
Promoción de la 

Resumen 
E l  concepto de sa lud  se ha apoyado pri nc ipa l mente en la  
med ic ina  a lópata trad ic iona l ,  la  que  ha dado muy poca 
i m portancia a la  i nf luenc ia  de la d i eta en la prevención o 
cu rac ión de enfermedades, y que ha tratado los síntomas 
a is lados, ut i l izando una gran cantidad de medicamentos. 
La a l i mentación natura l ,  propia de la Med ic ina  Naturista, 
t iene grandes aportac iones que hacer en la  prevención de 
las patologías que se han convert ido en la  Ep idemia del  
S ig lo XXI med iante el uso adecuado de  los a l i mentos. La 
presentación ana l iza las consecuencias de la a l i mentac ión 
actua l ,  y a lgu nos parad igmas que la  caracterizan y que 
estigmatizaron a los grupos que han optado por u na a l i 
mentación vegetariana .  Se seña lan ventajas de  promocio
nar los fundamentos de la  a l i mentación natural y se sugie
ren a lgu nas estrategias para i nformar a la  poblac ión . Por 
ú lt imo,  se p lantea la  conven ienc ia  de que la  un iversidad y 
el mu ndo san i tario "ofi c i a l ista" compartan e i ntegren d iver
sos conceptos n utric ionales, practicados desde remotas 
épocas por el hom bre y con muchos años de exitosa ap l i 
cación práctica y c l ín ica .  
Palabras clave: Promoción de la  sa l u d .  Estrategias de pro
moción de la sa l ud .  A l i mentación natura l .  A l i mentos vivos. 
Enz i mas metabó l icas .  Enz i mas d igest ivas. Bacterias 
comensales. 

Summary 
The concept of health has been supported pri nc ipa l ly by 
trad it ional  alopath ic  med ic ine  wh ich has given very l ittl e  
i m porta nce t o  t h e  i nfl uence o f  d i et i n  the prevention o r  
cure o f  i l l nesses and h a s  treated t h e  symptoms separately 
us ing a large n u m ber of med ic i nes. Natural n utrit ion ,  cha
racterist ic  of Naturist Med ic i ne,  has a b ig contri bution to 
make i n  the prevention of pathologies which have become 
the Epidemic of the 2 1 st Century by means of adequate 
use of food . .  The presentat ion analyzes the consequences 
of present day food , and some paradigms that d isti nguish 
it and that stigmatized the groups that have chosen a vege
tarían d iet. The benefits of promoting the basics of natural 
nutrit ion are i n d icated and some strategies to i n form the 
pub l i c  are suggested .  F i na l ly the q uest ion is raised of the 
suitab i l ity of the u n iversity and the "off ic ia l "  health world 
to share and i ntegrate d iverse nutr it ional  concepts, practi
ced since remate t i mes by man and with many years of 
successful pract ica!  and c l i n ical  app l icat ion .  
Key words: Hea lth  promot ion .  Strategies of  health promo
t ion .  Natural n utrit ion .  Live food . Metabo l ic  enzymes. 
D igestive enzymes. Non-pathogen ic  bacteria.  



alimentación natural co�mo base para la salud 

Introducción 

En 1 940, u1n 20% de. los a.lilmentos consulílil i dos por l.os nor

teamerricamos h abía sufr ido a1lgún h po de tramsformaci.ón tec

no.l.ógi.ca y¡,  en 1 998, e l  porcen.taire de al.illilil.entos i.n.dustri.a l� i 

zados ldleg,a ba a u:n1 15>% .. La all i: me ntadón1 es.taba co.mpuesta 

e·lill grran can,ti,dad por al.ill;¡n,elíl!tos refi.nados, COiíll exceso de azú

carr, grasas satu radas, carnes en: can1t idades excesivas, n ada 

de fi bra, y escasas vi.ta m i .nas y m i1neral,es. Esta situac i.ón ,  

ac.o.mparí•ada de una  mayor con,tami1nac ión a m b i en ta l ,  exige a 

l!as cé llu:ias de l  h.o.mbrre una ada¡ptaei.ón: e.vlil liUit iva pam ln.aeer 

frrente a estos n u.evos s iJStemas de a l, i mentaci.ón y d e  entamo 

amiD i,e nta 11. 

los seres hilllílilanos conservamos aú líl la f is io logía al i .rnentari:a 

de l.os. [] l,t i.mos 50.000 a:iños, pem en los ú l,ti mos 1 00 aiños el1 

t i:po1 de a l1i1men,tos. q¡u.e i n,ger i,mos h1a1n ten,i.do grrandes. modlilfi

cacio.n.es. Esta desadaptac lón o deseq¡u i l ibu io con e l  entorrno, 

podrí.a ser e l  origen de la  mayoría de las enfermedades cró

n i:cas,. tan hab itua l,es en n u.estra época y que  preoc upan a 

todas l.as. orrga n i1zaci.ones rrelaciJonadas con la sa iJUd ln.umalílla . 

En1 Ottawa , el d í.a 2 1  de noviembre de 1 986,  et1 l. a  l?r i1mem 

Conferren.c i a  i n,ternac iona l  sobrre la l?rornoc ión de' la  Sa l ud ,  de 

la  Orrga n izac ión Mund ia l  de la  S a l u d  ( O M S )  se emi,ti.ó l a  carta 

que  ti.ene como obietivo "Sa lud' para Todos en el año 2000". 

Esta conferenc ia  se.  rreallizó1 co/ílil.o reacc i.ón  hente a l a  necesil

dadl crec i.en1te de establ,ecer u,na líllueva eoncepci.ón de lia 

Saliudi I?Libl, ica en el1 m Lmdo .. 

Elíll los aiñ.os poster i.ores, elíl l as otras c uatro conferenc i.as 

ded i.cadas a este tem a ,  se lila descrito d i versos enfoq ues 

ori.entados a defi.n i r  térmi nos,, establ,ecer acciones y suger i r  

formas concretas para prromoci.onar  la  sa l u d .  

La a l imentac ión actual  

El  enfoque de l a  c ienc i.a de la  n utri c ión ha  pasado por d i.te

rentes etapas, en las que  las pr ior idades h an s ido or ientadas, 

por ejemp lo ,  hacia la  " R ación Modelo" o l as " l ngestas 

R ecomendadas" -parámetros que  constituyen un error que  

i n tegra en  u n  todo a l a  pob lac ión ,  s i n  considerar l as d i feren

cias i nd iv idua les marcadas.,, entre otros factores, por la  ge né

t ica,  e l  entorno psi cosoc ia l  y b iofís ico-. 

