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El autor de la presente publicacion advierte que en ningin
momento ha estado en su 4nimo, ni directa ni indirectamente,
prescribir o diagnosticar, tan s6lo ofrecer al lector un conjunto de
informaciones ttiles en el drea de la salud.

En el caso de que el lector hiciera uso de tales informaciones
para resolver sus propios problemas de salud, tanto el autor
como el editor de esta publicacién declinan cualquier responsa-
bilidad que pudiera serles atribuida.
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SI NO TIENES E-MAIL Y DESEAS RECIBIR NUESTRO
CATALOGO DE PUBLICACIONES EN FORMATO
PAPEL PONTE EN CONTACTO CON NOSOTROS .

SI TIENES ACCESO A INTERNET TE RECOMENDAMOS
QUE VISITES NUESTRA WEB. SI NOS FACILITAS TU
E-MAIL TE AVISAREMOS PERIODICAMENTE
DE NUESTRAS NOVEDADES.

iMUCHAS GRACIAS POR TU CONFIANZA'Y APOYO!

"Esta publicacién esta dedicada a mi mejor amigo,
pues conoce el esfuerzo y energias invertidas
en este importante proyecto a pesar de
las dificultades que han aparecido
a lo largo del camino”



"¢ Quieres saber sitienes suficiente vitamina B, ,en tu cuerpo? Es
sencilla la respuesta: si estas viv@, tienes una plétora de B ,en
tuorganismo, el cual hospeda a miles de bacterias que sonlas que
la fabrican. Para asegurarte la adecuada absorcion de esta
vitamina consume una dieta de alimentos vegetales, evita drogas
ymedicamentoslo méximo que puedas y déjate guiar porel sentido
comun y no por las criticas y objeciones de personas e institucio-
nes que lo mas cerca que han visto a un ser humano sano ha sido
en las peliculas en blanco y negro del mitico tarzan."

- El autor

Tras catorce afos practicandoy ensefiando un estilo de vida
sano. Tras catorce anos consumiendo una dieta a base de
alimentos vegetales, he creido conveniente y necesario escribir
esta publicacion para aclarar uno de los diversos mitos dietéticos
que han creado y crean mas miedos y temores entre los que
comen animales y los que deciden optar por una dieta vegetaria-
na, me refiero estimado lector al mito de la vitamina B,

Puedo afirmar con la experiencia de estos catorce afos
consumiendo una dieta con alimentos vegetales, con la informa-
cion obtenida en diferentes publicaciones de caracter cientifico,
con el conocimiento de las experiencias de otras muchas perso-
nas vegetarianas y con otras que han seguido mis consejos
sobre la dieta y la salud, que la persona que decida alimentarse
abase de alimentos vegetales no sufrira deficiencia de B,, y que,
en cambio, las personas que practican un estilo de vida conven-
cional, lo que implica el consumo de alimentos animales, son los
que tienen un mayor riesgo de sufrir deficiencia de tal vitamina.

Espero que la informacién presentada en las proximas pagi-
nas te ayude definitivamente a aclarar este mito longevo y
problematico presente en las mentes de muchas personas.
Gracias por elegir esta guia. Disfruta de su lectura.



