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INTRODUCCION

a sed de informacion sobre la nutricién que tiene el ptblico en

general nunca deja de sorprenderme, incluso después de dedicar

4 toda mi vida profesional a la investigacién experimental en el cam-
po de la nutricién y la salud. Los libros sobre dietas son eternos best se-
Ilers. Casi todas las revistas populares incluyen consejos sobre nutricién,
los periédicos publican con frecuencia articulos sobre temas nutricio-
nales y hay programas de radio y televisién en los que se debate constan-
temente sobre alimentacién y salud.

Teniendo en cuenta el bombardeo de informacion, ¢crees que sa-
bes lo que deberfas hacer para mejorar tu salud? ¢Acaso tendrias que
comprar alimentos etiquetados como bioldgicos para evitar la exposi-
cién a los pesticidas? {Son las sustancias quimicas medioambientales
una de las causas principales del cancer? (O tu salud estd «predetermi-
nada» por los genes heredados al nacer? ¢Engordan realmente los car-
bohidratos? {Deberfas prestar mas atencién a las grasas que ingieres, o
Gnicamente a las grasas saturadas y a las trans? {Qué vitaminas habrias
de tomar, si fuera necesario? ¢Tendrias que comprar alimentos fortale-
cidos con fibra adicional? ¢Deberias comer pescado, y en qué cantidad?
{Tomar alimentos que incluyan soja previene las enfermedades cardio-
vasculares?

Apuesto a que no estds demasiado seguro de cudles son las respues-
tas correctas a estas preguntas. Siesteesel Caso, no eres el tnico. A pesar
de existir una infinidad de opiniones e informacién, muy pocas personas
saben realmente qué deben hacer para mejorar su salud.

Y esto no se debe a que no se haya investigado el tema. De hecho,
existen muchos estudios. Sabemos una enorme cantidad de cosas sobre
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los vinculos existentes entre la nutricién y la salud, pero la verdadera
ciencia ha quedado enterrada bajo un montén de informacién irrele-
vante e incluso perniciosa: la ciencia basura, las dietas de moda y la pro-
paganda de la industria alimentaria.

Mi deseo es modificar esta situacién. Quiero ofrecer un nuevo con-
texto para comprender la nutricién y la salud, uno que elimine la con-
tusién, prevenga y trate la enfermedad y te permita vivir una vida mas
satisfactoria.

Hace casi sesenta afos que estoy «dentro del sistema», a menudo
en los niveles mas altos, disenando y dirigiendo grandes proyectos de in-
vestigacion, decidiendo cuéles hay que financiar y trasladando enormes
cantidades de investigaciones cientificas a informes destinados a paneles
de expertos nacionales.

Tras una larga carrera dedicada a la investigacion, a la toma de de-
cisiones sobre las politicas que hay que aplicar y a impartir conferencias
ante publicos muy variados, incluidos los de perfil profesional, ahora
tengo claro por qué esta tan confundida la gente. Como contribuyente
que pagas las investigaciones y las politicas sanitarias, mereces saber que
muchas de las ideas mas habituales que te han ensenado sobre los ali-

mentos, la salud y la enfermedad son erréneas:

e Las sustancias quimicas sintéticas presentes en el medioambien-
tey en tus alimentos, a pesar de ser problematicas, no son la cau-
sa principal del cancer.

¢ Los genes heredados de tus padres no son los factores mas im-
portantes que determinan si falleceras por alguna de las diez en-
fermedades mas frecuentes.

¢ La esperanza de que la investigacion genética llegue a encontrar
curas para esas enfermedades a través de farmacos ignora que
actualmente se pueden aplicar soluciones mas efectivas.

¢ Elcontrol obsesivo de la ingesta de cualquier nutriente, como los
carbohidratos, las grasas, el colesterol o los acidos grasos ome-
ga 3, no resultara en una buena salud a largo plazo.

¢ A largo plazo, los suplementos vitaminicos y nutricionales no
ofrecen proteccién para las enfermedades.
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¢ Los farmacos y la cirugia no curan las enfermedades que matan
a la mayoria de los habitantes de los paises occidentales.”
¢ Probablemente tu médico ignora lo que debes hacer para estar

lo mas sano posible.

Lo que propongo es nada mas ni nada menos que redefinir todo
aquello que consideramos que es una nutricién apropiada. Los provoca-
dores resultados de las cuatro décadas en las que he trabajado en el cam-
po de la investigacién biomédica, incluidos los hallazgos de un programa
de laboratorio de veintisiete anos de duracién (financiado por una de las
agencias mas reputadas), demuestran que comer adecuadamente puede
salvarte la vida.