E l  entorno b i ofís ico es l a  i nteracc ión que tienen los seres 

h umanos con los a l i mentos, el a i re ,  la l uz ,  el ca lor, los v i rus,  

las bacter ias,  los hongos, las sustanc ias q u í m i cas de carác-

ter tóxi.co1 y l.as exper ienc ias que pueden ocas.i.ona rl.e traumas 

psí.q u.i.cos. 

La d i.terenc ia  entre los seres h umanos podrí.a ser tan gra nde,  

que  a lgu nos alimentos q ue som muy n u tr i tivos para a lgunos, 

pueden enfermar gravemente a otros. 

E ll grrad01 de necesi,dad ele n utri.entes puede variar consi,derra

b l,emente e ntre un i,ndli.v id u.o y otro. Por ej,emplo, u.n mi.crro

gramo de vitami,na  B 1 2  puede ser su,f ic i ente para c i.ertas per

sonas,  pero. a otras es necesari.o i nyectar les 1 m i. l igramo de l,a 

m isma v i.tami.na ,  l,o q ue constituye u.na d i ferenc ia  de múlt ip. l.o  

de mü l  . . 

ILo.s al. i,rnentos de hoy, no s i.em pre contienen los com ponen

tes n utritivos q u.e se espera o que  se i nforman en las a ntiguas 

tabl.as de anál i.s.i.s. Esto, es debido a que  los terrenos de c u l 

t i1vo de a lgunas region.es s e  han  em pobreci.do y por lo ta nto 

l:os v,egetaJes no contie nen todo su potenc i.al n.u.trit ivo. Se ln.a 

generra l. izado. la m a n i p u l ac i.ó.n genética tanto de an i m a l es 

como de v,egetaJes, s i n  tener c l aro como afecta esto a l  com

ponente n utric i o na l .  La i n tervenc ión de la tec no logía, el uso 

de anübi,óticos ,  h.ormonas, anaból icos y ad itivos, son factores 

q u e. no s i,em pre t i e nen como objetivo enr iquecer n u.tric i.ona l.

mem,te los a l imentos. U n  elemplo  de e ll.o es la refi nac i.ón  del  

tr igo para obtener har ina refi nada de un atractivo y e legante 

col.or b lanco,  pero que  carece de m uchos de sus melares 

componentes v i .tam í,n i.cos, mi.nera l es y a m inoadd i.cos. 

Según e·ll Drr. R oger Wi l l i ams,  los n utr ientes tra bajan  elí11 s .iln 

croní.a, como lo hace una  orq uesta . Igua l  q u e  los i nstru men

tos de l a  orquesta , que  deben sonar  armón icamente ,  todos 

l,os n utrri.entes deben estar presentes en canti.dades adecua

das para cada i n d iv iduo en  parti cu lar .  

E l  h.om bre se adaptó a a l i mentarse con vegeta les y a n i m a les 

d i.versos, pero a ú n  no se ha adaptado a una a l i mentación 

basada en  prod uctos si ntéticos o artif ic ia les, creados para 

agradar el paladar o extender su v ida úti l .  N u estro metabol is

mo,  entonces, no suena como una orq uesta armónica y afi na

da, s i no que la  comida transformada equ iva le a soni dos d is

cordantes o a i n stru me ntos que  defi n it ivamente no funciona n .  

Por otra parte, todavía no conocemos con certeza todos y 

cada u n o  de los n utrientes q ue com ponen los a l i mentos natu

ra les ,  es i mpos ib le  i ncorporarlos a los prod uctos arti f ic ia les,  

por lo que  constituye una  grav,e i m prudencia basar n u estra 

a l i me ntación en d i chos a l i m entos, ya que  s iem pre se presen

tarán a usenci.as o déficit de  e lementos, con consecuenc ias 

nefastas para la sa l ud .  



La salud es un recurso para la vida, 
no es el objetivo de la vida 

Act u a l m ente se debe j u st i f icar  l a  va l i dez de los pr i nc i p ios 

de l a  a l i mentación natur ista o vegeta r i a n a ,  basada en a l i 

mentos casi  s i n  procesos de modif i cac i ó n ,  ta l  como l os ha  

prod uc ido  l a  natura leza , frente a l a  pos ic ión  de los profe

s i o n a l es de la sa l u d  convenc i dos de q u e  la ú n ica verdad se 

encuentra en  la med i c i na trad i c i o n a l ,  la q u e  rara vez re la

c iona l a  a l i me ntac ión  con l a  enfermed a d .  S i n  embargo , se 

aprueba la i ncorporac ión  de susta n c i as no ident i f i cadas por 

la f i s i o l ogía h u m a n a  a la d i eta de la po b l ac i ó n .  

Cons u m i mos " a l i mentos" q u e  cont ienen mezc las  d e  ad i t ivos 

c uyos efectos en la sa l ud no se h a n  est u d i ado,  res id uos de 

a uxi 1 i a res tec no lógicos, xenob iót i cos , etc . ,  y n uestras cél  u

las deben tratar de reconocer todas estas susta n c i as,  para 

d i geri r las y a bsorber las ,  m u r iendo o dañá ndose m uchas de 

e l las  en  e l  i ntento. 

Las consecuencias de esta conducta son ya evidentes y se 

gastan m i l lones en  b uscar l a  sol uc ión para la  crisis del  

a u mento i ncesante de las enfermedades crón icas no trans

m is i b les,  que ya no se c i rc u nscri ben sol a mente a l a  vejez, 

s ino  que  aparecen cada d ía más a tem prana edad . Por otra 

parte, i n vestigac iones en  C h i l e ,  m uestran como se ha  dete

r iorado el consumo de a l i mentos vegetales en benef ic io  del  

consumo de carnes, dando paso a una a l i mentac ión c uyas 

consecuenc ias ,  observa bles a s i m p l e  v ista,  son e l  aumento 

de enfermedades degenerativas cró n icas,  presentadas a eda

des más tempranas en  la poblac ión .  

La a l i mentac ión en n u estro país, como en otros pa íses de l  

m u ndo actua l ,  se  encuentra en  serias d if icu ltades para con

segu i r  e l  objetivo de otorgar u na buena n utr ic ión a cada u n a  

de l a s  cél u las d e l  orga n ismo h u mano.  U na gra n parte de la  

población ha  escogido e l  camino  de u n a  a l i mentación exce

siva en cant idades, pero carente de los n utr ientes necesarios 

para mantenerse sa nos. 

