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Advertencia

Es el deseo del autor y de los editores que el contenido de esta obra sirva para orientar e informar a nuestros lec-
tores acerca del valor nutritivo, preventivo, curativo (dietoterapico) y culinario de los alimentos; sin pretender en nin-
gln caso sustituir la asistencia médica en cualesquiera de sus aspectos preventivos, diagnosticos o terapéuticos.
Las recomendaciones y consejos que se dan en esta obra son de tipo general, y por tanto no pueden tener en cuen-
ta las circunstancias especificas de cada persona. Es necesano que el diagnostico de una enfermedad sea hecho
por un especialista o profesional de la medicina debidamente cualificado; por lo que ante sintomas patolégicos no
conviene autotratarse.

Existen productos alimentarios que cuando se ingieren pueden causar una reaccion alérgica en personas sensi-
bles. Los editores y los distribuidores de esta obra no se hacen responsables de cualquier problema derivado de
un empleo inapropiado de los productos alimentarios, recetas y menus por parte de los lectores.

No esta permitida la reproduccion total o parcial de este libro (texto, imagenes o disefio} en
ningun idioma, ni su tratamiento informatico, ni la transmisidn de ninguna forma o por cualquier
medio, ya sea electronico, mecanico, por fotocopia, por registro u ofros melodos, sin el permiso
previo y por escrito de los titulares del ‘Copyright’.
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Indice de alimentos

Aceituna, 164

Acelga, 284

Acerola, 354

Acerola mediterranea, 355
Aguacate, 112

Ajo, 96

Albaricoque, 34
Alcachofa, 172

Alcaucil,
ver Alcachofa, 172

Almendra, 58

Almendra del Amazonas,
ver Nuez del Brasil, 52

Almendra,
leche de, 61

Alubia,
ver Judia (frijol), 330

Anacardo, 46
Ananas, 180

Anon,
ver Chirimoya, 68

Anona blanca, 70
Apio, 232
Arandano, 244
Arandano rojo, 247
Arroz, 212

Arve|as,
ver Guisante, 84

Auyama,
ver Calabaza, 104

Avellana, 238
Avena, 48

Avocado,
ver Aguacate, 112

Azuki, 256

Banan: :
ver Platano, 80
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Batata, 288
Berenjena, 242
Berro, 186
Berza, 186

Boniato,
ver Batata, 288

Brécol, 72
Bulgur, 293

Cacahuete, 320
Calabacin, 160
Calabaza, 104
Calamondin, 351
Caqui, 208
Carambola, 202
Castana, 308

Cayote,
ver Calabaza, 104

Cebada, 162
Cebolla, 142

Cebollin,
ver Puerro, 304

Centeno, 120
Cereza, 290
Champinon, 278

Chayote,
ver Calabaza, 104

Chicharo,
ver Garbanzo, 100

Chicozapote, 205

Chile dulce,
ver Pimiento, 188

Chirimoya, 68

Choclo,
ver Maiz, 224

Chucrut, 185
Cidra, 351
Ciruela, 220

Coco, 310
Coco de beber, 313
Coco de mar, 313

Cogombro,
ver Pepino, 324

Col, 182

Col blanca, 186

Col china, 187

Col de Bruselas, 186
Col rizada, 187
Coliflor, 154

Coquito del Brasil,
ver Nuez del Brasil, 52

Corozo, 313

Damascu.
ver Albaricoque, 34

Datil, 148

Durazno,
ver Melocoton, 86

Elate.

ver Maiz, 224
Endmvia, 170
Escarola, 171
Esparrago, 234
Espinaca, 36

Feijna, 252
Frijol,
ver Judia, 330
Fresa, 108
Fruta de la pasion, 132

Frutilla,
ver Fresa, 108
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Ver también el Indice general alfabético, pag. 376.