No voy a pedirte que confies en mis observaciones personales,
como hacen algunos autores que gozan de gran popularidad. En este
libro hay mas de ochocientas referencias bibliograficas. La gran mayo-
ria son fuentes importantes de informacién; entre ellas hay cientos de
publicaciones cientificas de otros investigadores que sefialan el camino
hacia un mundo con menos cancer, enfermedades cardiacas, derrames
cerebrales, obesidad, diabetes, enfermedades autoinmunes, osteoporo-
sis, alzhéimer, piedras en los rifones y ceguera.

Algunos de esos hallazgos, publicados en las revistas cientificas mas

reconocidas, muestran que:

¢ Los cambios alimentarios pueden conseguir que los pacientes
diabéticos abandonen su medicacién.

¢ Las enfermedades coronarias pueden revertirse mediante la ali-
mentacion, sin que sea necesario adoptar ninguna otra medida.
A este respecto, reducir la ingesta de proteina de origen animal
es mas significativo que reducir el consumo de grasas saturadas.

¢ El cincer de mama tiene que ver con los niveles de hormonas
femeninas en la sangre, que estan determinados por los alimen-
tos que ingerimos.

¢ Consumir productos licteos puede aumentar el riesgo de cancer
de préstata.

* Segun el original inglés, muy centrado en Estados Unidos, «que matan a la mayoria de
los estadounidenses».
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¢ Los antioxidantes, presentes en frutas y hortalizas, promueven
un mejor rendimiento mental en la vejez.

¢ Las piedras en los rinones se pueden prevenir mediante una ali-
mentacién sana.

¢ La diabetes tipo 1, una de las enfermedades mas terribles que
puede sufrir un nifo, estd vinculada a los hébitos alimentarios

infantiles.

Estos descubrimientos demuestran que una buena alimentacién es
el arma mds poderosa que tenemos para combatir la enfermedad. Com-
prender esta evidencia cientifica no solo es importante para mejorar la
salud, sino que también tiene profundas implicaciones para toda nues-
tra sociedad. Debemos saber por qué la falta de informacién, o la mala in-
formacién, domina nuestra sociedad y por qué estamos tan equivocados
en la forma que tenemos de promover la salud, de tratar la enfermedad y
de investigar la relacion existente entre la alimentacién y las afecciones.

Desde todo punto de vista, la salud de los estadounidenses se esta
malogrando. El gasto per cépita en cuidados sanitarios es muy superior
al de cualquier otra sociedad del mundo y, sin embargo, dos tercios de
la poblacién tiene sobrepeso y mas de veinticinco millones de personas
padecen diabetes; el incremento es de unos diez millones de individuos
desde que se publicé la primera edicién de este libro. Las enfermeda-
des cardifacas siguen siendo la principal causa de muerte, como lo eran
hace cuarenta afios, y la guerra contra el cdncer, iniciada en la década
de 1970, no ha sido mas que un enorme fracaso. La mitad de los esta-
dounidenses tienen algiin problema de salud que requiere que tomen
algin medicamento recetado todas las semanas. Y aunque la cantidad
de ciudadanos norteamericanos que presentan unos niveles de coleste-
rol altos ha ido misteriosamente a la baja en las tltimas décadas, atn hay
mas de setenta millones que tienen este problema de salud.

Para empeorar las cosas, estamos consiguiendo que nuestra juven-
tud enferme en edades cada vez mds tempranas. Un tercio de los nifios
de Estados Unidos tiene sobrepeso o corre el riesgo de tenerlo. Nues-
tros nifos son cada vez més propensos a padecer una modalidad de dia-
betes que antes solo se observaba en adultos y ahora toman mas farma-

COS que nunca.
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Estos temas pueden resumirse en tres factores: el desayuno, el al-
muerzo” y la cena.

Hace sesenta anos, al inicio de mi carrera, jamds habria adivinado
que la alimentacion estd tan estrechamente relacionada con los proble-
mas de salud. Durante afios no me preocupé demasiado de pensar acer-
cade qué alimentos eran mas adecuados. Me limitaba a comer lo mismo
que todo el mundo: lo que me decian que era bueno. Todos comemos
lo que nos parece sabroso o préctico, o lo que nuestros padres nos en-
sefiaron a preferir. La mayoria de nosotros vivimos dentro de unos limi-
tes culturales que definen nuestras preferencias y habitos alimentarios.