A pesar de l  enorme avance de la tecnología, de l  au mento de 

la d i spon i b i l idad de a l i mentos y de l  comerc io  g loba l ,  experi

mentamos un i ncremento s ign if icativo de las e nfermedades 

degenerativas e i ncapacitantes, y lo más grave, es que actua l 

mente estos cuadros se  presentan a edades menores, afec

tando i n c l uso a los n i ños. 

Estu d i os rea l i zados en  Ch i l e por académ i cos de l a  

U n iversidad de Ch i le ,  m u estra n los cambios de hábitos a l i 

mentar ios q u e  ha  ten i do la  pob l ac ión en  los ú lt i mos d iez años 

( F igura 1 ) .  

E l  au mento d e l  consumo d e  carnes y l ácteos en  desmedro de 

las legu m i nosas, verd u ras y frutas, es para le la  a la  creci ente 

tendenc ia  de obes idad,  h i pertensión arter ia l  y otras pato

logías no transm is ib les.  

En  1 984/85,  se encuestó a a l rededor de cuatro mi l  adu ltos de 

d isti ntos n iveles socioeconómicos en  la  capita l de Ch i le .  Se 

usó como pu nto de corte un índ ice peso/ta l l a  mayor a 1 20% y 

los resultados fueron los q ue se m uestran en la Tabla  l.  
Por otra parte, e l  proyecto V ida  C h i l e  de l  M i n i sterio de Sa l ud ,  

destaca las s igu ientes c ifras d e  obes idad ,  en  e l  a ñ o  200 1 

(Tab la  2 ) .  Las a l tas c i fras de obesidad en la población c h i le

na ,  con tendenc ia  al au mento, hacen necesario rea l i zar  

esfuerzos conj u ntos para enco ntrar e l  camino  hac ia  l a  pre

venc ión y u n a  mejor ca l i dad de v ida .  Las metas p la nteadas 

por la a utoridad de sal u d ,  en  térm i nos de evo luc ión  espera

da, de  los i n d i cadores de obesidad en C h i l e  en el. sexe n i o  

200 1 -20 1 0  s e  reflejan en  l a  Tab l a  3 .  

Proyecciones para el nuevo mi lenio 

La  c ienc ia  de la  n utr ic ión ha  sufrido ca mb ios revo luc ionar ios 

en el ú lt imo t iempo.  M uchos de e l los han  aportado l as tan 

esperadas evi dencias c ient íf icas, con lo  que la  pos ic ión de la  

a l i mentación natu ra l  frente a la  a l i mentación trad ic iona l  ha  

mejorado su i mage n .  Se observa una d i sm i n uc ión de l a  d i s

cr imación hac ia  l a  a l i mentación  vegetar iana  y u n a  mayor d is

pos ic ión de l os c írcu los c ientíficos trad ic iona les para recono

cer l as ventajas de la  med i c i n a  natura l .  

Las recomendac iones a l i mentarias q u e  se h a n  dado a l a  

pob lac ión desde hace 6 0  a ños deben i n corporar u n a  v is ión 

más amp l i a ,  que  i n c l uya l a  a l i mentac ión vegetar iana como 

una opción vá l i d a ,  reconociendo que existen i m portantes gru

pos de la  población que han optado por esta opc ión .  

Algu nas facu l tades de med i c i n a  de las u n ivers idades c h i le

nas se han atrevido,  tím idamente, a i n c l u i r  en sus p l a nes de 

estud i o  a lgunos c u rsos sobre med i c i na a l ternativa, pero en  el 

p lano de l a  n utr ic ión , todavía los parad igmas siguen vigentes 

y se mant iene la resistenc ia  al cambio :  

• " Las personas que  no comen carne s ufren de anemia"  

• " Las personas vegetar ianas no reci ben la  c a l i dad n i  canti

dad adecuada de a m i noác idos esenc ia les" 

• " E l  ú n ico a l i mento apartador de ca lc io  es l a  leche y sus 

der ivados" 



• " M ientras m ás leche se consume, menos pos ib i l idades de 

sufri r osteoporosis" 

• " Para estar sano debe i ngeri rse d i ar iamente algún prod uc

to carneo" 

• " Las verd u ras y frutas coc i nadas son más sa l udab les que  

las crudas" 

• " Los vegetar ianos t ienen una a l i mentac ión poco atractiva, 

aburr ida,  a l ej ada de los p l aceres de la  gastronomía"  

Qu izás pod ríamos conti n uar  esta l ista por  espac io  de var ias 

pági nas y cada u n a  de l as personas que  lean estas l íneas 

podría agregar a lgo. 

Por otra parte, los gru pos natur istas se retraen hac ia  círc u los 

a is lados ; sin compart i r  sus evidenc ias con la  pob lac ión gene

ra l ,  y los a l i mentos i ntegra l es y orgá n i cos son de un a lto coste 

y no se encuentran a d ispos ic ión de la mayoría de l as perso

nas.  Consegu i r  por ejem plo,  d iar iamente el abastec i m i e nto 

de pan i ntegra l ,  el aborado con verdadera har ina  i ntegra l ,  s i n  

grasas satu radas n i  margar i nas c o n  ácidos grasos T R A N S ,  es 

u n a  tarea bastante d ifíc i l .  

E l  desafío es buscar l as fuentes d e  prod ucción d e  a l i mentos 

orgán i cos; tratar de recomendar a l i mentos q ue tengan costes 

al a l cance de la mayoría de l as personas, y enseñar a coc i nar 

de l ic i osos p lat i l los sin carne; demostrar q ue no se trata de 

ca mbiar  l os asados a l a  parr i l l a  por manzanas, lech ugas y 

zanahor ias.  Crear y promover u n a  atractiva gastronomía vege

tariana ,  logra ndo q u e  las personas comprendan las razones 

por las cua l es es más sa l u dable red u c i r  o dejar de consu m i r  

carnes y a l i mentos i ndustr i a l i zados. 

