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El poder medicinal de los jugos es una de las obras mas com-
pletas que se ha escrito sobre el tema.

Plan general

.. . < L 0T IRy

Allector .. ... .. i 5
Prologo . . ... 11
Capitulo 1 Capitulo 2
Lasbebidas ...................... piz. 12 Bebidas para cada parte
Descripcion de los diferentes tipos de bebidas, del Cuerpo ....................... pag. 48
desde el agua hasta los cocteles. Jugos, licuados (batidos), caldos, infusiones
(Québeber?. ... ... .. 14 y otras bebidas saludables adecuadas para la
Bebidas saludables. .. .................... 16 prevencién y tratamiento de las enfermedades
Agua. S 16 més comunes de Cada érgano o SiStema del
Jugosylicuados-1.................... 18
Jugosylicuados-2 .................... 20  cuerpo.
Jugos y licuados: maquinas. . ............ 22 Bebidas paralosojos. . ................... 50
Endulzar las bebidas .. ................. 24 Bebidas para el sistema nervioso ........... 56
Bebidas de cereales .................... 26 Bebidas para el sistema cardiovascular. . ... .. 76
Leches vegetales. . ..................... 28 Bebidas paralasangre.................... 92
Leches vegetales . ....................... 30 Bebidas para el aparato respiratorio........ 110
Lechedesoja......................... 30 Bebidas parael higado .................. 118
Lechedealmendra .................... 31 Bebidas para el estbmago . ............... 124
Lechedeavena ....................... 32 Bebidas para el intestino. . ............... 132
Lechedequinoa ...................... 33 Bebidas para el aparato urinario........... 148
Bebidas sin alcohol . ............ .. ... ... 34 Bebidas para el aparato reproductor. .. ... .. 156
Vino y cerveza sin alcohol .............. 34 Bebidas para el metabolismo ............. 178
Amargos. . ... . 35 Bebidas para el aparato locomotor. ........ 194
Cocteles-1 ... 36 Bebidas paralapiel..................... 208
Cocteles -2 ... i 38 Bebidas para el sistema inmunitario. . . ... .. 216
Cocteles-3 ... ... 40
Bebidas con inconvenientes. .............. 42
Lechedevaca ........................ 42
Refrescos ....... .. ... ... .. il 43

Café, té, matey guarand . ............... 44
Bebidas perjudiciales. . . ..................
Bebidas alcohodlicas . .. .................

—



Todo un programa estructurado para mejorar la salud a través del
consumo de bebidas saludables.
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BEBIDAS SALUDABLES
AGUA

Ninguna bebida calma la sed como el agua fresca y pura.

QUE AGUA BEBER

« Agua potable: Es la legalmente apta p
consumo humano. Las leyes sobre cal
agua, en muchos paises, toleran que €
potable contenga cantidades pequen:
significativas de numerosas toxinas ¢

arsénico, el cadmio o el cianuro. Los

toxicos acumulativos de pequeias ¢
de toxinas tomadas a diario con el
potable no se hallan bien estudiad

« Agua alcalina o ionizada: Se ob
tratando el agua potable mediante
u otros procedimientos eléctricos.
sus proponentes, el pH alcalino (a

de 8,8) de este tipo de agua la hz
de neutraliza

exceso de aci
sangre. Sele
efecto antiox
antienvejecit
no existe suf
cientifico qu
« Agua filtra
potable que]
un filtro, gen
carbon activ

Por muchos jugos, licuados
(batidos\ v atrac hohidae ave

LECHES VEGETALES

LECHE DE SOJA
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as la a en proteinas.
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Recomend

contra el cancer de mama, contra el de

Conoce las caracteristicas de
las diversas bebidas que se
consumen de manera coti-
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L las mas apropiadas para ti.
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VINo sin ALCOHOL
El vino sin alcohol es

consumo de vj Ina alternativa sal

el alcohol delvn,’o comun. Se elabora elj udable a]

alcoho] € vino fermentado, E] v Iminando

(mosto)se diferencia del jugo de uva:no i -
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BEBIDAS CON INCONVENIENTES

LECHE DE VACA

Una bebida muy adecuada para los terneros.

