a la
semana.

SOD (Vea la seccidn 266). 3 tabletas diarias, 1 hora antes de las
comidas.

Lecitina, 1.200 mgs. (6 cdpsulas) diarias. (Si usa lecitina granula-
da en la bebida del desayuno, este complemento no es necesario.

252. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO XII

Estuve haciendo la dieta Cambridge por cuatro semanas, perdi 25
libras y me senti muy bien. ;Por qué se considera tan peligrosa?

Porque lo es (vea la seccién 246) y usted ha tenido suerte. Muchas
veces quienes estdn en dieta sufren dafios cardiacos cuando se retiran
de aquellas que son semiayunos y reasumen la ingestién normal de
alimentos, debido al cambio radical que se produce en las sales y aguas
del organismo. Ademds, las dietas al estilo de la Cambridge no le en-
seflan a cambiar sus hdbitos alimenticios ni a mantener su peso con-
trolado. De hecho, la mayor parte de la gente recobra al menos la mi-
tad del peso perdido en el término de dos aiios.
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XVIII
JPiensa usted que come poca
azucar y poca sal?

253. CLASES DE AZUCARES

Mis de cien sustancias que sirven para endulzar pueden ser llama-
das azicares. Las que conocemos mds comunmente son la fructosa,
un aziicar natural que se encuentra en las frutas y en la miel. La glu-
cosa, el azicar de la sangre y la forma mds simple de azicar, /a dex-
irosa, derivada del maiz y quimicamente idéntica a la glucosa; /a lac-
tosa, o aziicar de la leche; la maltosa, el azicar formada a partir de
los almidones por la accién de las levaduras; /a sacarosa, el aziicar
proveniente de la cafia de aziicar o la remolacha, que se refina para
que llegue a nuestra mesa en forma granulada.

El aziicar moreno no es mas que cristales de azicar
cubiertos con jarabe de melaza

El azicar moreno, que mucha gente supone més saludable, que el
azucar blanca, consiste s6lo en cristales de aziicar cubiertos con jara-
be de melaza. (En los Estados Unidos la mayor parte del azicar mo-

reno no es mds que azicar blanca rociada con melazas pulverizadas).'

El azicar cruda, estd prohibida en los Estados Unidos porque con-
tiene contaminantes. Cuando estd refinada parcialmente y limpia, se
la vende con el nombre de aziicar turbinada. La miel es una mezcla
de glucosa y fructosa. Luego existen las variedades edulcorantes de-
rivadas del maiz y compuestos principalmente de dextrosa, maltosa y
otros azicares mads complejos.

254. LOS PELIGROS DEL EXCESO DE AZUCAR

La salsa de tomate (ketchup) tiene 8 por ciento
mds de aziicar que los helados
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El gran problema del aziicar es que consumimos demasiada (més
de 154 libras por persona en 1984) y a menudo ni siquiera nos damos
cuenta.

Todos los edulcorantes carbohidratados pueden considerarse azi-
cares, aunque se les dé otros nombres; y cuando la sacarosa es el in-
grediente nimero uno en una caja de cereales, el jarabe de maiz en
niimero cinco y la miel el nimero siete, puede que usted no se dé cuen-
ta, jpero estd consumiendo algo que es 50% aziicar!

El consumidor de hoy estd atrapado por el azicar desde el co-
mienzo. Las férmulas para bebé son frecuentemente endulzadas con
azucar, como lo son muchos alimentos para bebés. Debido a que el
azicar actia también como un conservante, puesto que retiene y ab-
sorbe la humedad, se encuentra con frecuencia en productos que ja-
més hubiésemos imaginado. Productos tales como sal, mantequilla
de cacahuete, vegetales enlatados, cubos de caldo concentrado y més.
(Creeria que la salsa de tomate (ketchup) que usted pene en su ham-
burguesa tiene 8% mads de azilicar que un helado?, ;que las cremas
en polvo para el café contienen 65% de azicar frente al 51% de una
barra de chocolate?

El hecho es que estamos comiendo demasiada aziicar y esto no es
bueno para nuestra salud. Estd fuera de toda discusién que el azicar
es un factor primordial en las caries dentales. También es un hecho
que una tercera parte de nuestra poblacion tiene sobrepeso y la obe-
sidad aumenta la posibilidad de las enfermedades del corazén, dia-
betes, hipertension, cdlculos biliares, problemas de la espalda y artri-
tis. El azicar sola no es la unica causa del sobrepeso, pero su pre-
sencia en las comidas nos induce a comer mas, y si uno corta el con-
sumo de calorias sin rebajar el consumo de aziicar, perderd nutrien-
tes mds rapido que libras.

El aziicar también es el villano en lo que respecta a la hipoglice-
mia, y a pesar de que hay argumentos en pro y en contra, directa o
indirectamente es un factor en la diabetes y en las enfermedades del
corazon.

255. AZUCARES ESCONDIDOS

Los aziicares pueden estar escondidos donde uno menos lo espe-
ra. Si quiere ser un detective del aziicar, mi consejo es mirar las eti-
quetas. Cerciorese de los sustitutos del aziicar de mesa tales como el
jarabe de maiz o aziicar de maiz, y vigile las palabras que terminan
en «osa» que indican la presencia del aziicar. Un azicar con otro nom-
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bre sigue siendo un azicar. Y recuerde que jni siquiera las medicinas
se libran de que se les agregue aziicar!

Cuando no esté seguro sobre el contenido de aziicar o sacarina de
algin medicamente, consulte a su farmacéutico.

256. PELIGROS DEL EXCESO DE SAL

Tomar las cosas con un grano de sal estd bien y sabe bien. Pero
tomarla en exceso es otra cosa. El consumo normal de cloruro de so-
dio (sal de mesa) es de 6 a 18 gramos diarios, pero un consumo de
14 gramos se considera excesivo. Y muchos de nosotros estamos sien-
do excesivos. jEl americano promedio come alrededor de 15 libras de
sal al afio!

El exceso de sal puede causar hipertension (alta presién arterial),
lo que aumenta las oportunidades de enfermedades cardiacas, y ha
sido citado recientemente como una de las causas de la migrafia. Cau-
sa retencion anormal de liquidos lo cual puede resultar en mareos o
hinchazén de las piernas. Puede hacer también que el potasio se pier-
da en la orina. Ademds, el exceso de sal puede interferir con la uti-
lizacién adecuada de las proteinas.

257. TRAMPAS DE SAL

Sélo porque usted no come galletas saladas o pica entre comidas
y no pone sal adicional a sus comidas en la mesa, no quiere decir que
no esté comiendo mads sal de la debida. Las trampas de sal estdn tan
ocultas como las de azicar.

Si quiere restringir su consumo de sal debe:

® Cuidarse de la cerveza. (Hay 25 mgs. de sodio en cada 12 onzas)

® Evite el uso de bicarbonato de sodio, glutamato de monosodio y
polvos de hornear en la preparacién de sus comidas.

® Apdrtese de los laxantes. La mayor parte de ellos contiene sodio.

® No beba y no cocine con agua tratada con suavizantes caseros del
agua; estos contienen sodio.

e Vigile las palabras sal, sodio, el simbolo quimico N, cuando lea las
etiquetas de los alimentos.

* No coma carnes curadas como jamén, tocino, salchichas, chorizos,
mariscos, comidas enlatadas o congeladas, aves o pescados a los
que se les ha agregado sodio.
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® Cuando vaya a restaurantes, exija cortes de carne de la parte de
adentro o chuletas o filetes sin sal.

® Tenga cuidado con los refrescos de dieta, las calorfas pueden ser
pocas, pero el contenido de sodio, alto.

258. ;CUANTA SAL TIENE ESTO?

CONTENIDO APROXIMADO DE SODIO
EN LAS COMIDAS MAS COMUNES

Producto Cantidad Sal (mgs.)
Pepinillo encurtido 1 grande 1.928
Pavo congelado 1 (17 onzas) 1.735
Salsa de soja 1 cucharada 1.320
Pancackes 3 (4 pulga- 1.150
das c/u)
Sopa enlatada de pollo con fideos 10 onzas 1.050
Judias verdes enlatadas 1 taza 925
Queso procesado pasterizado 2 onzas 890
Alubias rojas horneadas 1 taza 810
Piza congelada 4 onzas 656
Zumo de vegetales 6 onzas 654
Bollos daneses con canela 1 porcién 630
Pudin instantdneo de chocolate 4 taza 486
Atiln en aceite 3 onzas 430
Frankfurter de carne 1 425

259. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO XVIII

Es verdad que en climas muy cdlidos, se necesitan suplementos de
sal, especialmente si se hace ejercicio y se suda abundantemente?

iNo! Esto no solamente es un mito, sino algo que puede tener con-
secuencias peligrosas. La verdad es que las tabletas de sal tienen un
efecto deshidratante y no son nunca recomendables. Cuando uno hace
ejercicio, el cuerpo usa mecanismos especiales para conservar la sal y
puesto que el premedio de los americanos consume alrededor de 60
veces mds sal de la que necesita su organismo, las pérdidas de sal son
altamente improbables. De hecho, demasiada sal bajo esas circuns-
tancias puede contribuir a la insolacién o postracién debido al calor.
(En el muy muy raro caso de que ocurra una deficiencia de sal, el
reemplazo de ésta debe ser administrado por medio de una solucién
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de sal al 0,1 por ciento en el agua de beber y de todos modos el mé-
dico debe ser consultado.)

