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¿Qué es la desintoxicación?

La palabra “desintoxicación” tiene dos significados comunes: 1) dejar de 
consumir drogas o alcohol y 2) describir el proceso del cuerpo que hace que 
los medicamentos, las hormonas, las sustancias químicas y otros compuestos 
potencialmente tóxicos sean menos dañinos.1 La segunda definición es la que se 
utiliza en la medicina funcional. Este proceso suele denominarse “desintoxicación 
metabólica” o “biotransformación”. El hígado, los riñones, los intestinos, el sistema 
linfático, los pulmones y la piel trabajan en conjunto para procesar y eliminar las 
toxinas del cuerpo. Las toxinas salen principalmente a través de las heces y la orina, 
pero también a través del sudor y el aliento.2

La desintoxicación metabólica es un proceso continuo: todos los días, los órganos 
del cuerpo trabajan para eliminar las toxinas que provienen de la contaminación del 
aire, los plásticos, los metales pesados, los microbios y otras fuentes ambientales, 
así como las que se generan internamente durante las funciones normales del 
cuerpo.3 Entre las exposiciones a sustancias químicas tóxicas más comunes se 
encuentran los pesticidas y fertilizantes que se utilizan en la agricultura.4 La 
exposición a estas toxinas ocurre comúnmente a través del agua, los alimentos y 
el aire.5

Otras fuentes comunes de toxinas que pueden aumentar la carga corporal son los 
materiales de construcción, las alfombras, la pintura, los productos de limpieza 
domésticos, los metales utilizados en las restauraciones dentales, las fragancias 
y los productos de cuidado personal.6-8 La exposición a la contaminación del aire 
puede provenir del humo de primera mano o pasivo, de los gases de escape de los 
automóviles y de la fabricación industrial.9,10 En otras palabras, todos vivimos en 
medio de muchos productos químicos, lo que genera un aumento de la carga de 
toxinas para todos.

La cantidad de toxinas en el cuerpo de una persona es el resultado de tres factores 
principales. En primer lugar, cada persona tiene diferentes exposiciones a las 
toxinas. Puede aligerar la carga de desintoxicación de su cuerpo identificando y 
minimizando la exposición a las toxinas. En segundo lugar, las diferencias genéticas 
afectan la forma en que el cuerpo de una persona es capaz de producir enzimas 
que regulan la desintoxicación. Por último, el patrón de alimentación y el estilo 
de vida de una persona pueden propiciar o dificultar la capacidad del cuerpo 
para procesar y eliminar las toxinas.11 Por ejemplo, si come alimentos pobres en 
nutrientes o carece de suficiente fibra para favorecer una evacuación intestinal 
saludable, tendrá menos capacidad para procesar y eliminar las toxinas.12 Si no 
hace suficiente actividad física y no duerme bien, eso también podría afectar su 
capacidad para eliminar las toxinas.13-15

Los síntomas pueden aparecer cuando una persona alcanza su límite personal 
de toxinas acumuladas. Los investigadores están reconociendo más afecciones 
relacionadas con la acumulación de toxinas, como la obesidad, la diabetes tipo 2, 
el síndrome metabólico, el cáncer, la infertilidad, las alergias, los trastornos 
del comportamiento y del estado de ánimo, las afecciones neurológicas y 
las dificultades cognitivas, junto con enfermedades como el párkinson y la 
demencia.16-20
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Algunas personas presentan síntomas en respuesta a una exposición relativamente 
baja a las toxinas, como en los casos de sensibilidad química múltiple (también 
denominada intolerancia química o pérdida de tolerancia inducida por sustancias 
tóxicas).21,22 La sensibilidad a múltiples sustancias químicas se ha relacionado con 
una serie de síntomas, como dolores de cabeza, confusión mental, dificultad para 
respirar, mareos y malestar estomacal.23

La fatiga es una de las razones más frecuentes por las que se recomienda un 
programa de desintoxicación. Otras razones para un programa de desintoxicación 
metabólica incluyen una salud general deficiente, resistencia para bajar de peso o a 
fin de reducir los síntomas asociados con la toxicidad.

Un programa de desintoxicación también favorece el equilibrio de las hormonas 
sexuales, tales como el estrógeno, la testosterona y la progesterona.24 Las 
hormonas no deseadas deben pasar por la desintoxicación del hígado tal como lo 
hacen las toxinas químicas antes de ser eliminadas del cuerpo.

El objetivo del plan de alimentación de desintoxicación es brindar apoyo 
nutricional para ayudar al cuerpo a procesar y eliminar las toxinas a largo plazo. 
Una vez que haya alcanzado sus objetivos de salud, su proveedor de medicina 
funcional puede ayudarlo a reintroducir algunos de los alimentos que inicialmente 
se omitieron en el plan. Sin embargo, podrían recomendarle que siga muchos de 
sus principios de por vida.

Esta guía integral para el plan de alimentación de desintoxicación ofrece 
sugerencias para promover la desintoxicación metabólica. Ofrece instrucciones 
sobre cómo estructurar un plan de desintoxicación saludable y bienestar al 
proporcionar consejos acerca de cómo empezar, qué comer, a qué prestar atención 
y cómo proporcionar al cuerpo los nutrientes para promover la desintoxicación.