Conceptos que es necesario  promocionar, para 

comprender l os beneficios de una a l i mentación 

natura l  

La Historia: 
Santa Biblia, Libro de Daniel 1, 3- 16 
"El rey mandó a Aspenaz, jefe d e  sus eunucos, tomar d e  entre 

los israelitas de estirpe real o de familia noble, algunos jóve

nes sin defecto corporal, de buen parecer, instruidos en toda 

sabiduría, cultos e inteligentes, idóneos para servir en la 

corte del rey, con el fin de enseñarles la escritura y la lengua 
de los ca/deos. El rey les asignó una ración diaria de los man

jares del rey y del vino de su mesa. Deberían ser educados 
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Figura l. Ref. Cecilia Albala, Fernando Vio, Mirta Crovetto. 
INTA, U. de Chile 

Prevalencia (%) d e  obesidad según sexo y nivel socioeconómico 

Nivel socioeconómico Hombres Mujeres 

Alto 17 ,7  10,0 
Medio 21 ,2  22 ,0 
Bajo 18,0 37 ,4 
Muy bajo 19,4 39,7 

Total 1 9,6 30,8 

Indicadores de obesidad, Chile 2001 programa "Vida Chile" 

Preescolares 

Primero básico 

Embarazadas 

10% 

16% 

32% 

Indicadores de obesidad e n  Chile 2001-201 O 

Indicador Porcentaje al 2000 Porcentaje al  201 O 

Obesidad preescolar 10% 7 %  
Obesidad 1'  año básico 16% 12% 
Obesidad embarazadas 32% 28% 

durante tres años, después de lo cual entrarían al servicio del 

rey. Entre ellos se encontraba Daniel . . . 

Daniel, que no tenía el propósito de mancharse compartien

do los manjares del rey y el vino de su mesa, pidió al jefe de 
los eunucos permiso para no ·mancharse. Dios concedió a 

Daniel hallar gracia y benevolencia ante el jefe de los eunu

cos. Pero éste dijo a Daniel: Temo al rey, mi señor. Él ha asig

nado vuestra comida y vuestra bebida y si llega a ver vuestros 
rostros más macilentos que los de /os jóvenes de la corte, de 

vuestra edad, expondríais mi cabeza a los ojos del rey. 



AZÚCAR Y OTROS 
Modere su consumo 

ACE ITES Y G R ASAS 
l -3 porciones 

PESCADOS, CAR N ES,  H U EVOS 
LACTE OS 
2-4 porciones �___$"V(:) Y LEG U M I NOSAS S ECAS �:5;'r¿¡¡, . .':.2:J�¡�� l -3 porc1ones 

� 
V E R D U RAS 
2-5 porciones 

Figura 2 .  Pirámide Alimentaria Nutricional Chilena 

Daniel dijo entonces al guardia: 
Por favor, pon a prueba a tus siervos durante diez días; que 

nos den de comer legumbres y de beber agua; después pUe

des comparar nuestro aspecto con el de los jóvenes que 

comen los manjares del rey y hacer con tus siervos con arre

glos a lo que hayas visto. 

Aceptó él /a propuesta y les puso a prueba durante diez días. 

Al cabo de los diez días se vio que tenían mejor aspecto y 

estaban más rollizos que todos los jóvenes que comían los 

manjares del rey. Desde entonces el guardia retiró los man

jares y el vino que tenían que beber y les dio legumbres y 

agua. " 

Lo a nterior nos confirma q ue la i n vestigación en n utri c i ón 
data de épocas remotas y q u e  el mejor método es la obser
vaci ó n  de las evidenc ias q u e  se encue ntran a la v ista de 
todos. 

Carga enzimática de los alimentos crudos 

Las enzi mas, e lementos bási cos para l a  v ida,  son cata l izado
res de reacciones b ioq u ím icas, pero q ue pocas veces hemos 
re lacionado con la n utr ic ión . Cua lqu ier  reacc ión b i oq u í m i ca 
req u i ere de u n a  enz ima espec íf ica para q u e  ésta se produz
ca. Si esta enz ima no está d ispon i b le ,  d i cha reacc ión  puede 
no rea l izarse jamás o demorarse demasiado,  afectando 
i m portantes etapas meta ból i cas.  Este concepto debería l le
varnos a la conc l us ión de que e l  défi c it  de u n a  o var ias enz i 
mas provocará trastornos orgán i cos de graves consecuenc ias.  
Los métodos de tra nsformac i ó n ,  cocción sobre 40°C y con
servación de a l i mentos, d ism i n uyen o destruyen a lgunas o 
todas las enz imas q ue conti enen l os a l i mentos nat u ra l es. 
Un a l i mento natura l  es un a l i me nto vivo. Que cont iene l as 
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FR UTAS 
2-4 porciones 

C E R EALES, PAPAS 
Y LEG U M I NOSAS F R E SCAS 
3-10 porciones 

enz imas prec isas, en cant idad y ca l idad , necesar ias para su 
prop ia  d igest i ó n .  U n  a l i mento m uerto es aquel  q u e  no posee 
enzi mas y q u e  para ser d iger ido y metabol i zado exige q u e  e l  
orga n ismo se esfuerce en s i ntetizar d i chas enz imas. 
El doctor Edward Howe l l ,  una de los más destacados i nvestiga
dores de enzi mas, plantea la h i pótesis de que el hom bre nace 
con un  potencial  enzimático l i m itado que va d ismin uyendo con 
el transcurso de los años, según el desgaste a que lo sometamos. 
J u nto con el potenc ia l  enz imático, d i sm i n uye también l a  
esperanza de v i d a .  N uestro organ ismo t i e n e  l a  capacidad d e  
si ntet izar dos ti pos de enzi mas:  
a) M eta ból icas,  responsa b l es de l  mante n i m i e nto de la 

mayoría de l as func iones del  organ i smo.  
b) D igestivas, pri n c i pa l mente prod u c idas por e l  páncreas 

para l os procesos de d i gest ión de los a l i m entos. 
A l  consu m i r  a l i mentos vivos, sus enz imas rea l izarán gran 
parte de la d i gest ión , ahorrando a l  orga n ismo u n  esfuerzo, lo  
q u e  perm ite ded icar  energías a l a  fabr icación de enzi mas 
meta ból icas. 
S i  n u estra a l i mentación está basada mayoritar iamente en a l i 
mentos coci dos, exces ivamente procesados o art i f ic ia les ,  e l  
orga n ismo deberá s i ntet izar todas l a s  enzi mas d i gestivas 
necesarias, cosa que Q{:asionará un gasto del ,Poten c i a l  
enz imático, d i sm i n uyendo la  prod ucción de enz i mas metabó
l icas ( Ley de adaptac ión  de la  secreci ó n  de enzi mas d igest i
vas,  Dr. Howel l ) ,  con consec uencias de deterioro del  func io
namiento de u n o  o varios órganos o tej i dos. 
Es d ifíc i l  equ i l i brar una d ieta que contenga mezc l as de a l i 
mentos crudos y coc i dos y obtener u n a  buena d i gest i b i l idad .  
Por ejemplo ,  u n a  d ieta r ica en carnes y a l m i dones, no será 
eq u i l i brada con u n a  peq ueña ensalada cruda.  Qu izás l as 