Fruto del pan, 280
Frutos citricos, 351

Garbanzo, 100

(Germen
de trigo, 296

Girasol,
semillas, 110

Gluten, 293
Granada, 222
(Guanabana, 70
Guayaba, 118

Guineo,
ver Platano, 80

Guisante, 84

Haba 136
Higo, 146

Hongo francés,
ver Champifion, 278

Judia (frijol), 330

Judia mungo
(soja verde), 256

Kiwi, 342
Kumquat, 351

Lecha de almendra, 61
Leche de soja, 124, 258

Lechuga, 54
Lenteja, 130
Lima, 335
Limén, 128
Litchi, 352
Lombarda, 187
Lucumo, 205

Macadamia, 78
Maiz, 224

Malta, 163
Mandarina, 344

Mandioca dulce,
ver Yuca, 107

Mango, 326

Mani,
ver Cacahuete, 320

Manzana, 216
Melocoton, 86
Melon, 240

Membrillo, 206

Nabo, 306
Naranja, 346
Nispero, 286
Nuez, 74

Nuez del Brasil, 52

Nama, 106

Oliva,

ver Aceituna, 164

Palmira, 313

Palosanto,
ver Caqui, 208

Palta,
ver Aguacate, 112

Papa,
ver Patata, 190

Papaya, 158
Patata (papa), 190
Pejibaye, 282
Pepino, 324

Pera, 116
Pimiento, 188

Pina tropical (americana),
ver Ananas, 180

Pindn, b6
Pipas,

ver Semilla de girasol, 110
Pistacho, 134

Pitipua,

ver Guisante, 84
Platano, 80
Pomelo, 102

Poroto,
ver Judia (frijol), 330

Poroto soja,
ver Soja, 254

Puerro, 304

Ra’bana, 174
Rambutan, 27
Remolacha roja, 126

Repaollo,
ver Col, 182

Salaca, 313

Salvado de trigo, 297
Sandia, 236

Semilla de girasol, 110
Soja, 254

Soja verde, 256

Soja, leche
(bebida) de, 124, 263

Tofy, 124, 258
Tomate, 264

Trigo, 292

Trigo, germen, 296
Trigo, salvado, 297

Uua. 88

VErduraa, caldo
ver Caldo depurativo, 96

Yuca, 107

Zanaharia, 32

Zapallito, ver Calabacin, 160
Zapallo, ver Calabaza, 104
Zapote, 204
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SINONIMIAS Y EQUIVALENCIAS HISPANICAS

aceitunas* = olivas®

achicoria = escarola”

achicoria blanca = endibia*

aguacate* = palta, avocado (in-
glés: avocado)

aji dulce = pimiento*

ajonjoli = sésamo”

ajo puerro = puerro*

albaricoque* = chabacano, da-
masco

alcachofas* = alcauciles

almendra del Amazonas = nuez
del Brasil*

almendrén = nuez del Brasil*

alubias = judias*

anands = pifia tropical*

anén = chirimoya®

anona = chirimoya”

arvejas = guisantes”

auyama = calabaza*

avocado = aguacate*

ayote = calabaza’

banana = platano®

berza = col*

brécol* = brocul, broculi

brocul = coliflor*

cacahuetes* = cacahuates, man(

calabaza* = zapallo, chayote, ca-
yote, cayota, tayola, auyama

cambur = platano”

caqui* = palosanto

catuche = chirimoya*

cayote / cayota = calabaza”

cebollin = puerro®

cohombro = peping*

Los términos seguidos de un astérisco (* ) son los usuales en el texto de esta obra.

col* = repollo, berza

coliflor* = brécol de cabeza, bro-
cul (en algunos lugares)

coquito del Brasil = nuez del
Brasil*

chabacano = albaricogue®

champinones* = hongos blancos,
hongo francés (se cultivan)

chayote = calabaza’

chicharos = guisantes®, garban-
Zos" (en algunos lugares)

chile dulce = pimiento”

chirimoya* = anén, anona, anona
chirimoya, catuche

choclo = maiz* tierno

damasco = albaricoque®

durazno = melocoton®

elote = maiz* tierno

endibia* = achicoria blanca

escarola* = endivia / endibia,
achicoria (en algunos lugares)

fresas® = frutillas

fréjoles = judias*

frijol soya = soja*

frijoles / frijoles = judias*

frutabomba = papaya’

frutillas = fresas*

garbanzos* = chicharos

guineo = platano*

guisantes* = arvejas, chicharos,
pitipua (francés: petit pois)

habichuelas = judias”

hongos = selas®

hongos blancos = champifiones®

hongo francés: champifiones”