Yo sé que los refrescos dietéticos tienen alto contenido de sal, pero
he ofdo decir que el club soda simple también tiene sal. ; Cudnto pue-
de realmente tener?

Puede tener mucho jy lo tiene! Un vaso de 8 onzas de club soda
Canada Dry tiene 75 mgs. Puede reemplazarse por un seltzer libre de
sal.
Es NutraSweet un edulcorante artificial mds seguro que la sa-
carina?

Creo que si. Al contrario de la sacarina y los ciclamatos, se ha des-
cubierto que NutraSweet o aspartane no es carcinogénico (causante
de céncer). Esto no quiere decir que esté libre de efectos colaterales.
Puesto que es una combinacién de los amino4cidos L-aspartina y
L-fenilalanina, las advertencias que se aplican a aquellos (vea la sec-
cién 77), también se aplican a NutraSweet.
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XIX
Para conservar la belleza

260. VITAMINAS PARA UNA PIEL SALUDABLE

Como uno luce por fuera, es en gran medida el reflejo de lo que
hace por su parte interna. En lo que se refiere a la piel, las vitaminas
y la nutricién adecuada son esenciales.

Para lucir de lo mejor, cerciérese de que consume entre 55 y 65
gramos de proteina al dia. Beba ocho vasos de agua al dia (los tés de
hierbas pueden contarse como agua), y mantenga su consumo de le-
che y yogur limitado a la variedad descremada. Manténgase alejado
del chocolate, frutos secos, frutas deshidratadas, frituras, cola, café,
alcohol, cigarrillos y exceso de sal. También evite el aziicar. Peque-
fias cantidades de miel y melaza endulzardn sus comidas y usted lu-
cird mejor por ello.

Un buen comienzo para un cutis resplandeciente y saludable es
una bebida proteica diaria. Puede tomarse en lugar de una comida,
pero es esencialmente buena al desayuno.

BEBIDA PROTEICA

6 onzas de leche descremada.

1 cucharada de levadura de cerveza (cantidades de vitaminas).

3 cucharadas de acidéfilus (ayudan a multiplicar las bacterias positi-
vas del intestino).

1 cucharada de lecitina granulada (deshace los promontorios de co-
lesterol de debajo de la piel).

1 cucharada de polvo de proteina.

14 a 1 cucharada de melaza o miel.

Polvo de algarrobo, pldtanos, fresas o cualquier fruta fresca para dar
sabor.

Mezcle en la batidora. (Agregue 3 o 4 cubos de hielo si lo desea.)
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SUPLEMENTOS

Complejo de vitaminas y minerales. 1 diaria. Tomelas después de
cualquiera de las comidas. Importante para el buen tono de la piel
y la salud de los nervios. :

Complejo B 100 mgs. (desintegracidn lenta), una diaria.

Tome después de cualquier comida vitamina B, (riboflavina) y B (pi-
ridoxina) reducen la grasa de la piel y previenen la formacién de
puntos negros.

Vitamina A (forma seca), 25.000 UI, 2 diarias por cinco dias a la se-
mana. Tome una después del desayuno y una después de la cena.
Mantiene el cutis suave, liso y saludable. Ayuda a formar resis-
tencia contra las infecciones.

Vitamina C (de rosas del bosque), 1.000 mgs. con bioflavonoides, 3
veces al dia, Tome una después de cada comida y antes de ir a la
cama. Ayuda a prevenir la propagacion del acné. Ayuda a la ci-
catrizacién de las heridas, contusiones y tejido cicatrizal. Ayuda
a impedir que se rompan los capilares de la cara.

Vitamina E (forma seca) 400 UI de 1 a 3 veces al dia. Tome una des-
pués de cada comida. Mejora la circulacién de los pequefios capi-
lares. Ayuda a la cicatrizacién al reemplazar las células de las ca-
pas exteriores de la piel. Junto con la vitamina C ayuda al cutis
a ser menos susceptible al acné. Use aceite de vitamina E (28.000
UI por onza) externamente en la piel para cicatrizar heridas, que-
maduras y tejido cicatrizal.

Minerales quelatados muiltiples, 6 al dia. Tome dos tabletas después
de cada comida (o tres en la mafiana y tres en la tarde).

Ayuda a mantener el balance dcido-alcalino de la sangre necesario
para un cutis limpio. El calcio es necesario para un cutis suave y
liso; el cobre para el buen color de la piel; hierro para mejorar la
palidez de la piel; potasio para el cutis seco y el acné; zinc para
la cicatrizacidn interna y externa de las heridas.

Colina e inositol, 1.000 mgs. diarios después de la comida més abun-
dante. La lecitina granulada (2 cucharadas diarias) pueden susti-
tuir a las tabletas de colina e inositol. Ayuda a emulsionar el co-
lesterol (depdsitos de grasa debajo de la piel), purifica los rifio-
nes, lo cual ayuda a la piel.

Acidéfilus, 6 cucharadas diarias. Tome dos cucharadas o 6 cdpsulas
después de cada comida. Ayuda a luchar contra las erupciones de
la piel causadas por bacterias en el organismo.

Clorofila, 3 cucharadas o 9 tabletas diarias. Tome una cucharada o
3 tabletas después de cada comida. Reduce el peligro de la conta-
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minaciéon bacteriana. Posee accién antibidtica. Es una excelente
ayuda para la curacion de las heridas, después de lavarlas muy
bien con un sustituto del jabén hecho a base de la planta
consuelda.

Cisteina. 1 gramo al dia con 3 gramos de vitamina C. Tomada entre
comidas con zumos, ayuda a mantener un cutis flexible, de apa-
riencia juvenil.

Si la cara estd muy manchada, el zinc (quelatado) es aconsejable, de
15 a 50 mgs. diarios. Ayuda al crecimiento y reparacién de los te-
jidos lastimados.

261. VITAMINAS PARA UN CABELLO SALUDABLE

Los champiis y acondicionadores no son suficientes. Para asegu-
rarse de que estd haciendo por su cabello lo que éste necesita, tiene
que tener en cuenta que la nutricién juega un papel muy importante
para tener un cabello maravilloso y brillante. Al contrario de la piel,
el cabello no puede repararse, pero puede lograrse que crezca un ca-
bello nuevo y saludable.

Lo primero que tiene que hacer es examinar su dieta. ;Incluye ésta
pescado, germen de trigo, levadura e higado? Deberia. Las vitaminas
y minerales que estos alimentos suministran son las que su cabello ne-
cesita, junto con frecuentes masajes del cuero cabelludo, un buen
champi enriquecido con proteinas y con un pH balanceado y
suplementos.

SUPLEMENTOS

Complejos de vitaminas y minerales. 1 diaria. Témela después de
cualquier comida. Importante para la salud general del cabello.

Complejo B, 100 mgs. (de desintegracién lenta), 1 diaria. Témela des-
pués de cualquier comida. Las vitaminas del complejo B son esen-
ciales para el crecimiento del cabello. El 4cido pantoténico, el 4ci-
do félico y el PABA, ayudan a restaurar el color natural del
cabello.

Vitamina A, 10.000 Ul, 1 a 2 diarias, cinco dias a la semana. Téme-
las en la mafiana y en la tarde. Junto con las vitaminas del com-
plejo B ayuda a mantener el brillo del cabello.

Cisteina, 1 gr. diario con 3 gramos de vitamina C. Témelas entre co-
midas con zumos. El cabello es cisteina entre un 10 y 14%. Este
suplemento ayuda a mantenerlo brillante.
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Complejo de minerales quelatados. 1 tableta diaria. Témelos con el
desayuno. Los minerales tales como el silicén, el azufre, el yodo
y el hierro ayudan a evitar la caida del cabello.

Tenga en cuenta que necesita algunos dcidos grasos, vitaminas B y co-
lina en su organismo para que la vitamina A tenga efecto.

262. VITAMINAS PARA PIES Y MANOS

Sus manos reciben bastantes malos tratos. Los detergentes las pri-
van de sus aceites naturales y el agua y la temperatura por si solas
* pueden causar grietas. Los guantes de goma son una buena idea, pero
si tiene heridas en la piel o cualquier clase de dermatitis, no se deben
poner directamente en contacto con las manos. (Un par de guantes
de algodén debajo de los plasticos absorberdn la sudoracién y evita-
rdn las infecciones. No use harina de maiz en los guantes; esto puede
permitir el crecimiento de microorganismos. Si quiere usar algo para
absorber la humedad, use polvos de talco no perfumados.