enzi mas de esta ensalada no sean suf ic ientes para u n a  
correcta d i gestión de la  d i eta tota l .  
Con estos a ntecedentes ¿no será necesar io revisar a lgunas de 
nuestras recomendaci ones a l i mentar ias? ¿Es más sa l u dab le  
dar  a los  enfermos u na d ieta de verd u ras coc idas y arroz refi
nado q ue exige un trabajo extra del aparato d igestivo y del  
páncreas o lo correcto será i n c l u i r  verd u ras crudas repl etas 
de enzi mas y cereales i ntegra les? 

Características de los alimentos de ayer y de hoy 

Ayer 
V ivos (con enzi mas) 
Frescos 
Com p l etos 

Hoy 
M uertos (s in  enzi mas) 
Conservados 
I ncom pletos 

No tóxicos Tóxicos 
Endógenos ( propios del l ugar) Exógenos (de otros l u gares) 
Vari ados 
Escasos (de época) 

S i m p l es 
N atura les 
Conocidos 

Monótonos 
Abundantes 
(mercados globa l es) 
Com plejos (fórm u l as)  
Art ific ia les 
Desconocidos (OCN I S :  Objetos 
Comest i b les No I dentificados) 

No sólo importa lo que se come, sino 
lo que se absorbe 

El contro l de l  func ionami ento d e l  colon es casi desconoc i d o  
en n u estra c u l tura occi de nta l ;  i n c l uso, no e s  agrada b l e  
hab lar  de  e l lo .  Se ignora q u e  u n  i ntest i no l i m p i o  de excretas 
acu m u ladas por e l  estre ñ i m iento crón ico ,  dará d iv idendos 
enormes en sa l u d ,  energía y vita l i d a d .  O lv idá ndose de l  i ntes
t i no,  pretend iendo q u e  no existe, m uchas personas han 
recorr ido e l  camino  de su v ida l lenos de m a l estares y de 
enfermedades. 
La m u cosa i ntest i n a l  es consi derada e l  órgano i n m u no l ógico 
más grande de l  c uerpo, pero hemos convert ido el i ntest i n o  
en u n a  a l cantar i l l a ,  l lena de materi a  descom puesta , q u e  se 
encostra en sus paredes, i n h i b i endo la pob lac ión  de la f l ora 
bacter iana normal del colon e i m pid iendo que rea l i ce las 
func iones q u e  le son propias .  
S i  nos a l i mentára mos correctamente no habría necesidad de 
preoc u parnos por e l  i ntest ino ,  pero las a lterac iones en n ues
tros háb itos de v ida y espec i a l mente la a l i mentac ión  casi 

Los cambios en las formas y estilos de vida, 
de trabajo y de los tiempos de ocio que 
ha tenido la humanidad son factores 
que afectan en forma significativa a la salud 

exenta de fi bra , con i nsuf ic iente vo l u men de agu a ,  hace 
i m p resc i nd i b l e  i n corporar este aspecto en las a n a m nesis a l i 
mentar ias así como e n  las recomendaci ones y ed ucac i ón 
n utr ic ion a l .  
No e s  pos i b l e  tener u n a  b u e n a  n utr i c i ó n ,  por m uy b i en q u e  
s e  ca l c u l e  u n a  d i eta ,  s i  e l  i ntest ino  no está en cond i cio nes 
de a bsorber y e l i m i nar .  Pero, está c l aro que la so l u c ión  no 
es l a• i n gest ión de toneladas de l axantes, s ino  �n m �jorar el 
est i lo de vida def i n it ivame nte. 
La act iv idad bacter iana de l  i ntest ino  j uega un rol i m por
tantísi mo en la  d igest ión y la n utri c i ó n .  E l  co lon se encuen
tra habi tado por bacterias comensa les,  las q u e  constituyen 
cerca de 400 d i ferentes t i pos en cant idades del orden de 
1 0 1 4 .  La flora de l  t u bo d i gestivo y espec i a l mente la  del  
colon , t iene i n n u mera b l es acc iones sobre l a  estructura 
a n ató m i ca y metabo l ismo de moléc u l as endógenas y exóge
nas.  A lgunas de las func iones de estas bacterias son :  
• Protección contra i nfecc io nes, evitando q u e  e l  i ntest ino  

sea colon izado por  bacter ias patógenas.  
• Regu lac ión  de l  s istema i n m u ne .  
• Prod ucc ión de ác i dos grasos de cadena corta , como e l  

á c i d o  acét ico,  prop ión ico y butír ico,  pr i n c i pa l  fue nte d e  
energía para e l  ep itel io  colón ico.  

• Part i c i pac ión en l a  d igest ión y/o absorc ión de varios 
n utri entes. 

• Degradación de pol isacári dos com p l ejos. 
• Acción sobre molécu las que contienen n itrógeno y l íp i 

dos. 
• H i d ró l is is  de  u rea.  
• Modif icac ión de l  metabol ismo de l  colesterol y sa les b i l i a

res con prod ucc ión de u robi l i nas,  las q u e  dan e l  color a 
l as heces. 

• M od u lac ión de la absorc ión  de m i nera les.  
• S íntes is  de vita m i na 8 1 2 ,  ác ido fá l i co,  b i ot i n a ,  ac.  

Pa ntotén i co y v ita m i n a  K .  

• Part i c i pac ión e n  e l  meta bol ismo d e  fármacos. 
En un colon enfermo las bacter ias n at u ra l es desaparecen ,  
dando paso a gra n cant idad de bacterias patógenas, y se 
prod ucen putrefacc iones y encostra m i e nto de desechos en 
las paredes del i ntest i no .  
M i entras más nos a l eja mos de l a  a l i mentac ión natura l ,  de la  
f i bra , de l  agua y de los  componentes naturales de l os a l  i 
mentos, mayores son las consec uenc ias sobre l a  sa l ud d e l  
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FRUTAS VERDURAS (*) C E R EALES 
Manzanas Repol los (Granos integra les) 
Bananas Lechugas Trigo 
Peras Coles Arroz 
Uvas Bróc u l is Maíz 
Guayabas Tomates Avena 
M elones Pepinos M ijo 
Sandías Espinacas Cebada 
Ananás Acelga Centeno 
Mamones Col iflor 
Damascos 

Frutas 

Granos integrales 

Figura 3.  Pirámide Nutricional Vegetariana 

colon y de la persona,  trad uc i éndose, esto, en enfermedades 
cró n i cas. 