jubia = nuez del Brasil*

judias*: frijoles, frijoles, fréjoles,
alubias, habichuelas, porotos

lechosa = papaya*
maiz* = choclo, elote
mani = cacahuetes”
melocoton* = durazno

nuez del Brasil* = coquito del
Brasil, almendra del Amazo-
nas, nuez de Para, jubia, al-
mendron, nuez del Maranon

olivas® = aceitunas®

palosanto = caqui*

palta = aguacate*

papa = patata®

papaya* = lechosa, frutabomba

patata* = papa

pepino* = cohombro

pimiento* = aji dulce, chile dulce

pifa tropical* = pifa americana,
ananas

pitipua = guisantes™

platano® = banana, guingo, cam-
bur

poroto soya = soja*

porotos = judias*

puerro* = ajo puerro, cebollin

repollo = col*

ricota = requeson’

setas* = hongos

soja* = soya, frijol soya, poroto
soya

tayota: calabaza”
Zapallo = calabaza®
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INDICE GENERAL ALFABETICO

Ababaya, 158
Acahual, 110
Acayoba, 46

Acca sellowiana
(Berg.) Burret., 252

Aceite,
~ de oliva, previene
el cancer, 360
— esencial en la cebolla, 143

Aceituna, 164
Acelga, 284

Acerola, 354
— mediterranea, 355

Achicoria blanca, 170

Acidez,
— de estémago, 179
— jugo de patata
la alivia, 192
— y alcalinidad
por los alimentos, 272

Acidificantes, alimentos, 273
Acido,
— félico, en la naranja, 347
— linoléico en la nuez, 75
— linolénico en la nuez, 75
— oxalico, 265
— pantoténico,
en la judia, 333
— urico, alimentacion, 275

Acidos organicos, 128

Acné, 316

Actinidia, 342

Actinidia chinensis Planch., 342
Agaricus bisporus L., 278
Agua de arroz, 213
Aguacate, 112

Agudeza visual, pérdida, 31
Aji dulce, 188

Ajo, 96

Albaricoque, 34

Albarilio, 34

Albérchigo, 34

Alberge, 34

Alcachofa, 172
Alcalinizantes, alimentos, 273
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Alcaucil, 172
Alergias, 318
Alfénecigo, 134
Alimentacion,

— cardiosaludable, 64
— después del infarto, 65

Alimentos,
— acidificantes
y alcalinizantes, 273
— daninos, 22
— para el,
— corazon, 63
— estémago, 177
— higado, 167
— intestino, 195
— metabolismo, 269
— sistema nervioso, 39
— para el aparato,
- digestivo, 151
- locomotor, 299
— reproductor, 249
— respiratorio, 139
— urinario, 229
— para la,
— piel, 315
— sangre, 123
— para las arterias, 93
— para las infecciones, 337
— vegetales, 21
— y cancer, 357

Allium cepa L., 142
— porrum L., 304

Almendra, 58
— del Amazonas, 52
— del Beni, 52

Almendrén, 52

Almidén,
en el fruto del pan, 281

Algquequenje, 27

Alubia, 330

Alzheimer, enfermedad, de, 45
Ambo, 326

Aminoacidos esenciales
en diversos alimentos, 332

Anacardium occidentale L., 46
Anacardo, 46

Ananas, 180

Ananas comosus Merr., 180

Anemia, 125
— por consumo de arroz, 214

Angina de pecho, 66
Anigo, 120

Annona cherimola Mill., 68
— muricata L., 70
— squamosal., 70

Anon, 68

Anona, 68
— blanca, 70

Anonaceas,
familia botanica, 70

Anorexia nerviosa, 41
Ansiedad, 43

Antianémicos, alimentos, 25
Anticancerigeno, 359
Antioxidantes, alimentos, 25

Antisépticos urinarios,
alimentos, 24
Antocianinas,

— en la fresa, 108
— en uva, 89

Aparato locomotor,

alimentos, 299
Apetito, falta de, 153
Apio, 232
Apium graveolens L., 232
Apoplejia, 95
Arachis hypogea L., 320
Arandano, 244

~ agrio, 247

— americano, 247

— rojo, 247

— trepador, 247
Araucaria araucana K. Koch, 57
Arrayan, 118
Arritmia, 67
Arroz, 212