Efectivamente, las fracturas 0seas son 1y
frecuentes en las personas que consums
abundante leche de vaca, en contra del
se venia diciendos y no solamente las ft
sino también las enfermedades cardioy
el envejecimiento y la mortalidad en g

Laleche de s
aumentan en proporcién al consumo

vaca es una de
las bebidas mas
consumidas
en los paises
occidentales. Su
valor nutritivo
es muy elevado,
pues aporta 18 de
los 22 nutrientes mas

Estos inconvenientes de la leche de va
confirmados por uno de los mayores
realizados en todo el mundo sobre lo
de su consumo, publicado por el Brit
Journal, después de seguir a unas 10¢
personas durante 20 afos.”

Como otras investigaciones ya habiz
la ingesta de leche de vaca en la eda

BEBIDAS PERJUDICIALES

BEBIDAS ALCOHOLICA

No existe
un c ..
tiene efZZts o minimo seguro de alcohol, ¢,
0s perjudiciales parq J, Saludﬁ. . ualg
sica ym

Desde .
que Noé planté .
con el j 0 una vifia y g L
aleghg50 fermentado de Ia wa los beppr sl
desgraciassalio Ean cesado de causar tofiol ttigs
que las beb'da umanidad. Actualmeng, po de
* Cancer d, ! bas alcohdlicas son caysg d & sabemos
€ Doca, esé ]’ e:
entre otros, esdfago, estémago y mama

. CIHTOSI.S hepitica y oty
* Accidentes de trafico, |
* Conducta violenta,
. leastornos neurolégicc
La tinica conducta segur.
tolerancia cero, Log mucj
lconsumo No compensan
0s beneficios atribuidos ;
graduacion, como e] vin(;

Ninguna bepj Gl
o5 sopum bet ida alcohélicq
La promocién def v;

4 el vino ¢
cardiosaludable respon;em Ir?a’s a

Intereses co .
. merciale P
cientificos. es que a criterios

A'LCOHOL Y CANCE]
Mientras que algunos esty

importantes.

Sin embargo, el hecho de que la leche de vaca

sea nutritiva no resulta suficiente como para
considerarla saludable. No hay duda de que la
leche de vaca es recomendable para los terneros,
pues ha sido disefiada para ellos. Precisamente
por eso, la leche de vaca contiene unas tres veces
mas proteinas y unas cuatro veces mas calcio que
la leche materna humana.

Pero, por muy rica en nutrientes que sea, la leche
de vaca no resulta apropiada para los humanos,
yno se la puede recomendar coma hehida

BEBIDAS CON I

1o favorece la mineralizacién de los
protege contra la osteoporosis, sino .
cuanta més se bebe, mayor es el rie ;

Osea.

[

2 Michaélsson K, Wolk A, Langenskiold S, Basu S,W
Melhus H, Byberg L. Milk intake and risk of morta

women and men: cohort studies. BMJ. 2014 Oct
25352269.

Huesos fuertes

J oo Al n

NCONVENIENTES

CAFE, TE, MATE Y GUARANA

Bebidas con cafeina, un alcaloide psicod
para mujeres embarazadas

cafeina son unas de las mas CAFE

do el mundo, y gozan de una
nada por grandes compafifas
comerciales. Sin embargo, & pesar de algunos
estudios que muestran efectos positivos c_iel café
y del té, la realidad es que se trata de bebidas con
humerosos inconvenientes bien documentados,

aunque poco divulgados.

Las bebidas con
consumidas en to

promoci()n patroci
No existe

saludables.

vegetales
efectivas

El efecto protector del café s

antioxidantes que contiene,
cuando se toman men

una relacion
lineal, a diferencia
con las bebidas verdaderamente

Pero existen mu ]
de antioxidantes, mas

que el propio caféy sin
sus inconvenientes.

ctivo especialmente nocivo
y nifnos.

e debe alos polifenoles
pero solo se manifiesta
os de tres tazas diarias.
dosis-respuesta
de lo que ocurre

chas fuentes
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Prospective coh
21474525,
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CAPITULO 2

Bebidas

ara cada

parte del
cuerpo

Jugos, licuados, caldos, sopas frias, infusiones
y otras bebidas saludables adecuadas

para restaurar la salud de cada érgano,
aparato o sistema del organismo.