En cuanto a las ufias de pies y manos, la mejor solucién para sus
problemas es la dieta adecuada. La gelatina es aceptada cominmente
como una cura para las ufias débiles, pero esto es un error. Las uilas
necesitan proteina, pero la gelatina es una fuente muy pobre de ella.
No solamente le faltan dos aminodcidos esenciales, sino que otro ami-
nodcido, la glicina, estd presente en unas proporciones que no se ne-
cesitan. Las comidas ricas en azufre tales como la yema de huevo, de-
ben ser parte de su dieta, lo mismo que el higado disecado y desen-
grasado (tabletas) que pueden tomarse como suplemento.

SUPLEMENTOS

Complejo de vitaminas y minerales, 1 diaria. Témelos después de
cualquiera de las comidas. Promueven la salud general de la piel
y el crecimiento de las ufias.

Complejo B, 100 mgs. (de desintegracién lenta), 1 diaria. Témelo des-
pués de cualquier comida. Ayuda a crear resistencia contra las in-
fecciones por hongos y son vitales para el crecimiento de las ufias.

Vitamina A, 10.000 UI, 1 diaria, 6 dias a la semana. Témelas des-
pués de cualquiera de las comidas. Ayuda a prevenir la rotura de
las ufias.

Vitamina E, de 100 a 400 UI, 1 o 2 veces al dia. Témelas en la ma-
flana y en la tarde. Necesarias para la utilizacién adecuada de la
vitamina A.
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Complejo de minerales quelatados, 1 diaria. Témelos después de cual-
quier comida. El hierro ayuda a fortalecer las ufias. El zinc a eli-
minar las manchas blancas.

263. QUE CONTIENEN LOS COSMETICOS
NATURALES

Muchos cosméticos hoy en dia son anunciados como «naturales»,
pero mirar la lista de ingredientes puede hacer que uno se quede per-
plejo. Para estar seguro de lo que adquiere, lea cuidadosamente las
etiquetas. La siguiente explicacién de los ingredientes de los cosméti-
cos, puede hacer las cosas mds claras.

Amil Dimetil PABA, un agente para filtrar los rayos del sol, de-
rivado del 4cido para amino benzoico (PABA) un factor del comple-
jo de vitamina B.

Achiote: un color vegetal que se obtiene de las semillas de una
planta tropical.

Aceite de aguacate: un aceite vegetal que se obtiene de los
aguacates.

Triglicéridos de Capri: un emoliente que se obtiene del aceite de
coco.

Carrageno o musgo de Irlanda: un agente natural espesante.

Aceite de ricino: un aceite emoliente que se obtiene prensando las
semillas de esta planta.

Cetil alcohol: un componente de los aceites vegetales.

Cetil palmitato: un componente de los aceites de palma y coco.

Acido citrico: un 4cido orgénico que se encuentra ampliamente
distribuido en las plantas citricas.

Cocamide DEA, un espesante que se obtiene del aceite de coco.

Sulfosuccinato de monolanet: se obtiene de la lanolina y se usa
para mejorar la textura del cabello.

Aceites fragantes: se obtienen de las flores, hierbas, raices y ta-
llos que dan un olor agradable.

Suero de leche de cabra: suero rico en proteinas que se obtiene de
la leche de cabra.

Estereato de glicerina: una emulsién orgdnica que se obtiene de
la glicerina.

Aceite de ricino hidrogenado: un material ceroso que se obtiene
del aceite de ricino.

Urea imidazolidinil: un conservante derivado como producto na-
tural del metabolismo de las proteinas (hidrélisis).
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Alcohol de lanolina: un componente de la lanolina que actia
como emoliente y emulsionante.

Laureth 3: un material orgdnico que se obtiene de los aceites de
palma y de coco. :

Sesquiestereato de metil glucosid: un emulsionante orgdnico que
se obtiene de un azicar simple.

Aceite mineral: un emoliente lubricante orgdnico.

Aceite de cacahuete: un aceite vegetal obtenido del cacahuete.

Pectina: derivado de las frutas citricas y la cdscara de manzana.

Lanolina PEG: un emoliente y emulsionante derivado de la
lanolina.

Petrolatum: gelatina de petréleo. Vaselina.

P.0O.E. (20) sesquiestereato de metil glucosid. Un emulsionante or-
génico obtenido de un aziicar simple.

Sorbato de potasio: obtenido del 4cido sérbico que se encuentra
en las frutillas de la montafia.

Hibrido de aceite de azafrdn: un emoliente natural obtenido de
una seleccién de plantas especialmente cultivadas.

Aceite de ajonjoli: aceite de las semillas de esta planta.

Cetil sulfato de sodio: un detergente y emulsionante obtenido del
aceite de coco.

Sulfato de sodio (laureth): un detergente obtenido del aceite de
coco.

Sulfato de sodio (lauril): un detergente obtenido del aceite de coco.

Sodio PCA: un humectante natural que produce la piel.

Acido sérbico: un conservante natural extraido de algunas fru-
tillas.

Tocoferol: vitamina E natural.

Undecilenamide DEA: un conservante natural derivado del aceite
de ricino.

Agua: el solvente universal y el mayor componente de los seres
vivos.

264. DROGAS NO TAN BONITAS

Las medicinas son necesarias para ciertas condiciones, pero los
doctores se olvidan a veces de mencionar sus efectos colaterales. Es
muy raro el médico que recomienda a sus pacientes la pildora y le in-
forma que ésta puede hacerle caer el pelo o que su cutis puede lle-
narse de granos; pero muchas mujeres que toman anticonceptivos ora-
les se encuentran muy pronto en esa situacién. De hecho, muchas dro-
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gas pueden ser la causa de erupciones en la piel y otros problemas en
la apariencia. La siguiente es una lista de solo unas pocas:

Amital Erupciones de la piel, hinchazén de los parpados,
picazén en la piel.

Butisol Acné, granos.

Dalmane Salpullido, sofocos.

Dexamil Parches inflamados, escozor en la piel.

Dexedrine Parches inflamados, escozor en la piel.

Equanil Erupciones, ronchas, dermatitis.

Librium Granos

Miltown - Ronchas, piel escamosa, picazdn.

Nembutal Erupciones en la piel.

Fenobarbital Salpullido, picazdén, parpados inflamados.

Placidil Escozor en la piel, parches inflamados.

Quaalude Granos, ronchas.

Talwin Salpullido, inflamacién de la cara, descamacién
de la piel. .

Tetraciclina Tomada durante el embarazo y en la infancia pue-
de causar decoloracién permanente en los dien-
tes de los nifios.

Torazina Descamacién de la piel, ictericia, ronchas, in-
flamacion.

Tofranil Salpullido, picazén en la piel, ictericia.

Tuinal Puede agravar condiciones preexistentes de la
piel.

Valium Ictericia, salpullido, parches inflamados en la

piel.

265. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO XIX

;Qué piensa usted del aceite de jojoba como aceite de belleza?

Personalmente pienso que es uno de los mejores. Estd disponible
en una gran variedad de formas: aceite, crema, jabon, champt jy tra-
baja marvillosamente en forma natural!

Por ejemplo, como humectante, use unas cuantas gotas debajo del

maquillaje, haga un masaje suave sobre su piel, especialmente alre-
dedor de los ojos donde aparecen las arrugas. (Tenga cuidado y evite
el contacto directo con los ojos y si ocurre alguna irritacién, descon-
tinde su uso). En la noche, use el aceite para suavizar su piel mien-
tras duerme. Solo aplique una capa fina sobre su cara y cuello, des-
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pués de haberlas limpiado bien, por supuesto. El aceite también pue-
de usarse para suavizar el cutis después de la ducha (todo lo que ne-
cesita es unas cuantas gotas), y como un lujoso aceite de bafio (de nue-
vo, s6lo unas pocas gotas). Para el cutis seco, resquebrajado o re-
cientemente afeitado, debe aplicarse directamente.

Después de lavarse el cabello trate de friccionar unas cuantas go-
tas en su cabello y cuero cabelludo (no se lave después). Usado dia-
riamente puede devolver atin al cabello mds seco, su brillo natural.

Mis ufias no crecen. He tratado toda clase de vitaminas pero no
sirven. ¢ Qué puedo hacer?

Puede ser posible que tenga problemas de tiroides, por lo tanto
debe tratar con un médico interesado en cuestiones nutricionales (Vea
la seccién 278).

Mientras tanto puede tratar con silica, una hierba orgénica que
también es conocida como cola de caballo y Equisetum arvense, que
se cambia dentro del cuerpo en calcio ficilmente asimilable, el cual
nutre las ufias, piel, cabello, huesos y el tejido conectivo del or-
ganismo.
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XX

Como conservarse joven,
energético y sexy

266. COMO RETARDAR EL PROCESO
DE ENVEJECIMIENTO

El envejecimiento es causado por la degeneracién de las células.
Nuestros cuerpos estdn constituidos por millones de células, cada una
con un promedio de vida aproximado de dos afios o mas. Poco antes
de que una célula muera, se reproduce a si misma, ;por qué enton-
ces, no lucimos iguales que diez afios antes? La razén para esto es
que con cada sucesiva reproduccién, la célula sufre algunas alteracio-
nes, basicamente, algiin deterioro. Asi que a medida que nuestras cé-
lulas cambian y se deterioran, nosotros envejecemos.