Imagen cortesía de 123RF
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Alimentación y desintoxicación

La comida desempeña un papel en todas las fases de la desintoxicación (ver imagen 
a continuación). Si bien los alimentos son a veces una fuente de exposición a 
toxinas, también proporcionan los nutrientes esenciales necesarios para promover 
la desintoxicación del cuerpo. Elegir alimentos orgánicos e integrales por sobre 
alimentos muy procesados tiene dos beneficios potenciales: 1) disminuir la ingesta 
de toxinas y 2) aumentar la ingesta de nutrientes necesarios para promover la 
desintoxicación.

El hígado es el principal centro de desintoxicación, que se produce en dos fases, I 
y II.25 Ciertos nutrientes ayudan a impulsar, regular y promover la desintoxicación. 
La escasez de estos nutrientes podría significar un aumento de la carga corporal de 
toxinas. Las verduras crucíferas son muy recomendables porque promueven ambas 
fases de la desintoxicación.26-28 La proteína magra de alta calidad favorece la fase II 
de desintoxicación.29

La fase I representa los primeros pasos de la desintoxicación, pero en el proceso 
se pueden crear compuestos intermedios dañinos. Entre las fases I y II, ciertos 
nutrientes ayudan a proteger el cuerpo contra los compuestos intermedios tóxicos. 
La fase II ayuda a neutralizar estos productos intermedios y a transformarlos en 
compuestos que se pueden eliminar a través de las heces, la orina, el sudor o el 
aliento. La fibra y el agua de los alimentos y las bebidas promueven estos procesos 
de eliminación.

La comida desempeña un papel en todas las fases de la desintoxicación   
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Si bien el plan de alimentación de desintoxicación reduce los factores 
desencadenantes alimentarios comunes, como el gluten y los productos lácteos, se 
centra en el apoyo nutricional a largo plazo de los principales sistemas corporales 
involucrados en la desintoxicación, como el sistema digestivo y el hígado. El plan de 
alimentación hace hincapié en comer alimentos saludables y coloridos de por vida, 
reducir el uso de plástico y comer alimentos orgánicos siempre que sea posible.

Uno de los aspectos más importantes del plan de alimentación de desintoxicación 
es el énfasis en comer de manera consistente alimentos que ayuden al cuerpo a 
eliminar las toxinas. El sistema digestivo debe funcionar de manera eficiente para 
poder proporcionar una o dos deposiciones saludables y bien formadas por día. Sin 
deposiciones diarias y consistentes, la eliminación de toxinas se ve obstaculizada 
(ya que muchas de ellas salen en las heces). Consumir suficiente fibra alimentaria 
(por lo general de 25 a 30 gramos o más al día) contribuye a la eliminación de 
toxinas.30 Algunas toxinas también se pueden eliminar a través de la orina, por lo 
que una hidratación adecuada va de la mano con una desintoxicación óptima.

El Plan de alimentación de desintoxicación, más que cualquier otro plan de 
alimentación de los planes de alimentación de IFM, está diseñado para ayudar al 
hígado. El hígado es un órgano muy importante para la desintoxicación. Cuando 
el hígado está sobrecargado por un aumento de la carga de toxinas o una 
insuficiencia de nutrientes, pueden producirse una mayor toxicidad y un aumento 
de los síntomas. El objetivo del plan de alimentación de desintoxicación es ayudar 
al hígado y a otros órganos a desintoxicarse para ayudar a controlar la carga tóxica 
y promover el bienestar general.

Plan de alimentación de desintoxicación

Reduce los factores desencadenantes de la alimentación: El plan de alimentación 
de desintoxicación reduce la exposición a los alimentos desencadenantes que 
pueden estar relacionados con problemas intestinales y otros problemas de salud. 
Al mismo tiempo, se hace hincapié en los alimentos ricos en nutrientes para 
promover la desintoxicación y la salud intestinal.

Muchas personas con sensibilidades alimentarias no se dan cuenta de lo mal que se 
sienten, o de que determinados alimentos son los culpables, hasta que eliminan de 
su dieta los alimentos que provocan una reacción. Las reacciones de sensibilidad a 
los alimentos pueden retrasarse horas o incluso días. Las sensibilidades alimentarias 
suelen deberse a un desequilibrio en el sistema gastrointestinal que afecta al 
sistema inmunitario. Las intolerancias alimentarias son reacciones a ciertos 
compuestos alimentarios (lactosa, histamina, etc.) que pueden producirse cuando 
una persona tiene niveles bajos de una enzima, lo que da lugar a una incapacidad 
para metabolizar adecuadamente ciertos alimentos.31,32

Después de seguir el plan de alimentación de desintoxicación durante un tiempo, 
su médico puede sugerirle una reintroducción personalizada de los alimentos. El 
objetivo es ampliar la variedad de alimentos saludables que consume, no mantener 
una dieta restrictiva a largo plazo. La reintroducción implica volver a agregar 
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un alimento a la vez y observar si ese alimento está asociado con síntomas. Los 
alimentos que siguen provocando síntomas (físicos, mentales o emocionales) se 
evitan hasta que dejen de causar síntomas. Una vez que el intestino se haya curado, 
muchos alimentos que inicialmente causaron reacciones de sensibilidad pueden 
reintroducirse en un plan de alimentación sin síntomas.

Favorece la función hepática: La proteína es un nutriente clave que permite al 
hígado procesar eficazmente las toxinas del cuerpo. Se necesitan aminoácidos 
específicos (componentes básicos de las proteínas) para procesar ciertos tipos de 
toxinas.29 Por lo tanto, la proteína de alta calidad es una piedra angular de este plan 
de alimentación para promover una desintoxicación eficiente y eficaz.