Este era también mi caso. Me crie en una granja de vacas lecheras y
la leche era esencial en nuestra vida diaria. En la escuela nos ensefiaron
que laleche de vaca fortalecia nuestros huesos y dientes. Era el alimento
mas perfecto de la naturaleza. En nuestra granja produciamos la mayo-
ria de nuestros alimentos en el huerto y en los prados donde pastaba el
ganado.

Yo fui el primero de mi familia en ir a la universidad. Cursé estudios
de preveterinaria en Penn State y luego asisti a la Facultad de Veterinaria
de la Universidad de Georgia, en la que estuve un solo curso porque la
Universidad Cornell me concedi6 una beca de investigacién en el cam-
po de la «<nutricién animal». Una de las razones por las que me trasladé
fue que me iban a pagar para ir a la universidad, en lugar de ser yo quien
les pagara. Allf hice un master. Fui el dltimo estudiante de posgrado del
profesor Clive McCay, un catedratico de Cornell famoso por prolongar
la vida de las ratas nutriéndolas con una cantidad de alimento inferior a
lo que se suponia que debia ser su régimen alimentario normal. El ob-
jetivo de mi investigacion médica en Cornell era encontrar formas me-
jores de conseguir que las vacas y los corderos se desarrollaran mas ra-
pido. Mi intencién era superar nuestra capacidad de producir proteinas
animales, la piedra angular de lo que, seglin me habian ensefiado, era la
«buena nutricién».

Pretendia descubrir el modo de mejorar la salud mediante el con-
sumo de una mayor cantidad de leche, carne y huevos. Como es evi-

dente, esta visién era consecuencia de mi propia vida en la granja, y me

* En esta obra, almuerzo hace referencia a la comida principal del mediodfa.
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sentia satisfecho creyendo que el patrén de alimentacién de los estadou-
nidenses era el mejor del mundo. Durante esos afios de formacién, me
topé con un tema recurrente: supuestamente, ingeriamos los alimentos
adecuados, en particular una gran cantidad de proteinas animales de
excelente calidad.

Dediqué la mayor parte de la primera fase de mi carrera a trabajar
con dos de las sustancias quimicas mds téxicas jamds descubiertas: la
dioxina y la aflatoxina. Inicialmente trabajé en el MIT (siglas en in glés
de Instituto Tecnolégico de Massachusetts), donde la tarea que me asig-
naron fue descifrar un rompecabezas sobre la alimentacién de los po-
llos. En aquel momento millones de pollos morian anualmente debido
a una sustancia quimica téxica desconocida presente en sus alimentos,
y yo tenia la responsabilidad de identificar y aislar dicha sustancia para
determinar su estructura. Después de dos anos y medio de trabajo, ayu-
dé a descubrir la dioxina, posiblemente la sustancia quimica mas toxica
conocida que existe. Desde entonces se ha tenido muy en cuenta esta
sustancia, en particular porque formaba parte del producto que se utili-
zaba en aquella época para defoliar bosques en la guerra de Vietnam: el
herbicida 2,4,5-T, mucho mas conocido como agente naranja.

Cuando abandoné el MIT para ocupar un puesto en el Virginia
Tech, me dediqué a coordinar la asistencia técnica para un proyecto na-
cional en Filipinas que trabajaba con nifios malnutridos. Una parte de
ese proyecto se convirtié en una investigacion sobre una prevalencia in-
usualmente elevada del cancer de higado —en general, una enfermedad
de adultos— entre los nifios filipinos. Se pensaba que la causa de este
problema era el gran consumo de aflatoxina, una toxina producida por
un tipo de moho y detectada en los cacahuetes y el maiz. La aflatoxina
ha sido definida como uno de los agentes carcinégenos mas potentes.

Durante diez anos, nuestro objetivo principal en Filipinas fue com-
batir la malnutricién infantil de los menos favorecidos, un proyecto fi-
nanciado por la Agencia Estadounidense para el Desarrollo Interna-
cional. Acabamos por establecer alrededor de ciento diez centros de
educacién de «autoayuda» para la nutricién en todo el pais.