Podemos parecer y sentirnos entre seis y diez afios mds
jOvenes

El Dr. Benjamin S. Frank, autor de La terapia de los dcidos nu-
cleicos para el envejecimiento y las enfermedades degenerativas, ha
encontrado que las células en deterioro pueden rejuvenecerse si se las
provee de las sustancias que las nutren directamente, sustancias tales
como los 4cidos nucleicos. El DNA (4cido desoxirribonocleico) y el
RNA (4cido ribonucleico) son nuestros dcidos nucleicos. E1 DNA es
esencialmente una marmita quimica para las nuevas células. Envia las
moléculas de RNA como un equipo de trabajadores bien entrenados
para formarlas. Cuando el DNA deja de dar las érdenes al RNA, la
construccién de nuevas células cesa y cesa también la vida. Pero al
ayudar al cuerpo a estar bien abastecido con 4cidos nucleicos, el
Dr. Frank ha descubierto que uno puede lucir y sentirse entre seis y
doce afios mds joven.

De acuerdo al Dr. Frank, necesitamos de 1 a 1,5 gs. de dcidos nu-
cleicos diariamente. A pesar de que el cuerpo puede reproducir sus
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propios acidos nucleicos, él piensa que éstos son descompuestos muy
rapidamente en otras sustancias menos ttiles y deben ser ayudados
por fuentes externas si queremos retardar y aun invertir el proceso de
envejecimiento. ]

Los alimentos ricos en dcidos nucleicos son el germen de trigo, el
salvado, las espinacas, los esparragos, los champifiones, los pescados
(especialmente la sardina, el salmén y la anchoa), el higado de pollo,
la avena y las cebollas. El recomienda una dieta en la cual se coman
mariscos siete veces a la semana junto con dos vasos de leche desna-
tada, un vaso de zumo de frutas o vegetales y cuatro vasos de agua
al dia.

Después de s6lo dos meses de dieta y suplementos RNA-DNA, el
Dr. Frank informa que sus pacientes tienen mds energia y presentan
una sustancial disminucién de lineas y arrugas, con un cutis més sa-
ludable, més sonrosado y con apariencia mds juvenil.

Uno de los mds recientes logros en la batalla contra el envejeci-
miento es el SOD (superoxide dismustase). Esta enzima fortifica el
cuerpo contra los estratos de los radicales libres, moléculas destruc-
tivas que aceleran el proceso de envejecimiento al destruir las células
sanas y atacar al coldgeno («cemento» que mantiene las células
unidas).

A medida que envejecemos, nuestro cuerpo produce menos SOD,
de tal manera que los suplementos, junto con una dieta racional que
controle la formacion de radicales libres, puede ayudar a aumentar
nuestros afios productivos y energéticos. Es importante hacer notar,
sin embargo, que el SOD puede volverse inactivo muy rdpidamente
si ciertos minerales tales como el zinc, el cobre y el manganeso no
son suministrados.

La DHEA (dehidroepiandrosterona), una hormona natural que es
producida por las glandulas adrenales, estd ahora siendo usada en re-
gimenes contra el envejecimiento, puesto que una de sus propiedades
es la que puede «desexcitar» los procesos corporales y por lo tanto
retardar la produccion de grasas, hormonas y dcidos que contribuyen
al envejecimiento.

267. UN PROGRAMA BASICO PARA MANTENERSE
JOVEN

Junto con una dieta apropiada, un buen régimen de complemen-
tos es importante para lucir y sentirse joven.
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1 Polivitaminico de gran potencia con minerales quelatados (de de-
sintegracién lenta preferiblemente), mafiana y tarde.

Vitamina C de 1.000 mgs. con bioflavonoides mafiana y tarde.

Vitamina E (forma seca), 400 Ul con antioxidantes, mafiana y
tarde.

Tabletas de RNA-DNA de 100 mgs., 1 diaria por 1 mes, luego 2
diarias por el siguiente mes, luego 3 diarias y de ahi en adelante 6

dias a la semana.
Complejo B antiestrés, mafiana y tarde.

SOD, 125 mcgs., 1 diaria por 1 mes, después 2 diarias por el si-
guiente mes, luego 3 diarias y de ahi en adelante 6 dias a la semana.
DHEA, 1 diaria, una hora antes de las comidas por un mes; 2 dia-
rias, 1 hora antes de las comidas durante el siguiente mes; 3 diarias

1 hora antes de las comidas y de ahi en adelante durante 6 dias a la
semana,

268. REGIMEN DE ALTO VIGOR Y ENERGIA

Si quiere sentirse o solamente lucir bien, el ejercicio, la dieta y los
suplementos adecuados son los boletos para una gran energia.

?Ji no practica el jogging, no puede comprarse zapatillas de gim-
nasia, no juega tenis, se siente renuente a nadar en aguas con tempe-
raturas bajo cero y odia la calistenia, yo tengo el ejercicio perfecto
para usted: la cuerda de saltar.

Una cuerda de saltar es barata, conveniente (puede llevarla donde
quiera) y es divertido usarla. ;Y da resultados! En términos de calo-
rias quemadas, la cuerda de saltar es mejor que la bicicleta, el tenis
y la natacién. Una persona promedio de 150 libras usa 720 calorias
con una hora de saltar a la cuerda (con 120 a 140 vueltas por minu-
to). Cuando se entere de que una hora de tenis quema 420 calorias,
puede darse una buena idea de lo bueno que es saltar a la cuerda.

Para mantener alta la energia, recuerde que tiene que comer una
combinacién de dos comidas proteicas (0 una bebida proteica) con
cada comida; beba al menos 6 vasos de agua al dia (media hora antes
o después de las comidas); evite los aziicares refinados, harinas, ta-
baco, alcohol, té, café, bebidas embotelladas, comidas procesadas y
fritas.

Una buena bebida proteica vigorizante es:

1 cucharada de polvo de proteina
1 cucharada de lecitina granulada
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2 cucharadas de liquido acidé6filus
1 cucharada de levadura de cerveza
1 cucharada de aceite de azafran (opcional)

Mezcle con leche, agua o zumo en una batidora por un minuto.
(Agregue fruta fresca si lo desea.)

269. SUPLEMENTOS PARA UNA GRAN ENERGIA
Con el desayuno:

1 polivitaminico de gran potencia con minerales quelatados (de de-
sintegracion lenta preferiblemente).
Vitamina E (forma seca) 400 UI.
Complejo de minerales quelatados de gran potencia.
Aciddfilus, 3 cdpsulas o dos cucharadas liquido.
Lecitina granulada, 1 cucharada o 3 cdpsulas de 1.200 mgs.
3 tabletas de calcio y magnesio.
Con el almuerzo:
Acidéfilus, 3 cdpsulas o 2 cucharadas liquido.
Lecitina granulada, 1 cucharada o 3 capsulas de 1.200 mgs.
Opcional: vitamina B;;; tabletas de higado; enzimas digestivas.
Con la cena:
Vitamina E (forma seca), 400 UI.
Acidofilus, 3 cdpsulas o 2 cucharadas liquido.
Lecitina granulada, 1 cucharada, o 3 cépsulas de 1.200 mgs.
Opcional: enzimas digestivas.

270. LAS VITAMINAS Y LA SEXUALIDAD

Es importante recordar que si uno no se siente bien de salud, el
apetito y la vida sexual van a sufrir junto con el resto de su salud.

Ha habido mucha especulacién en torno a la vitamina E y el ape-
tito sexual. Algunos estudios han demostrado sin duda que aumenta
la fertilidad en hombres y mujeres y ayuda a restaurar la potencia
masculina. El que influya fuertemente en el apetito sexual de hom-
bres y mujeres no ha sido probado todavia, a pesar de que he cono-
cido muchos consumidores de vitamina E que estdn felizmente con-
vencidos de este hecho.
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El mayor porcentaje de zinc en el cuerpo masculino
se encuentra en la préstata

Otro nutriente importante para la sexualidad es el zinc. El mayor
porcentaje de zinc en el cuerpo de un hombre se encuentra en la prés-
tata y la falta de este mineral puede producir atrofia de los testiculos
y problemas de la préstata.

Recuerde que las vitaminas que mantienen altos sus niveles de
energia (vea las secciones 268 y 269) hardn también mucho por su
vida sexual.

271. ALIMENTOS Y SUPLEMENTOS
PARA UNA MEJOR VIDA SEXUAL

Las ostras (si contienen mucho zinc), mariscos de todas clases, le-
vadura de cerveza, salvado de trigo, germen de trigo, granos integra-
les y semillas de calabaza. Incorporando estos alimentos en un pro-
grama que incluya una dieta alta en proteinas y basicamente baja en
carbohidratos, ejercicio y suplementos, serd tan positiva como un
afrodisiaco para los amantes.

Suplementos

PVM (vea la seccién 128).

Complejo de vitamina B de 50 mgs. de 1 a 3 veces al dia.
Vitamina E 400 UI, de 1 a 3 veces al dia.