Promueve lo orgánico: El plan de alimentación de desintoxicación fomenta los 
alimentos cultivados de manera orgánica y no modificados genéticamente (OGM), 
incluidas las proteínas animales magras, alimentadas con pasto o capturadas en la 
naturaleza y los aceites mínimamente refinados y prensados en frío. Este enfoque 
alimentario ayuda a reducir la exposición a las toxinas, incluidos los pesticidas y 
otros productos químicos. Otra opción es preguntar a los agricultores locales que 
carecen de certificación orgánica si utilizan piensos y semillas para animales no 
modificados genéticamente y si utilizan algún producto químico para cultivar sus 
alimentos. Es posible que descubra que utilizan mejores prácticas agrícolas a pesar 
de que no tengan certificación orgánica.

Reduce la carga tóxica: Las toxinas están en todas partes, es decir, en los 
alimentos, el aire, el agua e incluso en los productos de cuidado personal.33 Lo 
mejor es iniciar un programa de desintoxicación eliminando primero las toxinas 
de la alimentación (y del entorno doméstico) en la medida de lo posible. Como se 
mencionó antes, comprar alimentos cultivados orgánicamente ayuda a reducir la 
exposición a las toxinas. También debe tratar de reducir su exposición a alimentos y 
líquidos que contienen plástico.34-36

Algunos consejos para reducir al mínimo la ingesta de sustancias nocivas:

	• Elija carnes magras en lugar de alimentos de origen animal grasos, ya que 
algunos pesticidas se acumulan en la grasa de los animales.37

	• Compre carne y otros productos de origen animal de producción orgánica.
	• Retire la piel o quite la capa exterior de las hojas de las verduras no orgánicas 
(como la lechuga y las coles) y las frutas para ayudar a reducir la exposición a 
los pesticidas.38

	• Elimine los residuos de pesticidas, ceras y fertilizantes de la superficie de los 
alimentos remojándolos en una solución suave de jabón sin aditivos (jabón 
puro de Castilla o limpiador biodegradable) y agua.38

	• Corte las áreas dañadas o magulladas antes de preparar o comer alimentos, 
ya que las bacterias potencialmente dañinas tienden a proliferar en esas 
áreas.39

	• Lave los productos antes de pelarlos para que la suciedad y los contaminantes 
no se transfieran del cuchillo a la fruta o verdura.39
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	• Consulte las listas anuales Dirty Dozen List (alimentos que suelen tener un alto 
contenido de residuos de pesticidas) y Clean 15 List (alimentos que suelen 
tener un bajo contenido de residuos de pesticidas) del Environmental Working 
Group.

	• Evite los alimentos que contienen conservantes artificiales (como BHT, BHA, 
benzoato y sulfitos), colorantes alimentarios artificiales (como el rojo 40 y el 
amarillo 6) y endulzantes artificiales (como la sucralosa y el aspartamo).

	• Limite el consumo de alimentos enlatados (como carne, pescado y verduras) y 
de botellas o recipientes de plástico, que pueden contener bisfenol A (BPA).40

	• Elija opciones de utensilios de cocina más seguras, como vidrio apto para 
horno o acero inoxidable apto para uso alimentario y hierro fundido en lugar 
de ollas y sartenes de aluminio o antiadherentes.41,42

	• Consuma agua filtrada, de ósmosis inversa o destilada para beber y cocinar.43

Proporciona antioxidantes específicos: Los antioxidantes de los alimentos 
vegetales como verduras, frutas, legumbres, frutos secos, semillas, hierbas y 
especias pueden ayudar a proteger las células y promover el proceso natural de 
desintoxicación del cuerpo.2,44

Favorece las vías dependientes de nutrientes: Este plan de alimentación incluye 
nutrientes que ayudan a los procesos de desintoxicación en el aparato digestivo, 
el hígado y los riñones. Los fitonutrientes de los alimentos vegetales ayudan 
a proteger las células de las toxinas y desempeñan un papel en la reducción 
de la inflamación.45,46 También se ha establecido una relación entre un plan de 
alimentación rico en alimentos saludables de origen vegetal y la salud renal.47,48

Favorece la eliminación saludable de toxinas: Las toxinas se eliminan del cuerpo 
a través de la orina y las heces. Este plan de alimentación incluye alimentos ricos 
en fibra y agua adecuada para garantizar la eliminación saludable de las toxinas del 
cuerpo.12,49

Promueve el equilibrio hormonal: Los alimentos integrales ayudan al hígado y 
al intestino, que desempeñan funciones en el equilibrio hormonal.50,51 Las toxinas 
ambientales tienen el potencial de alterar el equilibrio hormonal en el cuerpo.52,53 
Los alimentos vegetales integrales que promueven la desintoxicación pueden 
mantener niveles hormonales adecuados.2
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El plan de alimentación de desintoxicación está diseñado para brindarle una 
panorama general de los alimentos que puede seleccionar cada día. Su proveedor 
de medicina funcional puede proporcionarle sugerencias alternativas personalizadas 
según sus necesidades específicas y que pueden incluir un objetivo calórico u otra 
orientación sobre la selección de alimentos y el horario de las comidas.