— blanco, 215

— cascara, 215

— integral, 215

— vaporizado

0 precocinado, 215

Arterias, alimentos para, 93

— dano, y colesterol, 79

Arteriosclerosis, 95



Artocarpus
communis Forst., 280

Artritis reumatoide, 302
Artrosis, 301

Arveja, 84

Asma, 141

Asparaqus officinalis L., 234
Astringentes, 24

Auyama, 104

Avellana, 238

Avena, 48

Avena satival., 48
Avenasterol, en avena, 50
Avenina en la avena, 50
Averrhoa carambola L., 202
Avocado, 112

Azanoria, 32

Azucar, se asocia
con tipos de cancer, 363

Azuki, 256

Bactris gasipaes L., 282
Bactris major Jacqg., 313
Baja de defensas, 339
Banana, 80

Batata, 288
— de China, 106

Bebidas alcohdlicas,
causa de cancer, 362

Berenjena, 242

Bertholletia
excelsa Humb. L., 52

Beta, 284
Beta-glucanos en la avena, 51

Beta-sitosterol,
en la alcachofa, 173

Beta vulgaris L.,
— CV. vulgaris, 284
— var. conditiva, 126
Betabel, 126

Boca,
— cancer, 364
— llagas, 1562

Boniato, 288

Borassus flabellifer L., 313

Brassica,
— oleracea L., 182
— var. Dolrytis, 154
— var. italica, 72
— rapal., 306
Brécol, 72
Breva, 146

Bromelina, 181
— en ananas, 181

Bronquitis, 140
Bufanaga, 32
Bulimia, 43

Cabello, fragilidad, 317
Cacahuete, 320
Cachiman, 68
Cachipay, 282

Cacho, 206

Café, se asocia con tipos
de cancer, 363

Caju, 46

Calabacin, 160

Calabaza, 104

Calambres musculares, 303
Calamondin, 351

Calcio en la almendra, 59

Caldo depurativo
de verduras, 96
Calocarpum sapota Merr.,, 204
Camote, 288
Cancer, 359
— alimentos preventivos, 24
— alimentos
que lo favorecen, 362
— col protege, 183
— factores causantes, 358
— los citricos
los previenen, 345
— prevencion, alimentos, 360
— y alimentos, 357

Cancerigeno, 359
Candidiasis, 341
Capsicum annuum L., 188
Caqui, 208

Carambola, 202

Cardiosaludable,
alimentacion, 64

Carica papaya L., 158
Caries, 152

Carne,
— de membrillo, 207
— favorece el cancer, 362

Carotenoides, 33
— en el caqui, 209
— en el mango, 327

Castana, 308
— de Parg, 52

Castanea sativa Mill., 308
Cataratas, 31
Catuche, 68

Causa de cancer,
alimentos, 358

Cebada, 162

Cebolla, 142

Cefaleas y jaquecas, 42
Ceguera nocturna, 31
Celiaquia, 198

Celulitis, 317

Centeno, 120

Cereales integrales,
previenen el cancer, 360

Cerebro, cancer, 364
Cereza, 290

Cerraja, 54
Chabacano, 34
Champindn, 278
Chaucha, 330
Chayote, 104
Chicharo, 84, 100
Chile dulce, 188
Chimalte, 110
Chirimorrinén, 68
Chirimoya, 68
Choclo, 224

Chucrut, 185

Chuleta de huerta, 32
Cicer arietinum L., 100
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Cichorium endivia L, 171

Cichorium intybus L.
var. foliosum, 170

Cidra, 351
Cinarina, en la alcachofa, 172
Cine,

— en lanuez, 76

— déficit, 101

Cirrosis, 169
Ciruela, 220
Cistitis, 341

Citricos,
previenen el cancer, 345

Citrullus lanatus (Thunb.)
Mansf., 236

Citrus,

— aurantiifolia
(Christm.-Panz.) Sw, 351

- aurantium L., 351

— fimon (L.) Burm., 128

— medica L., 351

— mitis Blanco, 351

— paradisi MacFad., 102

- reticulata Blanco, 344

— sinensis (L.) Osbeck, 346

— vulgaris Risso., 351

Claudia, 220
Cobre en la nuez, 76

Coco, 310
— de beber, 313
— de mar, 313

Cocos nucifera L., 310
Codén, 206
Cogombro, 324

Col, 182
— anticancerigena, 183
- blanca, 186
— china, 187
- de Bruselas, 186
— fermentada, 185
— rizada, 187
— roja, 187
Colelitiasis, 168
Colesterol,
— como reducir, 98
— efecto de la soja, 260