La importancia de vitaminas y minerales 

Toda cé l u la viva del  cuerpo h u mano req u iere de una  c ierta 
cantidad de e lementos q u ím i cos en el f lu ido extracel u lar. Las 
cé lu las,  integrantes de los tejidos y órganos, c u mplen dos fun
c iones básicas: 
l. De crecim iento y reparac ión .  
2 .  Func iones específ icas. Por ejem plo,  los  r i ñones contribuyen 

a e l i m i nar  de la sangre las sustancias q u ím icas; la  g lándu
la  su prarrenal  segrega hormonas; la  p ie l  protege de sustan
cias extrañas y excreta tox inas; e l  cerebro recibe impu lsos, 
los envía a otras partes del cuerpo e i n ic ia  la  actividad de 
pensar, perc i b i r ,  sentir  y contro lar  el com portamiento. U na 
pobre a l i mentac ión red uc i rá o paral izará las funciones de 
órganos, tejidos y cél u las. 

La d i eta debe a portarnos entre 40 y 45 n utrientes esencia les,  
ya q ue e l  cuerpo no los si ntetiza en forma natura l .  La vitamina  
C por ejemplo,  es  i m presc i n d i b le a portar la en la  a l i mentación 
ya q ue no es fabricada por el organ ismo. 
E l  c uerpo y la  mente req u i eren de mi nerales y vitam i nas para 
sus reacc iones esencia les. S i  los a l i mentos consum idos no 
contienen toda la variedad de n utrientes que permiten un 
metabol ismo adecuado, el organ ismo se verá obl igado a extra
erlos de otras fuentes. U n  ejemplo de e l lo  es el hecho de que 
l as d i etas ricas en azúcar prod ucen inevitablemente u n  déficit 
de los nútrientes i nvol ucrados en la  transformación de la  g lu
cosa en ATP,  como el calc io,  vita m i na 81 y 82 entre otros. Por 
otra parte, el exceso de azúcar obl iga al páncreas a prod uc i r  un  
exceso de i ns u l i na ,  con consec uenc ias de h i pogl ucem i a  re lati
va , o enfermedad de la  sacar ina ,  determ i nada c uando e l  n ivel 
de azúcar determ i nado en los aná l is is de laboratorio de una  
persona, desciende más de 20 mg por cada 1 0  m i  de sangre, 
después de haber sumin istrado u na dosis de 1 00 g de gl uco-
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LEG U M B R ES 
Garbanzos 
Lentejas 
Soja 
Habas 
Arvejas 
Porotos 

sa , en el test de tolerancia a la g lucosa. Las consecuencias de 
esta h i pogl icemia suelen ser problemas físicos como colon i rr i 
table, col it is u l cerosa y anemia ,  y menta les,  como síntomas 
depresivos y de neurosis.  La i n d ustr ia l izac ión de a l i mentos se 
orienta más a consegu i r  sabores, colores, textu ras, envases 
atractivos y extender la vida úti l de el los, que a prod uc i r  ca l i 
dad n utritiva. Por su parte, los componentes de los a l imentos 
naturales están combi nados en forma complej a ,  i m posib le  de 
reproduc i r  en las fórm u l as ind ustr ia les,  y cada a l i mento con
tiene las com b i nac iones adecuadas para la  perfecta d igest ión 
y asi m i l ac ión de sus elementos q u ím i cos constituyentes.La 
necesidad de estos nutrientes ha  a umentado además, debido 
a la  contami nación y a l  estrés en el que vivi mos y a la  desm i
nera l ización de los suelos y de los a l i mentos. 
En los ú lt imos años ha comenzado a tener i m portancia la 
Med ic ina Ortomolecu lar ,  cuyos p ioneros fueron L inus  Pau l i ng, 
e l  Dr. Abraham Hoffer y su colaborador e l  Dr. H u m ph rey 
Osmond. La M ed ic i na Ortomolecular postu la  q ue es necesario 
proveer a l  organ ismo h umano de todos los n utrientes en las 
cantidades que necesita, que son i n d iv idua les y que la  a l i 
mentación del  hom bre civ i l izado n o  cont iene. Ut i l iza com ple
mentos vitamín icos y mi nerales, ana l iza cada i n d ividuo en 
forma personal izada. S u  enfoque abarca i nc l uso la  salud men
tal  y s u pone que a p l icando e l  concepto e l  hombre vivirá 1 20 
años en forma natura l .  

Promoción de la  salud a través 

de la  a l i mentación natura l  

"Un minuto de educación vale más que una hora de medica

ción " 

Prevención de la enfermedad 

Abarca las med idas dest i nadas a preve n i r  l a  apar ic ión de la  
enfermedad , l a  red ucción de factores y com porta m i entos de 



Figura 4. 
Pirámide 

nutricional 

Mediterránea 

sugerida en 
Chile 

riesgo y la  detención del avance y d ism i n uc ión de las conse
c u e n c i as de u n a  enfermedad y u n a  vez esta b l ec i d a .  
General mente e s  rea l izada por los sistemas san itarios ofic ia les.  