Zinc, 50 mgs. (quelatado) de 1 a 3 veces al dia.

Ginseng, 500 mgs., 3 veces al dia una hora antes de las comidas.

272. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO XX

Tengo entendido que el octacosanol puede mejorar enormemente
la vida sexual masculina, ;qué piensa usted?

Yo creo que los resultados dependerédn en gran parte del hombre
que lo tome. Es verdad, sin embargo, que el octacosanol (que es una
sustancia natural presente en muy pequefias cantidades en muchos
aceites vegetales, las hojas de la alfalfa y el trigo, el germen de trigo
y otros alimentos) tiene la funcién de desprender energia, aumentan-
do el vigor y la fuerza vital. En experimentos de laboratorio se ha lle-
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gado a la conclusién de que al parecer mejora las perturbaciones
reproductivas.

Si lo toma, no sea impaciente. A menudo toma de 4 a 6 semanas
para que se noten los efectos benéficos del octacosanol.

Tenga siempre en cuenta, que una dieta fortificante basada en ali-
mentos crudos o escasamente cocidos, contribuird a una buena vida
sexual.
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XXI
Los animales domésticos
también necesitan
alimentarse bien

273. VITAMINAS PARA SU PERRO

Los perros necesitan vitaminas lo mismo que las personas. Sus re-
querimientos, por supuesto, no son los mismos que los nuestros, pero
ellos también necesitan todos los nutrientes. (Si quiere saber exacta-
mente lo que estos animales necesitan para una nutricién bésica, es-
criba al Consejo Nacional de Investigaciones, Requisitos Nutriciona-
les de los Perros, Academia Nacional de Ciencias, Washington, D.C.)

Un perro adulto necesita 4,4 gramos de proteinas diarias, junto
con 1,3 g. de grasa, 0,4 gs. de dcido linoleico o araquidénico, 15,4
gs. de carbohidratos. Los cachorros necesitan el doble de esa can-
tidad.,

Las proteinas son esenciales para el crecimiento y reproduccién de
los tejidos del perro. Aquellas de alto valor biolégico como los hue-
vos, las carnes musculares, el pescado, las alubias de soja, la leche y
la levadura son las mejores. Si quiere darle huevos a su perro, asegi-
rese de que estén cocidos. La clara del huevo cruda contiene avidina,
que impide que se absorba la biotina. La leche, a pesar de que es bue-
na para los perros, a menudo les causa diarrea, de manera que el yo-
gur y el requesén son recomendables.

Los perros usan los carbohidratos para su energia, pero se sugiere
que su dieta no contenga mds del 50 6 60% de éstos.

Las grasas, la fuente de energia mds concentrada, proporciona los
4cidos grasos esenciales para la salud de su piel y pelo. Una deficien-
cia puede retardar el crecimiento de los cachorros y producir cabellos
asperos y piel escamosa. Una cucharada de aceite de azafrdn o de
maiz afladida a la comida seca del perro, puede ayudar.
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Los suplementos mal balanceados pueden hacer
dafio a su perro

El calcio y el fésforo, en una proporcién de 1,2 a 1, deben in-
cluirse en la dieta del perro. Si la proporcidén es incorrecta, una mi-
neralizacién anormal puede ocurrir en los huesos de los cachorros en
crecimiento y en los perros adultos. Debe haber también suficiente vi-
tamina D para la adecuada absorcién de estos minerales. Puesto que
el balance es tan importante, asegirese de que los suplementos vita-
minicos estén balanceados. Demasiada cantidad de calcio o bonemeal
(calcio derivado de los huesos) o aceite de higado de bacalao pueden
resultar en problemas tan graves como aquellos que se trata de
resolver.

El aceite de higado de bacalao no es aconsejable como suplemen-
to de rutina; puede conducir a sobredosis de vitamina D.

Las dietas exclusivas de carne no son buenas para los animales do-
mésticos porque la proporcidn entre el calcio y el fésforo es incorrec-
ta y hay cantidades inadecuadas de las vitaminas A, D y E.

Detenga las pulgas con levadura de cerveza

La levadura de cerveza, mezclada con la alimentacién de su perro,
ayudar4 a evitar las pulgas. (Vale también para los gatos.) Las pulgas
odian el olor que despiden los animales que toman levadura de
cerveza.

No dé a su perro suplementos de las vitaminas A, D o niacina. Pue-
den tener efectos adversos en el animal. (Vea la seccién 277,
«Advertencias».)

274. REGIMENES PARA PERROS CON DISPLASIA
O ARTRITIS

Los perros, al contrario de los seres humanos, son capaces de fa-
bricar su propia vitamina C. Sin embargo, recientes experimentos han
demostrado que complementos de vitamina C pueden ser efectivos en
el tratamiento de la artritis y la displasia. Yo, sin embargo, le reco-
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miendo que consulte a un veterinario antes de comenzar cualquier
programa de vitaminas. Pregiintele acerca del siguiente régimen:

Vitamina C, 300 mgs.

4 a 5 tabletas de alfalfa.

Vitamina E, 100 UI.

Mezcle con la comida de cada dia.

275. VITAMINAS PARA SU GATO

Los gatos necesitan vitaminas, tanto como las personas y los
perros, pero las necesidades nutricionales de estos animales no
estdn muy bien establecidas. (Para la més reciente investigacién
disponible escriba al Consejo Nacional de Investigaciones de los Es-
tados Unidos, Demandas Nutricionales de los Animales de Labora-
torio, Academia Nacional de Ciencias, Washington, D.C.)

La leche de vaca es insuficiente para
un gato en crecimiento

Las demandas nutricionales de los gatos son altas; considerable-
mente mds altas que las de los perros o las personas. Y los gatos pe-
quefios necesitan un tercio mds de proteinas que los gatos adultos.
Las carnes musculares, las visceras, las aves, los pescados, quesos,
huevos y leche son todos buenas fuentes. (Los huevos deben ser co-
cidos y si se dan crudos, sélo debe usarse la yema.) Si va a darle le-
che a un gato pequefio, dele leche en polvo a una concentracién do-
ble de la que daria a un bebé; la leche de vaca no es lo suficientemen-
te nutritiva para un gato en crecimiento.

Los carbohidratos no se necesitan realmente en la dieta de un gato,
pero se usan como fuente de energia. Si hay niveles adecuados de gra-
sas y proteinas, el 33% de la dieta puede ser de carbohidratos.

Dé a su gato las grasas que usted debe evitar

Las grasas son la fuente més concentrada de energia para los ga-
tos. Al contrario de los seres humanos, los gatos pueden recibir una
dieta del 64% de grasa y no mostrar signos de problemas vasculares.
Sélo por el hecho de que las grasas cuestan mas que los carbohidra-
tos, las comidas para gatos tienen bajos porcentajes de grasa. De he-
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cho, usted puede dar a su gato las grasas que usted debe evitar como
la mantequilla y las grasas animales y vegetales. En lo que respecta
a los gatos, las grasas poliinsaturadas no son los buenos de la pelicu-
la. Demasiados 4cidos grasos no saturados son antagonistas de la vi-
tamina E y los depésitos de grasa en el cuerpo del gato pueden afec-
tarse seriamente.

A pesar de que los niveles de vitaminas esenciales no se han esta-
blecido para los gatos, la importancia de ciertas vitaminas en la dieta
de los gatos debe hacerse notar. Por ejemplo, los gatos dependen de
lo que ingieren para suplir sus necesidades de vitamina A (sus nece-
sidades son mayores atin que las de los perros, pues, al contrario de
aquéllos, los gatos no pueden fabricar la vitamina A en sus cuerpos
a partir del caréteno). Por otra parte, demasiada vitamina A puede
resultar en deformidades de los huesos. El higado como suplemento
(no como dieta total) es recomendable, asi como lo es un preparado
de vitaminas y minerales balanceados. El pescado, la mantequilla, la
leche y el queso son también altos en vitamina A.

Las vitaminas B son también importantes para la estabilidad del
sistema nervioso del gato, su piel y sus tejidos internos. La vitamina
Bq (piridoxina) ayuda a prevenir los c4lculos urinarios, un problema
serio para los gatos machos castrados. (Se recomienda una dieta baja
en sales.)

Por lo general, los gatos requieren el doble de vitaminas que los
perros, y dar a un gato comida para perros durante un largo periodo
de tiempo puede resultar en deficiencia de vitamina B. También debe
tenerse en cuenta que la vitamina B, (tiamina) puede ser destruida por
un compuesto antagénico que existe en el pescado crudo. (Para un
listado de comidas altas en complejo B, vea las secciones 27, 28 y 29.)