— enemigo de las arterias, 94
— HDL, 94
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— LDL, 94
— nivel normal, 94
~ y dano arterial, 79

Coliflor, 154
Colinabo, 187

Colitis, 200
— ulcerosa, 200

Colon,
— cancer, 366
— irritable, 199

Colza, 306

Comer después detl infarto, 65
Conjuntivitis, 30

Coquito de Brasil, 52

Corazoén,
- alimentos para, 63
— insuficiencia, 67
— ¥y vino, 65

Corozo, 313

Corylus avellana L., 238
Crataegus azarolus L., 355
Criollo, 174

Crohn, enfermedad, 200

Cruciferas, 157, 186
— previenen el cancer, 361

Cruda, dieta, para la piel, 319

Cucumis,
— melo L., 240
— sativus L., 324

Cucurbita pepo L., 104
— var. oblonga, 160

Cura,
— de arandanos, 245
— de manzanas, 219

Cydonia oblonga Mill., 206
Cynara scolymus L., 172

D-Limoneno, en el limén, 129
Damasco, 34

Datil, 148

Daucus carota L., 32
Defensas bajas, 339

Degeneracion macular
de la retina, 30

Delgadez, 274

Demencia, 44
Depresion, 41
Dermatitis, 319

Desayuno
contra el estrefimiento, 205

Diabetes, 276
— novedades en la dieta, 277

Diarrea, 199
Dieta cruda para la piel, 319
Digestion pesada, 178
Digestivo, alimentos para, 151
Digestivos, alimentos, 25
Dihidroxifenilisatina,

en la ciruela, 221
Dioscorea alata L., 106
Diospyros kaki L., 208
Dismenorrea, 250
Dispepsia, 178
Diuréticos, alimentos, 24
Diverticulosis, 201
Durazno, 86

Ecc&ma, 319

Elementos fitoquimicos,
en la naranja, 347

Elote, 224
Endivia, 170
Endometrio, cancer, 367

Enfermedad,
- de Alzheimer, 45
— de Crohn, 200
— de Parkinson, 44

Epilepsia, 44

Equilibrio acido-base, 272
Eriobotrya japonica Lindl., 286
Escarola, 171

Esclerosis multiple, 44
Esofago, cancer, 365
Esparrago, 234

Especias, se asocian
con tipos de cancer, 363

Espinaca, 36
Esquizofrenia, 45



Esteroles, en la alcachofa, 173
Estomago,

— alimentos para, 177

— cancer, 365

Estrefimiento, 198
— como evitarlo, 196

Estrés, 42

Factures causantes
de cancer, 358

Faringitis, 341

Fatiga,
— fisica, 274
— intelectual, 42

Favismo, 137
Feijoa, 252
Feijoa sellowiana Berg., 252

Fibra, como aumentar
la ingesta, 197

Ficus carica L., 146
Fiebre, 338
Fitoestrogenos, 249
Flatulencia, 201

Flavonoides,
- en la cebolla, 143
— en pomelo, 103
— en uva, 89

Flor de sol, 110
Forrajera, 32

Fortunella
margarita (Lour.) Sw., 351

Fraga, 108

Fragaria vesca L., 108
Fragilidad vascular, 95
Fresa, 108

Fresquilla, 86

Frijol, 330
- soya, 254

Fruta,
- de la pasion, 132
— previene el cancer, 360

Frutabomba, 158
Frutapan, 280
Frutas exdticas, 26

Frutilla, 108
Fruto del pan, 280

Gélbana, 84

Gamboa, 206

Garbanzo, 100

Gases intestinales, 201
Gasipaes, 282

Gastritis, 178

Germen del trigo, 295
Gingivitis y periodontitis, 153
Girasol, semilla, 110
Glaucoma, 31