Este plan de alimentación se centra en alimentos naturales e integrales para 
promover la desintoxicación y eliminación de toxinas. Al tomar decisiones 
alimentarias para favorecer la desintoxicación, trate de incluir con frecuencia los 
alimentos terapéuticos dentro de cada grupo de alimentos para aprovechar al 
máximo el plan de alimentación de desintoxicación.

Proteínas

La proteína es un nutriente esencial para la desintoxicación. Los componentes 
básicos de las proteínas, los aminoácidos, se unen a las toxinas en el hígado y 
ayudan a eliminarlas del cuerpo.54-56 Cuando sea posible, incluya buenas fuentes 
de proteínas en las comidas para respaldar de forma continua los procesos de 
desintoxicación del hígado.

Hay varias fuentes diferentes de proteína animal y vegetal para elegir en este 
plan de alimentación. Algunas opciones de proteínas de origen vegetal son el 
tofu, el tempeh, las legumbres, las alternativas a la carne de origen vegetal y las 
alternativas a los productos lácteos a base de soja. Las proteínas animales incluyen 
huevos, pescado, carne y aves de corral. Al igual que con las demás categorías 
de alimentos, la calidad es muy importante. Las proteínas de alta calidad incluyen 
fuentes magras, alimentadas con pasto, orgánicas y no transgénicas.

Los pescados ricos en omega-3 como el salmón y las sardinas se destacan como 
alimentos terapéuticos gracias a sus grasas antiinflamatorias. En estudios, los 
ácidos grasos omega-3 han sido vinculados con un efecto protector contra la 
inflamación causada por la contaminación del aire.57-58 Cuando sea posible, consulte 
la información de origen de los mariscos.

Intente comer una variedad de pescados con bajo contenido de mercurio, como 
anchoas, palometa, bagre, platija, eglefino, merluza, arenque, caballa (Atlántico 
Norte; bagre del Pacífico), mújol, perca (océano), abadejo, salmón (salvaje), 
sardinas, lenguado, calamar, tilapia, trucha (agua dulce), bacalao y merlán. Evite 
los pescados con mayor contenido de mercurio, como la caballa real, el marlín, el 
pez reloj anaranjado, el tiburón, el pez espada, el blanquillo y el atún (albacora, 
aleta amarilla, patudo).59 Los mariscos no figuran en el plan de alimentación de 
desintoxicación, ya que suelen estar contaminados con toxinas, especialmente 
cuando se crían en piscifactorías.60,61

Los alimentos de soja también se destacan como terapéuticos para la 
desintoxicación. Se ha demostrado que los fitonutrientes de la soja, llamados 
isoflavonas, influyen en la desintoxicación del hígado y pueden ayudar al cuerpo a 
producir estrógenos de manera saludable.62-64 Varios estudios de investigación han 
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demostrado una asociación entre el consumo de productos alimenticios de soja y la 
reducción del riesgo de cáncer.65-66 Elija alimentos de soja orgánicos y mínimamente 
procesados para reducir lo máximo posible su exposición a los productos químicos 
agrícolas y los aditivos alimentarios. No se permite que los productos orgánicos 
contengan OGM (organismos modificados genéticamente).

Alimentos terapéuticos: pescado y soja orgánica

Legumbres

Las legumbres, como los frijoles y las lentejas, son una forma asequible de obtener 
fibra y proteínas alimentarias de calidad, que ayudan a desintoxicar el hígado y el 
intestino.29,67 Intente comer al menos una porción de legumbres todos los días. Las 
opciones incluyen sopas, frijoles cocidos, salsas y hummus. Pruebe la soja negra 
en la sopa, añada garbanzos o frijoles rojos a una ensalada o prepare una ensalada 
de frijoles de 2 o 3 variedades diferentes con cebollas y pimientos picados. Si 
bien todas las legumbres son opciones fantásticas, la soja negra y el edamame 
(soja verde) se destacan en esta categoría por su contenido de proteínas, fibra e 
isoflavonas.

Alimentos terapéuticos: soja negra orgánica y edamame

Alternativas a los lácteos

Los productos lácteos no figuran en este plan porque la mayoría de los productos 
lácteos disponibles contienen toxinas y disruptores hormonales.68 Además, los 
productos lácteos pueden provocar reacciones adversas a los alimentos y provocar 
síntomas digestivos en muchas personas.69,70 Hay varias alternativas a los productos 
lácteos en este plan de alimentación, principalmente en forma de leche de frutos 
secos y cereales. Cuando compre alternativas a los productos lácteos como la leche 
de soja, coco, almendras, cáñamo, avena o arroz, lea las etiquetas con atención 
para asegurarse de que los productos sean orgánicos y no contengan endulzantes 
añadidos. Tenga en cuenta que la leche de coco que aparece en esta sección 
se refiere a la variedad en cartón (bebida) y no a su forma enlatada que se usa 
comúnmente para cocinar.

Alimentos terapéuticos: leche de soja orgánica, yogur de soja y kéfir de soja

Frutos secos y semillas

La categoría de frutos secos y semillas ofrece una variedad de opciones de 
bocadillos a lo largo del día. Los frutos secos y las semillas también se pueden 
espolvorear sobre ensaladas, cereales o verduras.

Hay datos convincentes que respaldan el consumo de un puñado de frutos 
secos cada día para reducir el riesgo de enfermedades crónicas.71,72 Si bien no es 
obligatorio, se recomienda consumir al menos 1 o 2 porciones de frutos secos al 
día. Apunte a una mezcla mixta de frutos secos crudos sin sal.