Una dieta exclusiva de pescado no es
saludable para los gatos

En los gatos pueden ocurrir deficiencias de vitamina E, por ali-
mentarlos con cantidades excesivas de la parte oscura del atin. (Tam-
bién pueden ocurrir por dietas exclusivas de pescado.) La falta de ape-
tito, fiebre, dolores y una renuncia a moverse, son los sintomas ca-
racteristicos de la pansteatitis que es el resultado de una deficiencia
de vitamina E. Si esto ocurre, vea al veterinario, no le dé de comer
atin a menos que esté enriquecido con vitamina E y no use aceites
de pescado como suplementos.
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La proporcién de calcio-fosforo en la dieta del gato debe ser de
uno a uno, con las cantidades adecuadas de vitamina D. Puesto que
los fabricantes de comidas para gatos generalmente afiaden levadura
irradiada, una fuente de vitamina D, los suplementos de esta vitami-
na son innecesarios, y pueden ser peligrosos. (Vea la seccién 277,
«Advertencias».)

Un polivitaminico con hierro, preparado especialmente para ga-
tos, se recomienda para la anemia de los felinos. La enfermedad es
rara en los gatos que consumen una dieta balanceada que incluya car-
ne cruda y cocida, visceras, pollo cocido o enlatado, pescado, cerea-
les ricos en vitaminas y vegetales. Tenga en cuenta que una gata em-
barazada o amamantando, que con frecuencia comen entre 10 y 15
onzas de alimentos al dia, tienen una necesidad de vitaminas el doble
o el triple que un gato promedio de cinco a siete libras.

276. PREGUNTAS ACERCA DEL CAPITULO XXI

Si el selenio es un importante antioxidante para los seres huma-
nos, no deberia darse también a los gatos que viven en las ciudades?

Yo no recomiendo suplementos de selenio para los perros o los ga-
tos a menos que éstos sean prescritos por el veterinario y sean estric-
tamente supervisados. Los suplementos accidentales pueden ser peli-
grosos, especialmente si un perro es viejo o est4 enfermo.
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XXII
«Sies» y «noes» de
las vitaminas que usted
deberia conocer

277. ADVERTENCIAS

A pesar de que todos sabemos que las vitaminas son benéficas,
hay tiempos, situaciones y condiciones metabdlicas donde ciertas pre-
cauciones y regulaciones son aconsejables. Le recomiendo que estu-
die cuidadosamente la siguiente lista para su propio bienestar y para
obtener el maximo rendimiento de las vitaminas.

e Una hipervitaminosis A crénica puede ocurrir en pacientes que re-
ciben megadosis como tratamiento para ciertas enfermedades de la
piel.

® Una deficiencia de vitamina A puede conducir a pérdidas de vita-
mina C.

e Un suministro excesivo de vitamina B, (tiamina) puede afectar la
produccién de tiroides e insulina y puede causar deficiencias de vi-
tamina Bg, asi como pérdida de otras vitaminas del complejo B.

¢ La prolongada ingestién de cualquiera de las vitaminas B puede re-
sultar en un agotamiento significativo de las otras.

® Las mujeres embarazadas deben consultar con sus médicos antes
de tomar una dosis mayor a 50 mgs. de vitamina Bs (piridoxina).

e La vitamina B¢ no debe ser ingerida por ninguna persona bajo tra-
tamiento con Dopa-L para la enfermedad de Parkinson.

e Grandes dosis de vitamina B, (riboflavina) especialmente si se toma
sin suplementos antioxidantes, pueden causar sensibilidad a la luz
solar.

® Puesto que la vitamina D favorece la absorcién del calcio, grandes
dosis de vitamina D almacenada, pueden causar demasiado calcio
en la sangre. (Hipercalcemia.)

® No coma claras de huevo crudas. Estas desactivan la biotina del
organismo.
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* Es posible que grandes cantidades de vitamina C puedan invertir
la accién anticoagulante del disolvente sanguineo Coumadin.

e Los pacientes con diabetes o enfermedades cardiacas, deben con-
sultar con su médico, porque la vitamina C puede hacer que nece-
siten un reajuste en las dosis de sus medicamentos.

e Megadosis de vitamina C arrastran el 4cido félico y la vitamina
By, por lo tanto asegiirese de que estd tomando al menos los re-
quisitos minimos diarios de las dos.

e Dosis excesivas de colina, tomadas por un largo periodo de tiem-
po, pueden producir deficiencias de vitamina B,.

e Si tiene alguna deficiencia cardiaca, consulte con su médico para
ajustar la dosis apropiada de vitamina D.

e La vitamina E debe ser usada con cuidado por aquellas personas
que tienen una tiroides hiperactiva, diabetes, alta presion arterial,
o enfermedad reumadtica del corazén. (Si tiene alguna de estas en-
fermedades, empiece por una dosis muy baja y aumente gradual-
mente a 100 UI diarias por mes hasta llegar a las 400 u 800 UIL.)

® Los pacientes con fiebre reumatica deben saber que tienen un im-
balance entre los dos lados de su corazén y grandes dosis de vita-
mina E pueden aumentar dicho imbalance y empeorar su enferme-
dad. (Antes de usar suplementos consulte a su médico.)

® La vitamina E puede aumentar la presién sanguinea de los hiper-
tensos, pero si los suplementos se comienzan tomando con una do-
sis baja y se aumenta lentamente, el resultado final serd una baja
de la presién debido a las propiedades diuréticas de la vitamina.

e Hay diabéticos que han logrado reducir sus niveles de insulina con
la ayuda de la vitamina E. Consulte a su médico.

e La vitamina E debe dejar de tomarse gradualmente.

e Un consumo excesivo de 4cido félico puede enmascarar los sinto-
mas de la anemia perniciosa.

e Altas dosis de dcido félico por largos periodos de tiempo no son
recomendables para aquellas personas con una historia médica de
desérdenes convulsivos o céncer relacionado con las hormonas.

e El 4cido félico y el PABA pueden inhibir la efectividad de las sul-
fonamidas, tales como el Gantrisin.

e Megadosis de vitamina K pueden acumularse y producir rompi-
miento de los glébulos rojos y anemia.

® Los pacientes que toman el anticoagulante Dicumarol deben saber
que la vitamina K sintética puede contrarrestar la efectividad de la
droga. Reciprocamente, la droga inhibe la absorcién de la vitami-
na K natural.

e Un exceso de vitamina K puede producir sudoracion y sofocos.
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* La niacina debe ser usada con cuidado por las personas con diabe-
tes severa, glaucoma, tlcera péptica o con deterioro de la funcién
hepética.

® No dé niacina a su perro o a su gato. Esta produce sudoraciones
y sofocos que causardn gran incomodidad al animal.

* No complemente la dieta de su perro o gato con las vitaminas A 6
D al menos que haya sido especificamente recomendado por el
veterinario.

e Cantidades excesivas de 4dcido para amino benzoico (PABA) pue-

den tener un efecto negativo sobre el higado, los rifiones y el co-

razon de algunos individuos.

El hierro no debe ser consumido por personas con anemia de cé-

lulas falciformes, hemocromatosis o talasemia.

Si su suplemento de hierro es sulfato ferroso, usted pierde vitami-

na E.

Grandes cantidades de cafefna pueden inhibir la absorcién del

hierro.

Cualquier persona con mal funcionamiento de los rifiones no debe

tomar mds de 3.000 mgs. de magnesio diarios.

Demasiado manganeso puede reducir la utilizacién del hierro del

organismo.

Altas dosis de manganeso pueden causar dificultades motoras y de-

bilidad en ciertos individuos.

Las dietas altas en grasa aumentan la absorcién del f6sforo y ba-

jan los niveles de calcio.

Si toma cortisona o aldosterona (Aldactona, Prednisona), usted

pierde potasio y retiene sodio. Consulte a su médico para los su-

plementos adecuados.

® La sudoracién excesiva puede causar pérdidas de sodio.

e Demasiada ingestion de sodio puede causar pérdidas de potasio.

La ingestién excesiva de zinc puede resultar en pérdidas de hierro

y cobre.

® Si aflade zinc a su dieta, asegurese de tomar suficiente vitamina A.

e Cualquier persona que sufra la enfermedad de Wilson es suceptible

de intoxicarse con cobre.

Demasiado cobalto en la dieta puede causar un crecimiento inde-

seable de la glandula tiroides.

Cualquiera que tome medicinas para la tiroides debe saber que el

kelp también afecta a dicha gldndula. Si ha estado usando los dos,

consulte con su médico. Descansar de la ingestién de kelp es reco-
mendable. Puede necesitar menos medicacion de lo que piensa.
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Grandes cantidades de repollo crudo pueden dar como resultado de-
ficiencias de yodo y disminuir las secreciones tiroideas en personas
que consumen pocas cantidades de yodo.

La leche que contiene vitamina D sintética puede privar al cuerpo
de magnesio.

Las personas que beben mucho café o té o refrescos embotellados,
deben saber que el exceso de cafeina crea un déficit de inositol.
Informe a su médico si estd tomando grandes cantidades de vita-
mina C. Esta puede cambiar los resultados de las pruebas de labo-
ratorio para detectar aziicar en la sangre y la orina y dar resultados
falsamente negativos en pruebas para detectar sangre en las heces.
No haga ejercicios violentos durante las primeras cuatro horas de
haber tomado vitamina A si quiere una absorcién éptima.

El cobre tiene tendencia a acumularse en la sangre y agota el zinc
en el cerebro.

El triptéfano no debe tomarse con proteinas; use zumos o agua
para tragar las pastillas, no leche.