Glucoquina, en la cebolla, 144
Gluten, 293

Glycine max (L.) Merr., 254
Gofta, 275

Granada, 222

Granadilla, 132

Granadina, 223

Grano de trigo, 295

(Grasa del coco,
composicion, 311

Grasas,
— enla nuez, 75
— en aguacate, 112

Grelos, 307
Grifién, 86

Gripe, 340
Grosella china, 342
Guacamole, 113
Guandbana, 70

Guayaba, 118
— ananas, 252

Guayaba-pifia, 252
Guayaco, 208
Guaytamba, 86
Guinda, 290
Guineo, 80
Guisante, 84

Haba, 136

Halitosis, 152

Harina,
~ blanca, de trigo, 294
— de cacahuete, 321

HDL colesterol, 94
Helianthus annuus L., 110
Hemorroides, 200
Hepatitis, 168
Hepatopatias, 168

Hernia de hiato, 179

Hierro, 123
- absorcion, 123
— hem, 123
- no hem, 123

Higado,
— alimentos para, 167
— cancer, 365

Higo, 146

Hiperactividad, 40
Hipertension arterial, 96
Hipoglucemia, 276
Hipolipemiantes, alimentos, 25
Horchata de avellanas, 231
Hordio, 162

Hortalizas y verduras,
previenen el cancer, 361

Huevos, se asocian con
ciertos tipos de cancer, 362

Hurapo, 118

|mpnt9ncia sexual, 251

Infarto,
— de miocardio, 66
— alimentacion
depues de, 65
— y consumo de nueces, 75

Infecciones, 339
— alimentos, 337

Inhibidores
de las proteasas, 257

Inmunodepresion, 339
Insomnio, 41

Insuficiencia,
— cardiaca, 67
— renal, 231
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Intelectual, fatiga, 42

Intestino, alimentos para, 195
Inulina, en la escarola, 170
[pomoea batatas (L.) Poir, 288
Isoflavonas, 256

Jaquaca, 42
Jicama, 106
Jitomate, 264
Jocote, 46

Judia, 330

Juglans regia L., 74
Jugo,

— de patata cruda, 192
- de uva, 90

Kiwanu, 2rf
Kiwi, 342
Kumquat, 351

Lactuca sativa L., 54
Laringe, cancer, 364
Laxantes, alimentos, 25
LDL colesterol, 94

Leche, 300
— asociada con tipos
de cancer, 362
— de almendra, 61
— de coco, 312
— de soja, 258

Lechosa, 158
Lechuga, 54
Lecitina, en la avena, 50

Legumbres,
previenen el cancer, 361

Lens culinaris Medik., 130

Lenteja, 130
— alimentos que combinan
bien, 135

Licopeno, 266
— en pimiento, 188

Liliaceas,
previenen el cancer, 361

Lima, 351
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Limon, 128
— bergamoto, 351
— ventajas de su uso
como alino, 125

Limonia aurantiifolia
Christm.-Panz., 351
Limonoides en pomelo, 103
Linoleico, acido,
en la nuez, 75
Linolénico, acido,
en la nuez, 75

Lipidos sanquineos, efecto de
la soja, 260
Litchi, 26, 352
Litchi chinensis Sonn., 352
Litiasis,
— biliar, 168
- renal, 231
Llagas de la boca, 152

Locomotor, aparato,
alimentos, 299

Locua, 208

L odoicea maidivica, 313
Lombarda, 187
Lacumo, 205

Luteina, 37

Macadamia. 78

Macadamia

integrifolia L. Smith, 78
Macadamia, aceite, 79
Magnesio,

— en el anacardo,

funciones, 47
- en el coco, 312

Magrana, 222
Maicena, 225

Maiz, 224
- de Texas, 110
— deficiencias nutritivas, 227

Mal aliento, 152
Malpighia glabra L., 354
Malta, 162

Mama,
— cancer, 366

- quistes, 250
Mamao, 158

Mamey,
— colorado, 204
— zapote, 204

Mamoncillo chino, 352
Mandarina, 344

Mandioca dulce, 107
Manganeso, en la nuez, 76
Mangifera indica L., 326
Manglar, 326