Imagen cortesía de 123RF
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Intente agregar semillas de lino molidas a una ensalada o un batido, o use 
mantequillas de semillas como tahini (mantequilla de semillas de sésamo) rociadas 
sobre verduras, mantequilla de almendras con fruta fresca o “crema” de anacardo 
en lugar de las salsas tradicionales a base de crema.

Todas las nueces, semillas y sus respectivas mantequillas o pastas se consideran 
terapéuticas para la desintoxicación, ya que proporcionan aceites antiinflamatorios, 
proteínas de calidad y compuestos de fitonutrientes como los lignanos.73,74 
Los lignanos, que se encuentran en las semillas de lino y sésamo, favorecen la 
desintoxicación y también pueden influir en el metabolismo hormonal.75-78

Alimentos terapéuticos: todos los frutos secos y semillas y sus respectivas 
mantequillas o pastas, especialmente las semillas de lino y sésamo

Grasas y aceites 

Se puede usar una variedad de grasas y aceites líquidos para condimentar 
ensaladas y cocinar. Las opciones preferibles son grasas y aceites líquidos 
mínimamente refinados, prensados en frío, orgánicos y no transgénicos siempre 
que sea posible, ya que son los de mejor calidad. Las grasas y los aceites 
líquidos se descomponen con el calor, la luz y el oxígeno, por lo que la calidad 
y el almacenamiento de estos aceites son importantes. Mantenga los aceites en 
recipientes de vidrio oscuro (no de plástico) y deséchelos si huelen rancios. No 
hay porciones específicas recomendadas de estos aceites durante un plan de 
desintoxicación.

Las grasas y los aceites de aguacates, semillas de lino, semillas de cáñamo, 
aceitunas, semillas de calabaza, salvado de arroz y semillas de sésamo son 
terapéuticos para la desintoxicación por diferentes razones. Las grasas 
monoinsaturadas, como las que se encuentran en los aguacates (incluido su aceite) 
y las aceitunas (así como en el aceite de oliva extra virgen), han sido vinculados 
con la salud del hígado.79 Los aguacates también contienen fibra alimentaria, que 
favorece la regularidad digestiva.

El aceite de linaza y el aceite de semillas de cáñamo son fuentes vegetales de 
grasas omega-3 antiinflamatorias.80 También se ha demostrado que el aceite 
de semilla de calabaza, el aceite de salvado de arroz y el aceite de sésamo son 
antiinflamatorios y favorecen la salud del hígado.81

Alimentos terapéuticos: aguacate (fruto y aceite), aceite de oliva extra virgen, 
aceite de linaza, aceite de semillas de cáñamo, aceite de semillas de calabaza, 
aceite de salvado de arroz y aceite de sésamo

Verduras sin almidón

La mayor variedad de alimentos para la desintoxicación se encuentra en la 
categoría de verduras sin almidón. El objetivo es consumir al menos nueve 
porciones al día para fomentar la desintoxicación del hígado y la eliminación de 
toxinas del intestino.

Imágenes por cortesía de 123RF
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Exploración del Plan de alimentación 
de desintoxicación

Las verduras sin almidón se dividen en categorías en el plan de alimentación de 
desintoxicación: verduras crucíferas, verduras de hoja verde, allium y otras verduras 
sin almidón. Coma alimentos de cada categoría todos los días para obtener la 
mayor variedad posible.

Las verduras crucíferas son de especial importancia en este plan de 
alimentación, ya que estas poderosas verduras fomentan varios aspectos de la 
desintoxicación.28,82 Las verduras crucíferas incluyen la rúcula, la col china, el brócoli, 
el brocolini, las coles de Bruselas, el repollo, la col china (napa), la coliflor, la berza, 
el rábano picante, la col rizada, el colirrábano, las hojas de mostaza, los rábanos, el 
colinabo, el nabo, el wasabi y el berro.

Las verduras crucíferas contienen fitonutrientes llamados glucosinolatos. Cuando 
las verduras crucíferas se pican o se mastican, los glucosinolatos se convierten 
en compuestos activos llamados isotiocianatos (ejemplos de estos incluyen el 
indol-3-carbinol y el sulforafano). Estos compuestos activados respaldan los 
sistemas naturales de desintoxicación del cuerpo.83 En estudios de investigación, 
las verduras crucíferas han sido vinculadas con un menor riesgo de ciertos tipos 
de cáncer.84,85 Si solo diera un paso para seguir este plan de alimentación para 
fomentar mejor la desintoxicación, comer más verduras crucíferas sería un 
excelente comienzo.

Las verduras de hoja verde incluyen varios vegetales nutritivos que se pueden 
usar en salteados, ensaladas o batidos. Una familia de fitonutrientes en las 
verduras de hoja verde se llama carotenoides. En investigaciones, comer más 
de estos fitonutrientes ha sido asociado con la salud del hígado y el cerebro.86,87 
En un estudio observacional de adultos mayores, comer de 1 a 2 porciones de 
verduras de hoja verde al día equivalía a que el cerebro fuera 11 años más joven 
en comparación con el hecho de que rara vez comía verduras de hoja verde.88 Más 
que pensar que un solo nutriente sea responsable de estos poderosos beneficios, 
se cree que los nutrientes de las verduras de hoja verde actúan en conjunto para 
promover la salud. Esta es una de las razones por las cuales comer alimentos de 
origen vegetal que sean integrales y no procesados es tan importante para su 
bienestar general.