El objetivo de todos esos esfuerzos era muy simple: asegurarnos de
que los ninos ingerfan la mayor cantidad posible de proteinas. Se crefa
que gran parte de la malnutricién infantil del mundo se debia a la ingesta
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insuficiente de proteinas, en especial las de origen animal. Universida-
des y Gobiernos de todo el mundo trabajaban para aliviar el supuesto
«déficit de proteinas» en los paises en vias de desarrollo.

No obstante, en el contexto de este proyecto descubri un oscuro
secreto: ilos nifos que consumian la mayor cantidad de proteinas eran
los que mds posibilidades tenian de contraer cancer de higado! Esos ni-
fos pertenecian a las familias mas pudientes.

Mas tarde lef un informe de una investigacién realizada en la In-
dia que contenia algunos hallazgos muy relevantes que invitaban a la
reflexién. Unos investigadores indios habian hecho ensayos con dos
grupos de ratas. Administraron aflatoxina (sustancia carcinégena) a los
animales de uno de los grupos y luego les ofrecieron una alimentacién
compuesta por un 20 % de proteinas, un nivel cercano al que consu-
mimos muchos occidentales. A los animales del segundo grupo les ad-
ministraron la misma cantidad de aflatoxina pero solo el 5% de lo que
se les dio para comer eran proteinas. Por increible que parezca, los que
tueron alimentados con un 20 % de proteinas desarrollaron cancer de
higado y los que fueron alimentados con un 5 % de proteinas no contra-
jeron la enfermedad. El resultado fue de 100 a 0, de modo que no habia
ninguna duda: la nutricién frenaba los agentes quimicos carcingenos,
incluso los mas potentes, y controlaba el cancer.

Esta informacién contradecia todo lo que me habian ensenado.
Afirmar que las proteinas no eran saludables era una verdadera herejia;
imagina entonces lo que serfa sostener que promovian el cincer. Fue un
momento definitivo en mi carrera. Investigar un tema tan controvertido
en los primeros anos de mis estudios no fue una eleccién muy sensata.
Si cuestionara las proteinas y los alimentos de origen animal corria el
riesgo de que me consideraran un hereje, aunque mis afirmaciones se
sustentaran indiscutiblemente en buenas practicas cientificas.

Pero nunca fui muy proclive a acatar instrucciones por el mero he-
cho de hacerlo. La primera vez que aprendi a guiar una manada de ca-
ballos o a arrear el ganado, a cazar animales, a pescar en nuestro arroyo
o a trabajar en los campos, comencé a comprender la importancia del
pensamiento independiente. Los problemas que se me presentaban me
obligaban a detenerme a pensar en lo que tenfa que hacer para resol-

verlos. El campo fue un aula de enormes dimensiones para mi, como
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podria afirmar cualquier otro nifio que viva en una granja. Este sentido
de la independencia sigue vivo en mi.

De manera que, enfrentado a una decision dificil, decidi poner en
marcha un exhaustivo programa de laboratorio para investigar el papel
de la nutricién, en especial el de las proteinas, en el desarrollo del can-
cer. Mis colegas y yo tuvimos mucha cautela a la hora de formular nues-
tras hipétesis; fuimos rigurosos en nuestra metodologifa y conservadores
en lainterpretacién de nuestros hallazgos. Decidi realizar esta investiga-
cién a un nivel cientifico muy bésico, estudiando los detalles bioquimi-
cos del desarrollo del cancer. Era importante comprender no solo si las
proteinas podian promover la enfermedad, sino también de qué forma.
Cifiéndome escrupulosamente a las reglas de la buena ciencia, conseguf
estudiar un tema muy controvertido sin provocar respuestas viscerales
derivadas de ideas radicales. Finalmente, las fuentes de financiacién mas
competitivas y mejor consideradas (sobre todo los Institutos Nacionales
de la Salud, la Sociedad Estadounidense contra el Cancer y el Instituto
Estadounidense para la Investigacién del Cancer) tuvieron la generosi-
dad de financiar esta investigacién durante veintisiete afios. Mas adelante,
nuestros resultados fueron revisados (por segunda vez) antes de ver la
luz en muchas de las mejores publicaciones cientificas.

Lo que descubrimos fue impactante. La alimentacién baja en pro-
tefnas inhibia el desarrollo del cancer producido mediante la admi-
nistracién de aflatoxinas, independientemente de la cantidad de este
carcinégeno que se administrara a los animales. Una vez iniciada la
enfermedad, las dietas bajas en proteinas conseguian impedir noto-
riamente su evolucién. En otras palabras: los efectos cancerigenos de
esta poderosa sustancia quimica se tornaban insignificantes gracias a la
alimentacién de bajo contenido proteico. De hecho, las proteinas alimen-
tarias demostraron tener efectos tan potentes que podiamos promover y detener
el desarrollo del cdncer por el mero hecho de modificar la cantidad de proteinas
consumidas.