Promocionar la salud 

Consiste en proporc ionar  a los pueblos,  los med ios necesarios 
para mejorar su sa l u d  y ejercer mayor control sobre la m i sma.  
Se trata de u n  concepto posit ivo,  q ue acentúa los rec ursos 
soc ia les, apt itu des físicas y recu rsos persona l es.  
E l  concepto de "sa l u d " ,  trasciende la  idea de formas de vida 
sanas, no concierne solamente a l  sector san itario,  s ino a todo 
e l  entorno. 
Los req u i s itos para l a  sa l u d  son : paz, educación , v iv ienda,  
a l i me ntac ión ,  renta, ecosistema estab le ,  j ust i c i a  soc i a l  y 
eq u idad,  entend iéndose como tal a la i m parc i a l i dad en la  
d istr i bución de las oportun idades para e l  b ienestar. ( G i nebra, 
1 996) .  Esto con l l eva que todas las personas d i sfruten de 
igualdad de oport u n idades para desarro l l a r  y mantener la  
sa l ud ,  a través de u n  acceso j u sto a los recu rsos san itarios. 
La sa l u d  es un rec u rso para l a  vida, no es e l  objetivo de la  
v ida .  
Para a lca nzar un estado adecuado de b ienestar f ís ico ,  men
tal  y soc i a l ,  las personas deben ser  ca paces de ident i f ica r  y 
conseg u i r  sus aspi raciones, satisfacer sus n eces i dades,  
cambiar o adaptarse a l  medio a m b i ente, desarro l lando a l  
m áxi mo sus potenc ia l i dades, ten iendo c l aras las consecuen
c ias  q u e  sus decis iones pueden tener  para su sa l ud y asu
m iendo la  responsa b i l idad q u e  l es cabe en sus prop i as 
vidas.  
Está c l a ro q u e  las personas no podrán a l canzar su p l e n a  
sa l u d  potenc i a l ,  a menos q u e  sean capaces de asu m i r  todos 
l os factores q u e  determ i n a n  su propio estado de sa l ud .  
Los cambios en l a s  formas y est i l os de v i d a ,  d e  trabajo y d e  
los t iempos de oci o ,  q u e  ha  ten i do l a  h u ma n i dad son facto
res q ue afectan en forma s ign if icativa a la  sa l ud .  

La sa l ud s e  crea y s e  vive en e l  marco de la  v ida cot i d i a n a ,  
e n  l o s  l ugares de trabajo, escuelas,  u n ivers idades, etc. 
El enfoq ue hol íst ico y ecológ i co de la vida es esenc ia l  en el 
desarro l lo de estrategi as para la  promoc ión de la  sa l u d .  
Qu ienes asum i mos e l  compro m i so con l os pri n c i p ios natur is
tas tenemos c l aro q ue e l  hom bre debe ma ntenerse en 
armon ía con su entorno natural  para evitar la  enfermedad y 
l legar a las ú lt i mas etapas de su existenc ia  con el máximo 
potenc ia l ,  "agrega ndo vida a sus años y no a ños a su v ida" .  
La a l i mentac i ón , tal como lo aseveró H i pócrates c u atroc ien
tos a ños a .C . , es e l  factor pri n c i pa l  q u e  determ i n a  la  sa l u d  o 
enfermedad, por lo q u e  las acci ones de promoc ión de u n a  a l i 
mentación adecuada a l a s  necesi dades d e l  ser h u mano ,  
exenta de tóxicos y r ica en los  e lementos q u e  aportan sola
mente los productos natura l es,  debe ser u n a  de l as metas de 
n uestro q uehacer profesion a l .  Pero, para e l l o  es tam b ién 
necesar io defi n i r  cua les serán l as recomendaci ones q u e  nos 
permitan una i ntegrac ión de los d ist i ntos enfoq ues de la a l i 
mentac ión a lternativa, natur ista o vegetar iana ,  en u n  p l a nte
a m iento com ú n .  
Tenemos q ue considerar,  no sól o ,  l a s  exenciones en la  d ieta , 
s ino  tam bién ,  los aportes específicos y persona l i zados de 
nutr ientes que req u iere la  cél u l a .  H emos de rea l izar i n d ica
c iones a l i mentar ias senc i l las ,  fác i l es de com pren der, tradu
c idas en p latos o porc i ones de com i d a ,  de  acuerdo a l a  cu l 
tura a l i mentar ia ,  d ispon i b i l i dad económ ica y de productos, 
háb itos fam i l i ares, d i spon i b i l idad de t iempo ,  e ntre otras con
s iderac iones, para q ue d i chas recomendac iones sea n a p i  ica
bles en l a  v ida d i ar ia .  

Estrategias de promoción de una vida saludable 

Es necesar io ,  entonces, def i n i r  y ap l icar estrategias de pro
moc ión de u n a  vida sa l udable ,  con é nfasis en la a l i menta
c i ón , q ue puedan ser consideradas en forma general y q u e  se 
enmarq uen en las i ntenci ones m a n i festadas y p u b l i cadas en 
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Durante todo este tiempo, las universidades 
han formado los profesionales de la salud 

con un solo enfoque en alimentación 
y nutrición 

las c i n co Conferenc ias I nternac iona les de Promoc ión de la  
Sa l ud ,  de l a  OMS.  A lgunas de e l l as son : 
l .  Pasar de las ideas a la acción formando una fuerte a l ianza para 

crear estrategias y establecer el l iderazgo q ue consiga la ver
dadera eq u idad de todos los sectores, exigiendo que se inc lu
yan los fundamentos de la "a l i mentación natura l "  en las políti
cas de sa l ud públ ica y en la formación del personal de sa lud .  

2 .  Opon erse, con argumentos sól idos, a las presiones q u e  se 
ejercen para favorecer d i etas q ue atentan contra la sa l ud ,  
destrucción de recu rsos nat u ra l es y condic iones poco 
sa l udab les de v ida .  

3 .  Actuar en  conj u nto , con  y a l  i nter ior de l a  com u n idad,  
or ientando a l a  pob lac ión con estrategias q u e  les perm itan 
adqu i r i r  e l  contro l  sobre las acciones q ue afecten su 
sa l u d ,  espec i a l mente aque l las q u e  los i nvol ucren  en  la  
toma de decis iones para la  selecc ión adec uada de u n a  a l i 
mentac ión natura l  eq u i l i brada ( lograr q u e  l a s  personas 
rec u peren e l  poder sobre la  prop ia  sa l u d ) .  

4 .  Ut i l i zar  l a s  tecnologías de com u n icac ión .  Crear mater ia l  
ed ucativo .  

5 .  I nvitar y est i m u lar  l a  part i c i pación de orga n i zaciones, i n s
t ituc iones,  asoc iac i ones profes iona les ,  para d if u n d i r  los 
conceptos de la a l i mentac ión natura l .  

6 .  Hacer esfuerzos para crear proyectos convi n centes y redes 
de promoc ión de la sa l u d  natura l ,  con vías al crec i m iento 
de su va lorac ión por parte de la com u n idad c i entíf ica.  