Los suplementos de DNA y RNA aumentan los niveles de 4cido tiri-
co en el suero sanguineo y no deben tomarlos las personas que su-
fren de gota.

La tirosina y la fenilalanina pueden aumentar la presién arterial y
no deben tomarse con inhibidores de las monoamina oxidasas u
otras drogas contra la depresién. Estos amino4cidos estan también
contraindicados en aquellas personas con melanomas malignos
pigmentados.

El PABA (4cido para amino benzoico) estd contraindicado con el
metotrexato (Mexato), una droga contra el cdncer.

La folacina (4cido félico) disminuye la accién anticonvulsiva del fe-
nitoin (Dilantin).

Los antibidticos pueden reducir su efectividad cuando se toman con
los suplementos. (Tome los suplementos al menos una hora antes
o dos horas después de los antibi6ticos.)

e El calcio puede interferir con la efectividad de la tetraciclina.

Altas dosis de vitamina D o ascorbato de calcio estdn contraindi-
cadas si estd tomando la medicina para el ‘corazén digoxin
(Lanoxin.)

Los antibiéticos de amplio espectro no deben tomarse junto con la
vitamina A.

La vitamina A no debe tomarse junto con la droga para el acné acu-
tane (isotretinoin).
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® La colina no es recomendable durante la fase depresiva de las en-
fermedades maniaco depresivas, puesto que puede profundizar esta
clase de depresién.

e La papaya o la pifia crudas no son recomendables para las perso-
nas que sufren de lceras.
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Comentario final

Mientras mds y m4s personas empiezan a darse cuenta de la im-
portancia de las vitaminas en su vida diaria, la necesidad de una cla-
ra y sencilla informacién se hace mas evidente. Y como las mds re-
cientes investigaciones nos demuestran que las vitaminas justas en el
tiempo justo son mds importantes para nosotros de lo que jamas nos
habiamos imaginado, la necesidad se ha convertido en algo indispen-
sable. Es mi esperanza que este libro recientemente revisado haya po-
dido llenar esa necesidad, que haya ayudado a derribar los mitos que
se tejen en torno a los alimentos y la nutricién y borrado la incerti-
dumbre acerca de la naturaleza, funciones e inocuidad de las vi-
taminas.

Ya sea que haya leido el libro de pasta a pasta o simplemente re-
corrido los puntos relevantes para usted, estoy seguro de que su valor
como libro de consulta aumentard a medida que surjan nuevas situa-
ciones en su vida. Mi intencién fue elaborar una guia comprensiva
que pudiera responder no sélo a sus preguntas actuales sobre las vi-
taminas, sino también a las futuras. A medida que el tiempo pase,
las secciones sobre cémo permanecer joven, energético y sexy y como
retardar el proceso de envejecimiento, volverdn a ser releidas, como
lo serdn aquellas que ofrecen regimenes para cualquiera que sean sus
nuevas circunstancias particulares. En otras palabras, la informacién
que he presentado estd hecha para ser examinada cuidadosamente e
intenta ser una guia no sélo para el dia de hoy, sino para muchos fe-
lices y saludables mafianas.

Earl L. Mindell, R. Ph. Ph.D.
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Glosariol

Absorcidn: Proceso por el cual los
nutrientes son transportados al
torrente sanguineo.

Acetato: Derivado del 4cido acético.

Acetona: Disolvente incoloro de las
grasas, aceites y ceras que se ob-
tiene por fermentacién. (Su inha-
lacion puede irritar los pulmones,
y grandes cantidades tienen un
efecto narcético.)

Acido:Sustancia soluble en el agua de
sabor agrio.

Acido acético: Se usa como un agen-
te sintético para dar sabor; es uno
de los primeros aditivos de la co-
mida (el vinagre es aproximada-
mente de 4 a 6% 4cido acético); se
encuentra en forma natural en el
queso, el café, las uvas, los melo-
cotones; las frambuesas y fresas.
Se reconoce generalmente como
seguro (GRAS) cuando se usa sélo
en el embalaje.

Acido glutdmico: Un aminoécido
presente en todas las proteinas
completas; generalmente se manu-
factura a partir de la proteina ve-
getal; se le usa como sustituto de
la sal y como un agente intensifi-
cador de los sabores.

Acidos grasos poliinsaturados: Gra-
sas altamente insaturadas que vie-
nen de fuentes vegetales. Tienden
a bajar el colesterol de la sangre.

Acidos grasos saturados: General-
mente solidos a la temperatura
ambiente; se encuentran en altas
proporciones en los alimentos pro-
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venientes de fuentes animales;
tienden a subir el colesterol de la
sangre,

Acido hidroclorhidrico: Parte nor-
malmente dcida de los jugos gds-
tricos del cuerpo.

Acido linoléico: Una de las grasas po-
liinsaturadas y un constituyente de
la lecitina; conocido como vitami-
na F; indispensable para la vida,
debe ser obtenido de los alimen-
tos.

Adrenales: Glandulas situadas enci-
ma de cada rifndn que manufactu-
ran la adrenalina.

Aislante: Sustancia que absorbe iones
y evita cambios que afectarian el
sabor, la textura y el color de los
alimentos; se usa para suavizar las
aguas.

Alcalina: Sustancia neutralizadora de
los 4cidos. (El bicarbonato de so-
dio es una sustancia alcalina que
se usa para contrarrestar la excesi-
va acidez de los alimentos.)

Alergénico: Sustancia que causa aler-
gias.

Aminodcidos: Compuestos organicos
a partir de los cuales se construyen
las proteinas; hay ventidés ami-
noacidos conocidos, pero solo
nueve son nutrientes indispensa-
bles al hombre: histidina, isoleuci-
na, leucina y lisina son los aminoa-
cidos sulfurados y treonina, trip-
téfano y valina, los aminodcidos
aromaticos.

Anorexia: Falta de apetito.

Antibidtico: Cualquiera de las varias
sustancias que son efectivas para
inhibir o destruir bacterias.

Anticoagulante: Sustancia que impi-
de o retarda la coagulacién de la
sangre.

Antigeno: Cualquier sustancia nor-
malmente ausente del cuerpo que
estimula a éste a producir anti-
cuerpos.

Antihistaminico: Droga usada para
reducir los efectos de la produc-
cion de histamina en las alergias y
resfriados.

Antioxidante: Sustancia capaz de
proteger a otra sustancia de la oxi-
dacién; se agrega a las comidas
para evitar que el oxigeno las cam-
bie de color.

Antitoxina: Sustancia que se forma
como respuesta a un envenena-
miento de origen bioldgico y capaz
de neutralizarlo.

Asimilacidn: Proceso por el cual los
nutrientes son usados por el cuer-
po y transformados en tejidos vi-
VOS.

Ataxia: Pérdida de la coordinacion
motora causada por alguna enfer-
medad del sistema nervioso.

A.T.P.: Molécula llamada trifosfato
de adenosina, el combustible de la
vida, un nucletoide (ladrillos de
los 4cidos nucleicos) gque produce
energia bioldgica con las vitaminas
B,, B,, B; y 4cido pantoténico.

Avidina: Proteina presente en la cla-
ra de huevo capaz de inactivar la
biotina.

Bariatra: Médico especializado en el
control de peso.

BHA: Butil-hidroxi-anisol. Preserva-
tivo y antioxidante usado en mu-
chos productos; insoluble en el
agua, puede ser toxico para los
riflones.

BHT: Butil-hidroxi-tol. Antioxidante

solido blanco cristalino usado
para retardar la putrefaccién de
muchas comidas; puede ser mds
téxico para los rifiones que su casi
idéntico pariente quimico el BHA.

Bioflavonoides: Generalmente vienen
de la cdscara del limén y la naran-
ja. Son compuestos de sabor citri-
€O necesarios para mantener la sa-
lud de las paredes de los vasos san-
guineos y se encuentran abundan-
temente en las frutas citricas y la
rosa del bosque. Conocidos tam-
bién como complejo de vitamina
1

Calciferol: Sustancia incolora, ino-
dora y cristalina, insoluble en el
agua y soluble en las grasas. For-
ma sintética de la vitamina D he-
cha irradiando el ergosterol con
luz ultravioleta.

Capilar: Vaso sanguineo diminuto.
Uno de los muchos que conectan
las arterias y las venas.

Carcindgeno: Una sustancia que cau-
sa cancer.

Cardteno: Pigmento amarillo naran-
ja presente en muchas plantas y
que el organismo es capaz de con-
vertir en vitamina A.

Casefna: Proteina de la leche que se
ha convertido en el promedio por
el cual se mide la calidad de las
proteinas.

Catabolismo: Cambio metabdlico de
nutrientes o sustancias complejas
en compuestos simples, acompa-
fiado de una liberacién de energia.

Catalizador: Sustancia que modifica,
especialmente aumenta, las reac-
ciones quimicas sin que sea consu-
mido o transformado en dicho
proceso.

Células B: Células blancas de la san-
gre, producidas en la médula de
los huesos, que producen anticuer-
pos bajo las érdenes de las células
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T, células blancas fabricadas por
la gldndula timo.