Las verduras allium, como la cebolla, las chalotas y el ajo, proporcionan nutrientes 
de azufre para ayudar a la desintoxicación del hígado.89,90 En estudios de 
investigación, las verduras allium se han asociado con un menor riesgo de ciertos 
tipos de cáncer.91,92

Por último, la sección Otras verduras sin almidón proporciona fibra y nutrición 
básica. Esta categoría incluye verduras como alcachofas, espárragos, remolachas, 
zanahorias, pimientos, calabacines y muchas otras. Algunas de estas verduras 
también proporcionan beneficios terapéuticos para la desintoxicación. Por ejemplo, 
las alcachofas y las remolachas han sido vinculadas con el fomento de la salud del 
hígado.93-96

Imágenes por cortesía de 123RF
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Exploración del Plan de alimentación 
de desintoxicación

Dados los diversos beneficios de las coloridas verduras sin almidón, es importante 
comer una variedad de ellas todos los días. La mejor manera de comer muchas 
verduras es incluirlas en cada comida. Por ejemplo, coma las sobras de brócoli 
o verduras salteadas con una comida por la mañana y luego disfrute de una 
abundante sopa de verduras o una ensalada de verduras para el almuerzo. Termine 
las comidas del día con una ensalada y verduras cocidas para la cena.

Alimentos terapéuticos: verduras crucíferas, verduras de hoja verde y verduras 
allium

Verduras con almidón

Las verduras con almidón también se incluyen en el plan de alimentación de 
desintoxicación, ya que contienen fibra y fitonutrientes para promover la salud. 
Al igual que las verduras de hoja verde, hay varias verduras de color naranja con 
almidón (como la calabaza, el calabacín y las batatas) que contienen carotenoides. 
El consumo de esta familia de fitonutrientes ha sido asociado con la salud del 
hígado.86 Lo mejor es comer verduras con almidón con proteínas o grasas para 
ayudar a prevenir los picos de azúcar en sangre que pueden producirse cuando se 
come una verdura con almidón sola.

Frutas

Las frutas ricas en fitonutrientes pueden ser útiles para la desintoxicación gracias 
a los antioxidantes que ofrecen.2 Son una excelente opción para una merienda 
sencilla o para saciar las ganas de comer algo dulce. Por lo general, es mejor comer 
fruta con una pequeña cantidad de proteína o grasa (como frutos secos) para 
ayudar a compensar cualquier posible aumento de azúcar en sangre.

La vitamina C, un antioxidante que se encuentra en las frutas frescas (así como 
en las verduras crudas), favorece la desintoxicación y ayuda a proteger las células 
del cuerpo.97 Las investigaciones preliminares sugieren que algunos fitonutrientes 
de las frutas cítricas, en particular, pueden contribuir a la desintoxicación.98 Tenga 
en cuenta que es posible que tenga que evitar la toronja si está tomando ciertos 
medicamentos. Ciertos compuestos de la toronja pueden interferir con la forma en 
que algunos medicamentos actúan en el cuerpo.99

Alimentos terapéuticos: frutas cítricas (como toronjas, naranjas y mandarinas)

Granos

Al igual que con los productos lácteos, el gluten no está incluido en este plan 
de alimentación, pero puede comer granos integrales sin gluten. Los cereales 
integrales tienen la cáscara exterior intacta (salvado) y, por lo general, son una 
buena fuente de fibra alimentaria. Cuando compre avena, tenga especial cuidado y 
elija productos “certificados sin gluten” para evitar que la avena esté contaminada 
con gluten.

El amaranto, el trigo sarraceno, el mijo, la avena certificada sin gluten, la quinoa y 
el teff son opciones saludables sin gluten que proporcionan fibra para promover 
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Exploración del Plan de alimentación 
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la regularidad digestiva. Esto favorece la eliminación de toxinas en las heces.12 
Debe evitar los granos que contienen gluten, a menos que su médico de medicina 
funcional le diga que puede comerlos.

Bebidas

La hidratación favorece la regularidad de las deposiciones y el metabolismo.49,100 
Beber agua durante el día también se ha relacionado con efectos positivos en el 
estado de ánimo, la energía y la función cerebral.101-104 También es importante 
beber mucha agua limpia y filtrada para ayudar al cuerpo a desintoxicarse.105 Las 
recomendaciones individuales para la ingesta de agua dependen de varios factores, 
incluido el peso corporal.106

Además del agua filtrada, existen otras buenas opciones para consumir líquidos, 
como los caldos (de verduras y huesos), los caldos de carne y otras bebidas 
descafeinadas, como los jugos de verduras frescas, crudas y prensadas en frío. 
También se recomiendan los tés (negro, verde, de hierbas, etc.) en el Plan de 
alimentación de desintoxicación debido a sus propiedades antiinflamatorias 
asociadas.107 El té verde se destaca como alimento terapéutico en este plan porque 
contiene fitonutrientes llamados catequinas, que se han relacionado con beneficios 
para la salud del hígado.108,109

El alcohol se omite en este plan, ya que es una toxina muy conocida para el 
hígado.110 Evitar el alcohol en este plan de alimentación ayuda a fomentar los 
procesos naturales de desintoxicación del hígado.