7.  R eforzar la  base c i entíf ica de los fundamentos q u e  sus
tentan las recomen dac iones de a l i mentac i ó n  natura l ,  i nv i 
tando a l os c ientíficos (espec i a l mente a l os q ue c u lt ivan  
l as c ien c i as de l a  a l i mentac ión y n utr ic ión)  a sumarse a l a  
búsqueda de fundamentos objetivos, en  l o s  q u e  s e  basa y 
puede basarse l a  a l i mentac ión natura l .  E i nvita ndo,  tam
b ién , a no centrar su q uehacer en  desca l i f icar todo l o  q ue 
no comparten como f i l osofía de vida persona l , creando e 
i nterca m b i ando fuentes de consu lta, i nvest igando y p u b l i 
cando las invest igac iones en revistas téc n i cas a las q ue 
tengan acceso los d i ferentes profesiona les. 

8.  Reconocer las pr ior idades que m uestra la  i nformación ep i 
dem io lógica,  y q ue sensi b i l izan a a utor idades y población 
en genera l ,  para uti l i zar las de base en l as acciones con
cretas de promoc ión  de una a l i mentac ión sa l u dable .  

9 .  Formar y perfecc ionar  una mayor cant idad de profes iona
les, méd icos y n utri c i on istas, en  los conceptos de l a  medi-

c i  na  natura l ,  crea ndo las oport u n idades para q ue se d i s
cutan los d i ferentes tópicos téc n icos relaci onados. 

10. Tra bajar en  eq u i pos m u lt id isc i p l i nar ios i n corporando a 
l a  atenc ión de l  paciente además de l a  consu lta méd ica,  
una Consu lta N utr ic iona l  Natur ista como otra a lternat i
va por l a  cua l  puede optar e l  c l ie nte. E l  n utr ic i o n i sta, 
espec i a l i zado en  a l i mentación natu rista , or ientará la 
a p l i cac ión práct ica de la  prescr i pc i ó n  d ietét ica ,  las i n d i 
caciones de l  méd ico ,  q u i e n  l a  mayoría de las veces no 
cuenta con e l  t iempo para hablar  a l  paciente sobre la  
forma deta l lada de preparar sus com idas. 

1 1 . E l  n utric ion ista i nvest igará en  su consu lta n utr ic iona l  
natur ista los  hábitos a l i me ntarios, rec hazos y preferen
c ias del paciente, entregará recomendaciones a l i menta
rias práct i cas a l  paciente y su grupo fam i l iar ,  dándole  
sugerenc ias de preparac iones c u l i nar ias y a lternativas 
de reempl azo de a l i mentos, ut i l izando el s istema de por
c iones de i ntercambio .  I nformará sobre las característ i 
cas  n utr ic iona les espec íf icas de a lgu nos a l i mentos y por 
sobre todo lo a nterior, podrá rea l izar promoción de la 
a l i mentac ión natura l .  

Acciones de  promoción de la  a l i mentación 

natural en C h i le,  rea l izadas por l a  autora 

del artículo  
Algunas d e  las acc iones d e  promoc i ó n ,  q u e  se h a n  desarro
l lado en  C h i le ,  con m uy buenos resu ltados son :  
• I m p lementac ión de u n a  l ínea d e  com i d a  vegetar iana  como 

opc ión  a l i mentaria en comedores de i n st ituc iones e i n d us
trias. 

• Diseño de pequeños carte l es ed u cativos con mensajes 
senc i l los. 

• Servi c io  de banquetes y eventos con preparac iones vege
tari anas. 

• Desarro l l o  de recetas para p u b l i car en revistas de a lta gas
tronomía como a poyo a artíc u l os téc n icos . 

• Cl ases de coc i n a  vegetar iana  en el h ogar de pacientes de 
c l ín ica natur ista. 

• Cursos de cocina vegetariana a personal  gastronómico de a lto 
n ivel profesional y a auxi l iares de a l imentación hospitalar ia.  

• C u rsos y charlas sobre a l i mentac ión natura l  a n utr ic ion is
tas, enfermeras, profesores y otros profes iona les. 
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Actividades 

• Celebración Día de la Al imentación con 
degustac iones, actos en escuelas, desfiles 
saludables en comunas rurales 

• Exposiciones permanentes 
• Programa televisivo "Promoviendo una Vida Sana" 

• Campaña Al imentación Saludable, mes de 
noviembre: Fiestas de Disfraces de A l imentos, 
Programa televisión privada sobre buena a l imentación 

• Campaña "Al imentación Saludable, no a la chatarra" 

• Campaña d ifusión cuñas a l imentación saludable a 
través de 40 emisoras 

• Spot TV de 36 segundos en red regional 

• Diversas in iciativas beneficiaron a 28.000 personas 
en temas específicos de a l imentación sa ludable 

• Campaña Al imentación Saludable, en abri l 
• Participación en Feria I nternacional de Talca: 

900 evaluaciones nutricionales 
• 20 comunas real izaron mesones saludables 
• Spot televisivo sobre Al imentación Saludable, 

trasmitido, del 12 de noviembre al 1 2  de diciembre, 
en TVN Regional 

• Programa Tía Sandra "Como sano y soy fel iz" ,  
20 presentaciones masivas 

• Programa radial "Colaciones Saludables" 
• Programa radial 'Al i mentación Saludable" 
• Mes de la Promoción en noviembre, contempló 

muestra de al imentos saludables 

• Campaña Comunicacional en Malleco y Cautín 

• Campaña Comunicacional entre abril y mayo 
• I ntervención en establecimientos educacionales de 

la  región 

• Convenio de Colaboración firmado entre M unicipa
l idad de Coyhaique,  I nstituto Nacional de Deportes 
XI Región y Servicio de Salud Aysén para promo
ver estilos de vida saludables 

• Convenio Fosis, l ndap y Servicio Salud para promover 
el consumo de verdura regional y a l imentación 
sa ludable 

• Elaboración y d i fusión de a l i mentación sa ludable 
en TV regional 

• Programa televisivo regional "Hablemos de Salud" 
dedicado a A l imentación Saludable 

• Revista "Hagamos Sal ud ,  Al imentación" 
• 20.000 recetarios sobre a l i mentación sa ludable 
• 5.000 guías a l imentarias 
• Revista l ntercomunal para orientación y apoyo 

actividades de promoción 

*Se entiende como a l i mentación sa l udable, la d i fusión de las Guías 
Al imentarias basadas en el concepto de pirámide a l imentaria, simi
lar a la recomendada en Estados U n idos, y que inc luye el consumo 
d iario de carnes. 
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