Células T: Células blancas de la san-
gre fabricadas en la glandula timo,
que protegen al cuerpo de las bac-
terias, virus y agentes cancerige-
nos, mientras controlan la produc-
cién de células B, que producen
anticuerpos.

Coenzima: La porcién mayor no pro-
teica de una enzima; generalmente
una de las vitaminas B.

Coldgeno: El constituyente primario
organico de huesos, cartilagos y
tejido conectivo. (Se vuelve gelati-
noso al hervirlo.)

Congénito: Condicién no hereditaria
pero que existe desde el nacimien-
to.

Crdnico: de larga duracién, conti-
nuo, constante.

Deshidratacion: Condicién resultan-
te de una excesiva pérdida de agua
del cuerpo.

Desecado: Seco. Preservado por me-
dio de remover la humedad.

Dermatitis: Inflamacién de la piel.
Salpullido.

DNA: Acido deoxirribonucleico.
Acido nucleico de los cromosomas
que es parte de las bases quimicas
de las caracteristicas hereditarias.

Diluentes: Relleno. Materia inerte
agregada a las tabletas para au-
mentar su tamafio de manera que
tengan un volumen préctico para
comprimirlas.

Diurético: Sustancia que aumenta el
flujo de orina del cuerpo.

Enddgeno: Producido dentro del or-
ganismo.

Eneuresis: Mojar la cama.

Enfermedad de Alzheimer: Enferme-
dad progresiva degenerativa carac-
terizada por la pérdida de la me-
moria. Nuevas investigaciones in-
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dican que puede ser tratada con
cantidades extras de colina.

Excipiente: Cualquier sustancia iner-
te que se usa como diluente o ve-
hiculo para una droga.

Exdgeno: Que se deriva o desarrolla
de causas externas.

Enzima: Sustancia proteica de las cé-
lulas vivientes que producen cam-
bios quimicos; necesaria para la
digestién de los alimentos.

FDA: (Food and Drug Administra-
tion.) Administracion de Alimen-
tos y Drogas.

Fermento: Sustancia que fermenta.

Fibrina: Proteina insoluble que for-
ma la red de fibras necesarias para
la coagulacion de la sangre.

Fosfato dicdlcico: Relleno usado
para pastillas, derivado de las ro-
cas minerales purificadas y que es
una excelente fuente de calcio y
fésforo.

Fructoga: Azicar natural de las fru-
tas y la miel llamada también azu-
car de frutas; usada como preser-
vativo para algunos alimentos y
material intravenoso.

Galactosemia: Desorden hereditario
en el cual la leche resulta téxica al
ser ingerida.

Glicdgeno: El principal carbohidrato
almacenado por el cuerpo, princi-
palmente en el higado.

Gluconato de Calcio: Una forma or-
ganica del calcio.

Glutamina: Aminoicido que consti-
tuye junto con la glucosa, el prin-
cipal nutriente usado por el siste-
ma nervioso.

Gluten: Mezcla de dos proteinas:
gliadina y glutenina, presentes en
el trigo, el centeno, la avena y la
cebada.

GRASS: (Siglas de Generalmente Re-
conocido como Seguro.) Encabe-

zamiento para un listado estable-
cido por el congreso norteamerica-
no para indicar sustancias afiadi-
das a los alimentos.

Hesperidina: Parte del complejo de
vitamina C.

Hipervitaminosis: Condicién causa-
da por una excesiva ingestion de
vitaminas.

Hipoglicemia: Condicién causada
por una baja anormal del azucar
sanguinea.

Hipovitaminosis: Enfermedad caren-
cial debida a una ausencia de vita-
minas en la dieta.

Homeostasis: El equilibrio fisioldgi-
co del cuerpo.

Hormona: Sustancia formada en las
gldndulas endocrinas y transporta-
da por los fluidos corporales para
activar otros organos especifica-
mente receptivos a ellas.

Humectante: Sustancia usada para
preservar el contenido acuoso de
otras sustancias.

Ictiosis: Enfermedad caracterizada
por escamas en las capas externas
de la piel.

Idiopdtica: Enfermedad cuyas causas
no son conocidas.

Inmune: Protegido contra las enfer-
medades.

Insulina: Hormona segregada por el
pancreas encargada del metabolis-
mo del azicar en el cuerpo.

Lactdgeno: Que produce leche.

Laxante: Sustancia que estimula la
evacuacion de los intestinos.

Lipido: Grasa o sustancia grasa.

Lipofuscinas: Pigmentos de las célu-
las producidos por la edad.

Lipotrdpico: Sustancia que previene
la acumulacién anormal o excesi-
va de grasa en el higado.

Metabolizar: Sufrir cambios por me-
dio de procesos fisicos y quimicos.

Nitritos: Sustancia usada como fija-
dor en las carnes curadas. Puede
combinarse con las sustancias na-
turales del estémago y las sustan-
cias quimicas de los alimentos
para producir agentes cancerige-
nos peligrosos llamados nitrosa-
minas.

Ortomolecular: La molécula justa
usada para el tratamiento justo;
los doctores que practican la me-
dicina preventiva y usan terapia vi-
taminica son llamados médicos or-
tomoleculares.

OSHA: Siglas de Occupational Sa-
fety and Health Administration, o
Administracién para la Seguridad
y Salud Ocupacional.

Oxalatos: Sustancias quimicas orgd-
nicas presentes en ciertos alimen-
tos, especialmente espinacas, la
cual puede combinarse con el cal-
cio para formar oxalato de calcio,
una sustancia quimica insoluble
que el cuerpo es incapaz de usar.

PABA: Acido para amino benzoico;
un miembro del complejo B.

Palmitato: Vitamina A soluble en
agua.

PKU (fenilcetanuria): Enfermedad
hereditaria causada por la falta de
una enzima que se necesita para
convertir el aminodcido esencial
fenilalanina en una forma utiliza-
ble por el cuerpo; puede causar re-
tardo mental a menos que se de-
tecte a tiempo.

Provitaminas: Precursor de una vita-
mina. Sustancia quimica capaz y
necesaria para producir una vi-
tamina.

Proteina Predigerida: Proteina que
ha sido procesada para una asimi-
lacién rdpida y que puede ir direc-
tamente al torrente sanguineo.

Quelatado con aminodcidos: Mineral
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que ha sido producido imitando el
proceso que usa la naturaleza para
rodear a los minerales dentro del
organismo; en el tracto digestivo,
la naturaleza rodea los minerales
elementales con aminodcidos, per-
mitiendo que sean mds fécilmente
absorbibles en el torrente sangui-
neo.

Quelatado con proteinas hidroliza-
das: Mineral soluble en agua y
quelatado para mas fécil asimi-
lacidn.

Radicales libres: Fragmentos quimi-
cos altamente reactivos que pue-
den producir irritacion en las pa-
redes de las arterias e iniciar el
proceso de la arterioesclerosis si la
vitamina E no estd presente. Ge-
neralmente perjudiciales.

RDA (Recommended Dietary Allo-
wances); Asignacién Dietética Re-
comendada seguin lo establecido
por el Consejo de Alimentacién y
Nutricién, de la Academia Nacio-
nal de Ciencias de los Estados
Unidos.

RNA: Abreviacion usada para el dci-
do ribonucleico.

Rosa del bosque: Rica fuente de vi-
tamina C; el nédulo debajo del bo-
tén produce la vitamina C que se
extrae,

Rutina: Sustancia extraida del trigo
sarraceno; parte del complejo de
vitamina C.

Sincope: Breve pérdida de la concien-
cia. Desmayo.

Sinérgico: La accién de dos o mads
sustancias para producir un efecto
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que ninguna de las dos aisladas
puede producir.

Sintético: Producido artificialmente.

S.N.C.: Sistema Nervioso Central.

Sistémico: Capaz de distribuirse a
todo el cuerpo.

Terapia Megavitaminica: Tratamien-
to de las enfermedades con dosis
masivas de vitaminas.

Teratoldgico: Formaciones mons-
truosas o anormales en plantas y
animales.

Tocoferoles: Grupo de compuestos
(alfa, beta, delta, epsilon, eta,
gama y zeta) que constituyen la vi-
tamina E; se obtienen por la des-
tilacién al vacio de los aceites co-
mestibles.

Toxicidad: La calidad o condicién de
ser venenoso, dafiino o destruc-
tivo.

Toxina: Veneno orgédnico producido
en los organismos vivos o muer-
tos.

Tratamiento holistico: Tratamiento
de la totalidad de la persona.

U.IL: Unidad Internacional.

USAN: Consejo Americano para la
Adopcién de Nombres; patrocina-
do por la Asociacién de Farma-
céuticos Americanos (APHA); la
Asociacion Médica Americana
(AMA) y la Farmacopea de los Es-
tados Unidos (USP), para el pro-
posito especifico de acuilar nom-
bres convenientes y aceptables en
el campo de las drogas.

USRDA: Dosis diarias recomendadas
en los Estados Unidos.

Xerosis: Condicion de sequedad.
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