Alimentos terapéuticos: té verde

Condimentos

La mayoría de los condimentos disponibles en las tiendas no están permitidos en 
el Plan de alimentación de desintoxicación, ya que pueden contener endulzantes 
y conservantes añadidos. Sin embargo, se pueden preparar fácilmente versiones 
caseras de muchos condimentos, como mayonesa, kétchup y salsa barbacoa, con 
tan solo algunos ingredientes permitidos.

Se permite la mostaza comprada en tiendas (Dijon, molida a la piedra, etc.) 
elaborada sin azúcares añadidos, al igual que el vinagre (vinagre de manzana crudo, 
vinagre balsámico, blanco, etc.). También se permiten los aminoácidos de coco, el 
jugo fresco de limón y lima, el miso y el tamari.

Hierbas y especias

Todas las hierbas y especias están incluidas en el Plan de alimentación de 
desintoxicación y proporcionan una variedad de compuestos que promueven 
la salud. Por ejemplo, la cúrcuma, el ajo y el cardamomo son antiinflamatorios y 
pueden ayudar a la función hepática.111-114 El perejil y el cilantro (hojas de cilantro) 
son ricos en antioxidantes y otros fitonutrientes.115,116

Alimentos terapéuticos: todas las hierbas y especias
Imágenes por cortesía de 123RF
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Preguntas frecuentes

¿Es importante el envasado de los alimentos?

El envasado de los alimentos es un aspecto esencial para tener en cuenta en un 
programa de desintoxicación. Muchos alimentos se envasan en latas, celofán, 
papel de aluminio, cajas, cartón, metal y plástico, todos los cuales pueden aportar 
sustancias químicas a lo que comemos y bebemos. Intente consumir alimentos 
integrales con un envasado mínimo o en materiales de mayor calidad (como latas 
sin BPA). Tenga especial cuidado de mantener las botellas de agua de plástico 
alejadas del calor, ya que las altas temperaturas promueven la degradación del 
bisfenol A (BPA) en el agua.117

¿Vale la pena comprar alimentos orgánicos?

Minimizar la exposición a pesticidas y transgénicos es una de las principales razones 
para comprar alimentos cultivados orgánicamente, especialmente cuando se 
trata de alimentos de origen animal.37 Si bien pueden ser más caros, los efectos 
de estas toxinas en la salud pueden ser mucho más costosos. Compre alimentos 
de temporada y de agricultores locales para ayudar a mantener bajos los costos. 
Tomar decisiones de compra de acuerdo con las listas anuales Dirty Dozen y Clean 
15 del Enviromental Working Group (www.ewg.org) también puede ayudarlo a 
realizar compras de alimentos bien fundamentadas y rentables.

¿Hay pruebas genéticas para la desintoxicación?

Sí, pero no se requiere una prueba genética para seguir el Plan de alimentación 
de desintoxicación. Las estrategias generales de alimentación y estilo de vida 
pueden apoyar los procesos de desintoxicación en el cuerpo. Dependiendo de 
sus antecedentes médicos personales y familiares, las pruebas para detectar 
variaciones genéticas en las enzimas de desintoxicación pueden ser una inversión 
que valga la pena. Estas pruebas solo deben realizarse una vez y pueden ayudar 
a orientar a su profesional de medicina funcional para personalizar el Plan de 
alimentación de desintoxicación.

¿El ayuno es beneficioso para la desintoxicación?

En lo que respecta a la desintoxicación, han surgido muchas formas de ayuno: 
ayuno con jugo o líquido, ayuno intermitente, restricción calórica y muchas otras. 
Cada persona debe analizar este tema con su profesional de medicina funcional 
para ver si el ayuno de alguna forma sería útil. Como la proteína es clave para una 
desintoxicación saludable, la mayoría de los profesionales de la medicina funcional 
seguirán incluyendo proteínas de calidad durante un descanso de la ingesta de 
alimentos.29

¿Limitar las calorías ayuda a la desintoxicación?

La desintoxicación requiere energía. Las calorías son necesarias para alimentar las 
vías para mover las toxinas por el sistema.29 Por lo tanto, este plan de alimentación 
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no está limitado en calorías. Es posible que se recomiende un nivel calórico 
específico si se están abordando otros aspectos de su salud (como el nivel alto 
de azúcar en sangre o la pérdida de peso). Su proveedor de medicina funcional 
puede recomendarle suplementos nutricionales o polvos para ayudar a mantener 
y equilibrar los órganos de eliminación y desintoxicación si esto no se puede 
lograr solo con alimentos.

¿Qué endulzantes puedo usar en el Plan de alimentación de desintoxicación?

Lo ideal es limitar la ingesta de azúcares añadidos, ya que tienden a crear más 
inflamación, lo que puede dificultar que el cuerpo elimine las toxinas de manera 
eficaz.118,119 Se pueden utilizar pequeñas cantidades de sirope de arroz integral, 
estevia, miel, sirope de arce, concentrados de fruta y fruta madura.

¿Puedo comer pan?

El pan no está incluido en el Plan de alimentación de desintoxicación. Sin 
embargo, sería aceptable hacer pan con harinas sin gluten (en particular, harinas 
de legumbres) con proteínas añadidas (tales como clara de huevo, harina de frutos 
secos, semillas de lino o semillas de sésamo) y fibra (tales como granos integrales 
como el arroz integral) como parte del Plan de alimentación de desintoxicación. 
Los granos que contienen gluten solo deben incluirse según lo permita su 
proveedor de medicina funcional.

¿Qué aspecto tiene una comida desintoxicante ideal?