Hay otro dato a tener en cuenta: las cantidades de proteinas que
suministramos a los animales eran las mismas que los humanos consu-
mimos de manera habitual. Nunca empleamos niveles extraordinaria-
mente altos en esa investigacién, como suele ser el caso en la mayoria de

los estudios sobre carcinégenos.
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Pero eso no es todo. También descubrimos que no todas las pro-
tefnas producian este efecto. Considerando todas las proteinas, ¢cual de
ellas era la causa mas determinante del cancer? La caseina, que supone
el 87 % de las proteinas contenidas en la leche de vaca, favorecia todas
las etapas del proceso canceroso. {Qué tipo de proteina no promovia
el cincer, ni siquiera al ingerirla en grandes cantidades? Las proteinas
seguras eran las vegetales, incluidos el trigo y la soja. Cuando fui testigo
de esto, algunas de mis mds férreas convicciones empezaron a temblar,
y finalmente se vinieron abajo.

Los estudios experimentales con animales no terminaron ahi. Mds
adelante dirigi el que fue, en esos tiempos, el estudio mas completo so-
bre la alimentacién, el estilo de vida y las enfermedades que jamas se
hubiera realizado con seres humanos en la historia de la investigacién
biomédica. Fue una tarea de enormes proporciones organizada de for-
ma conjunta por la Universidad Cornell, la Universidad de Oxford y la
Academia China de Medicina Preventiva. El periédico The New York Times
la denoming el «Grand Prix” de la epidemiologia». Este proyecto estu-
di6 una amplia gama de enfermedades y de factores relacionados con la
alimentacién y el estilo de vida en la China rural y, seis afios después, en
Taiwan. Popularmente conocido como el Estudio de China, este pro-
yecto produjo mds de ocho mil asociaciones estadisticamente significativas entre
diversos factores alimentarios y las enfermedades.

El motivo por el cual este proyecto fue especialmente significativo
es que, de entre todas las asociaciones que demostraron ser relevantes
para la alimentacion en relacién con las enfermedades, muchas apun-
taron al mismo descubrimiento: las personas que ingerian una mayor
cantidad de alimentos de origen animal contraian dolencias crénicas en
mayor medida. Incluso ingestas relativamente pequefas de alimentos
de origen animal se vinculaban a efectos adversos. En cambio, los indi-
viduos que consumian la mayor cantidad de alimentos de origen vegetal
eran los més sanos y, en general, no contrafan enfermedades crénicas.
Eraimposible ignorar estos resultados. Desde los estudios experimenta-
les iniciales realizados con animales para investigar los efectos de la pro-

tefna animal hasta este extenso estudio sobre los patrones alimentarios

* Grand Prix significa ‘gran premio’; es un nombre que hace referencia a numerosas carre-
ras de automovilismo y motociclismo de gran prestigio.
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en los seres humanos, los hallazgos demostraron ser coherentes. Las
implicaciones para la salud eran notablemente diferentes segin se con-
sumieran nutrientes de origen animal o vegetal.

No podia —y, de hecho, no lo hice— cefirme a los hallazgos ofreci-
dos por nuestros estudios con animales ni por el monumental estudio
llevado a cabo en China con seres humanos, independientemente de lo
impresionantes que pudieran ser. También me dediqué a conocer los des-
cubrimientos de otros médicos e investigadores que han demostrado ser
algunos de los hallazgos mas emocionantes de los dltimos cincuenta afos.

Dichos hallazgos, que constituyen la segunda parte de este libro,
muestran que las enfermedades cardiacas, la diabetes y la obesidad se
pueden revertir mediante una alimentacién sana. Otras investigaciones
muestran que diversos tipos de cancer, las enfermedades autoinmunes,
la salud de los huesos y los rifones, asi como los trastornos de la vista y
cerebrales (por ejemplo, la disfuncién cognitiva y el alzhéimer) en la vejez
estan influidos por la alimentacién. Y lo mds importante, se ha mostrado
unay otra vez que la forma de alimentarse que es capaz de revertir o pre-
venir dichas dolencias es la misma que, basindome en mis investigaciones
en el laboratorio y en el Estudio de China, yo habfa identificado como la
modalidad de alimentacién que favorece una salud 6ptima: aquella ba-
sada en productos vegetales no procesados. Los hallazgos son consistentes.