Mango, 326

Mangostan, 26

Mani, 320

Manihot,
— esculenta, 107
— utilissima, 107

Mantequilla de cacahuete, 321

Manzana, 216
— de Adan, 351
— de amor, 242

Manzanas, cura de, 219
Maracuya, 132
Maranén, 46

Marisco,
contiene cancerigenos, 362

Marmello, 206

Marron glacé, 309
Mastopatia fibroquistica, 250
Mazapan, 59

Melocoton, 86

Melon, 240
— de agua, 236
— zapote, 158

Membrillo, 206
Menstruacion dolorosa, 250
Merey, 46

Metabolismo, alimentos, 269
Mijo, 224

Minarete, 157

Mirasol, 110

Mirtillo, 244

Momona, 68

Morrillera, 172
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Mortas, 172

Mucilagos,
— en el caqui, 209
— en la avena, 49

Musa x paradisiaca L.
var. sapientumn, 80

Musculares, calambres, 303

Nabo, 306
Nabon, 174

Naranja, 346
- amarga, 351
- enana, 351

Nasofaringe, cancer, 364
Naviza, 306

Nectarina, 86

Nefrosis, 230
Nerviosismo, 40
Neuralgia, 43

Niacina, en la judia, 333
Nispero, 286

Nitrosaminas, ananas inhibe
su formacion, 181

Nuez, 74
— australiana, 78
— de macadamia, 78
— de Parg, 52
— del Brasil, 52
— del Marafion, 52
— y riesgo de infarto, 75

Name, 106

Gbasidad, alimentacion
para evitarla, 270

Ojos,
— alimentos para, 29
— nutrientes para, 30

Olea europaea L., 164
Oligoelementos en la nuez, 76
Oliva, 164

Orejones, 35

Orina escasa, 230

Oryza satival ., 212
Osteomalacia, 303

Osteoporosis, 300
QOwario, cancer, 367

Pajuil, 46

Palma pichiguao, 282
Palmira, 313

Palomitas de maiz, 225
Palosanto, 208

Palta, 112
Pamplemusa, 102

Pan de pobre, 280
Pancreas, cancer, 366

Papa, 190
— dulce, 288

Papaina, 159

Papaya, 158

Parcha, 132

Parkinson, enfermedad de, 44
Parra, 88

Pasas, uvas, 91

Pasionaria, 132

Passiffora edulis Sims., 132

Patata, 190
— cruda, jugo, 192
— dulce, 288
— fritas, 193

Pavia, 86

Pectina
— en el caqui, 209
— en pomelo, 103

Pejibaye, 282

Pepino, 324
— morado, 242

Pera, 116
Periodontitis, 153
Persea americana Miller, 112
Persimén japonés, 208
Pescado ahumado o curado,
se asocia con cancer, 363
pH, 273
Phaseolus
vulgaris (L.) Savi, 330
Phoenix dactylifera L., 148
Picota, 290

Piedras,
— en el rifdn, 231
— en la vesicula, 168

Piel,
— alimentos, 315
— de la patata, 191
- seca, 317

Pijiguao, 282
Pimenton, 189
Pimiento, 188

Pinus araucana L., 57
— Pineal., 56

Pifa tropical, 180

Pifdn, 56
— araucano, 57

Pipas, 110
— de girasol, 110

Pirus malus L., 216
Pistacho, 134
Pistacia vera L., 134
Pisum sativum L., 84
Pitahaya, 27
Pitanga, 252
Pitipua, 84
Platano, 80

— enano, 83

— macho, 83
- rojo, 83

Poder curativo
de los vegetales, 24

Pomagranada, 222
Pomelo, 102

Poroto, 330
— Soya, 254

Potasio en el platano, 82
Pouteria sapota L., 204

Preventivos del cancer,
alimentos, 25, 358

Prisco, 34
Procedencia
de los alimentos, 23

Prostata,
— cancer, 367
— hipertrofia, 251
Protectores hepaticos,
alimentos, 24
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Vesicula biliar, trastornos, 169
Vicia faba L., 136

Vigna,

— angularis [Willd.]
Ohwi et Ohashi, 256

— radiata [L.] Wilczek, 256
Vino,

— tinto y jugo de uva, 90
— y corazén, 65

Vitamina C,
— aumento
de las necesidades, 355
— efecto en la absorcidn
del hierro, 124
— funciones, 353

Vitamina E,
en las semilla de girasol, 111

Vitis vinifera L., 88

Yame, 106

Yuca, 107
Yuco, 204

Zanahnria, 32
Zapallo, 104, 160

Zapote, 204

— japoneés, 208
ZeamaysL., 224
Zeaxantina, 37
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