Un ejemplo de comida desintoxicante ideal es un tazón pequeño de sopa de miso 
como aperitivo. A continuación, el plato principal consistiría en medio plato de 
verduras de hoja verde y verduras crucíferas cocidas al vapor junto con una ración 
de proteínas, como un poco de salmón silvestre, frito ligeramente en aceite de 
sésamo con ajo machacado y jengibre picado. Una pequeña porción de un grano 
que contenga proteínas como la quinoa podría acompañar la comida. Por último, 
una naranja con una taza de té verde serviría de postre.

¿Hay alguna forma determinada de cocinar las verduras crucíferas?

Las verduras crucíferas crudas tienen un alto contenido de fitonutrientes para 
fomentar la desintoxicación. Sin embargo, las verduras crudas son difíciles de 
digerir para algunas personas.120 Cocinar verduras crucíferas al vapor, como el 
brócoli, durante unos 90 segundos (hasta que adquieran un color verde brillante) 
favorece la digestión, pero no cocina las verduras hasta el punto de destruir 
importantes compuestos vegetales.121,122

¿Puedo comer verduras (y frutas) congeladas?

Tanto las verduras frescas como las congeladas son las mejores opciones. Sin 
embargo, las verduras enlatadas solo se recomiendan en el Plan de alimentación 
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de desintoxicación si la lata no está revestida en plástico o si está etiquetada como 
libre de BPA. Para reducir los costos y aumentar la variedad, elija verduras de 
temporada siempre que sea posible. Por ejemplo, pruebe una ensalada de col en 
invierno, cuando abunda la col altamente nutritiva.

¿Cuánto pescado se debe comer por semana?

Estas son algunas pautas generales para el consumo de pescado para ayudar a 
minimizar la exposición al mercurio de los productos de mar:59

	• No coma tiburón, pez espada, caballa real ni blanquillo porque contienen 
niveles altos de mercurio.

	• Coma hasta 12 onzas (340 gramos) por semana de una variedad de pescados 
con bajo contenido de mercurio.

	• Algunos de los pescados con bajo contenido de mercurio que se consumen con 
más frecuencia son el bacalao, las sardinas, el salmón, el abadejo y el bagre.

	• Otro pescado que se consume con frecuencia, la albacora (o atún blanco) 
tiene más mercurio que el atún ligero enlatado. Coma hasta 6 onzas (170 
gramos) de atún blanco por semana.

	• Consulte las advertencias locales sobre la seguridad del producto de la 
pesca de familiares y amigos en los lagos, ríos y áreas costeras locales. Si no 
hay consejos disponibles, coma hasta 6 onzas (170 gramos) por semana de 
pescado capturado en aguas locales, pero no consuma ningún otro pescado 
durante esa semana.

¿Cómo pueden los veganos alérgicos a la soja obtener proteínas de calidad?

Como se mencionó antes, la proteína es un componente esencial de los procesos 
de desintoxicación. Si no come proteína animal y no come proteína de soja por 
motivos personales o de salud, puede elegir otras legumbres, así como frutos secos 
y semillas, como fuente de aminoácidos para promover la desintoxicación.

¿Por qué está el aceite de canola en la lista de alimentos?

El aceite de canola contiene grasas omega-3 antiinflamatorias beneficiosas.123 Es 
posible que le preocupe el aceite de canola porque, por lo general, se modifica 
genéticamente. Sin embargo, la forma orgánica no es transgénica.

¿Por qué no es este un plan de alimentación hipoalergénico?

Dos de las principales fuentes de alergias e intolerancias alimentarias —el gluten y 
los productos lácteos— se han omitido de este plan de alimentación.124 La mayoría 
de las personas realizarán una dieta de eliminación para ayudar a determinar las 
sensibilidades e intolerancias alimentarias antes de hacer la transición a este Plan 
de alimentación de desintoxicación a más largo plazo. Este plan de alimentación se 
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puede adaptar para satisfacer cualquier necesidad relacionada con los alimentos 
que debe evitar.

¿Qué es el bisfenol A (BPA)?

El BPA es una sustancia química que se utiliza en los plásticos, como los recipientes 
de plástico para alimentos y los recipientes desechables para alimentos. Las toxinas 
ambientales como el BPA pueden interferir con los receptores hormonales del 
cuerpo.125 Para reducir la exposición a estas sustancias que alteran las hormonas: 
limite la cantidad de alimentos envasados que consume, evite en la medida de lo 
posible los recipientes para alimentos y las botellas de agua de plástico y nunca 
coloque alimentos en recipientes de plástico en el microondas.

Preguntas frecuentes

Por favor continúe en la página siguiente
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Recursos y herramientas para el éxito

El Plan de alimentación de desintoxicación pretende ser un enfoque a largo 
plazo para ayudar al cuerpo a procesar las toxinas. Funciona mejor cuando está 
personalizado para usted. Para ayudarlo a seguir este plan de alimentación, se han 
creado varias herramientas más.

Su profesional de medicina funcional tiene a su disposición los siguientes folletos 
para ayudarlo con el Plan de alimentación de desintoxicación:

	• Plan de alimentación de desintoxicación (lista de alimentos)
	• Plan de alimentación de desintoxicación: planificador semanal y recetas
	• Registro de estilo de vida, alimentación y nutrición: 1 día, 3 días, 7 días
	• Alimentos del espectro de fitonutrientes
	• Espectro de fitonutrientes: guía integral
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