No obstante, a pesar del poder de esta informacién, de la esperanza
que genera y de la urgente necesidad de comprender correctamente la
relacion existente entre la nutricién y la salud, las personas siguen confusas.
Tengo amigos con problemas cardiacos que se sienten abatidos y desmo-
ralizados, y se han resignado a estar a merced de lo que ellos consideran
una enfermedad inevitable. He hablado con mujeres tan aterrorizadas
por lamera idea de sufrir cincer de mama que estdn dispuestas a some-
terse a una extirpacién quirtrgica de sus senos, e incluso a que extirpen
los de sus hijas, como si esta fuera la inica forma de minimizar el riesgo.
Muchas de las personas que he conocido han sido arrastradas a un ca-
mino de enfermedad, abatimiento y confusién respecto a su salud y lo
que pueden hacer para preservarla.

La gente estd confundida (en Estados Unidos por lo menos) y te
diré por qué. Larespuesta, que se aborda en la cuarta parte, tiene que ver
con c6mo se genera la informacién sobre la salud, cémo se comunica y
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quién controla dichas actividades. Como he estado tanto tiempo entre
bastidores (alli donde se elabora la informacién sobre la salud), sé qué
es lo que sucede en realidad, y estoy preparado para informar al mundo
sobre los defectos del sistema. La separacion entre Gobierno, industria,
ciencia y medicina no esta clara, como tampoco lo esté la diferencia en-
tre obtener beneficios y promover la salud. Los problemas que presenta
el sistema no se manifiestan en una corrupcion al estilo Hollywood. Son
mucho mas sutiles, pero también mucho mads peligrosos. El resultado
es una cantidad ingente de mala informacién por la cual el consumidor
medio” paga por partida doble: en primer lugar, mediante el dinero de
sus impuestos contribuye a que las investigaciones se lleven a cabo y, en
segundo lugar, paga los cuidados sanitarios que ofrecen tratamiento a
enfermedades que se podrian prevenir.

El tema de este libro es una historia que comienza con mis antece-
dentes personales y concluye con una nueva comprensién de la nutri-
cién y la salud. Después de trabajar en el MIT y en el Virginia Tech, y de
haber regresado a Cornell posteriormente, hace unos cuarenta afios, me
encargaron la tarea de integrar los conceptos y principios de la quimica,
la bioquimica, la fisiologia y la toxicologia en un curso de nivel superior
de bioquimica nutricional. Hace veinte afios organicé e imparti, en la
Universidad Cornell, un nuevo curso lectivo denominado Nutricién Ve-
getariana. Fue el primer curso de este tipo en un campus universitario
de Estados Unidos y tuvo mucho mas éxito del que habia previsto. Esta-
ba centrado en la importancia que tiene para la salud una alimentacién
basada en el consumo de productos vegetales. Actualmente, este cur-
so estd organizado en linea por una organizacién sin fines de lucro que
fundé y que se ha asociado con el programa de la Universidad Cornell
que ofrece cursos en linea para los profesores. Dirigido por una socia
que colabora conmigo desde hace mucho tiempo, Jenny Miller, bajo la
direccién médica de mi hijo y coautor de este libro, el doctor Thomas
Campbell, es uno de los cursos mas populares entre los més de doscien-
tos que ofrece el grupo de Internet de Cornell.

Tras mds de cuatro décadas de investigaciones cientificas, labor

educativa y toma de decisiones respecto de las politicas que se han de

* Segun el original inglés, «el consumidor medio estadounidense».
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aplicar desde los niveles superiores de nuestra sociedad, confié bastante
en poder integrar de manera adecuada los hallazgos de mis investigacio-
nes y mis experiencias en una historia convincente. Muchos lectores de
la primera edicién de este libro y los espectadores de tres documenta-
les especialmente exitosos en los que se presenté nuestro trabajo —Forks
Over Knives y PlantPure Nation en los Estados Unidos (este tltimo dirigido
por mi hijo Nelson) y Planeat en Inglaterra— me han dicho que sus vidas
han cambiado para mejor. En muchos casos, la informacién les salvé la
vida. Eso eslo que Tom y yo pretendemos seguir haciendo en esta segun-
da edicién. Esperamos contribuir a que tu vida también cambie.