E s bien conocido el poder curativo de los
alimentos vegetales, particularmente frutasy
hortalizas. Sin embargo, no siempre resulta

facil tomarlas enteras. El hecho de convertirlas
en liquidos hace que generalmente sean mejor
aceptadas y mas faciles de ingerir.

Ademas, los jugos contienen menos fibra
insoluble que los alimentos enteros, lo que facilita
la répida absorcion de vitaminas y antioxidantes.
Cada jugo o licuado presentado en este capitulo
cs el resultado de una combinacion acertada de
frutas, hortalizas y semillas. Las propiedades
curativas de estos ingredientes se potencian
mutuamente para su aplicacion en diversas

Se permiten variaciones
Desarrolle su creatividad
reemplazando algun
ingrediente o anadiendo
otros en las bebidas

de este capitulo. Las
combinaciones posibles
son muchas y los
resultados sorprendentes.

enfermedades. Ademés se incluyen también sopas

Las bebidas naturales tienen
propiedades para la preven-
ciony el tratamiento de las
enfermedades mas comunes
en cada 6rgano de nuestro
cuerpo.

V]

Vegetariana
Total

Sin gluten
Apto para celiacos

©

Diabetes
Recomendado

Al

Alergia alimentaria
Sin precauciones
especiales

IAIJ
Poder antioxidante
7.113 unidades ORAC

por porcién (142% del
Valor optimo diario)

)

Carga acida (PRAL)

-4,38mEq/100 g

" INGREDIENTES
para dos porciones de unos 250 ml
« 4 tazas de espinacas [de unos 30 g cada una]
« 5 zanahorias medianas [de unos 61 g cada una]
« 1 taza de jugo de arandanos [de unos 250 mi]
PREPARACION
4. Pasar las espinacas v las zunahorias por el extractor
o rnasticadar de jugos.
b Afadir el jugo de arandanios y mezclar Sino se
dispone de jugo, hacer un licnado (hatido)
soagid30 a) de ardndanos.
ey
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o dn efinit;
gL HIGAD ; o vam
pepiDAS PARA : Licuaq, Y sobre |, salug ente
AN DEL HIGADO (batidy) e
\NF\-P«N\AC‘ON alcohol y 888
de toxinas edicamenwz’de hortalizasy frutas:
a . 1ugo.
La sobreca8 de ser aliviada co jug El cerep, SON RIA
de mala calidad pue valor bjorlof deprimig, Precj > POR FAvoR m
. bgi Cis
7 P\.o‘“edad P(‘)/R FAvor 1€0, como los quz ‘sje Un aporte aby A
| o Vi L ee n * Ant
. protectord hepal ltamlnas del HCuentran en Iaflte de nNutrije * Ton
esinto @ o i Ui . i
0 . Desintodcante mendr, 8TUPO By i . ellicuady (batj Ates de a]t, Anti
Jug ATICO . pepureth® Fo] ' aMina E, de| 4tido) Songf * Nut
MPIADOR HEPAT - Ao “Olato del jugy, g €l germen g gy A Ang
r o i i
L1 o5 el 6rgan® encarga(\io deofrl\gas e .\é‘r‘:t\; o * Acidog 8rasos e ﬂ.aran]a. Tigo y de I, * Alcalj
< ado, junto €O los f‘“oﬂez;as extrafias A€ C“C“(?:tf e de\jcs:r)\:;a'? Ademés> los arz cciales Omegy
g h‘%z\s de) las toxinas ¥ s St:) o5 Pest'\c'\das Y Og S“(;y la ali entacion o (¥ Nutrienteg Coar danos 1 6yo €8a-3 de]
muc jcamentos ida MO R el - : n a . plet, i —
Bl alcohol, los ML o1 higado: 14 o R ajo anadido PAE D ) Ellicuado (pyy; Nfocianings (" € extraord; 10 (linaza) o 1y o0 | Vitam
deben ser b Vto: procesados SuPO“\ acion P Ob;e\i?\a% delas  \amiy todo ¢] o, g 2iido) § NRI. Plgmento mor. Or():hnario Surtid i | p(')"“
c ar a il son lg ! i anis > PO od ‘ "
base puede 118 1a pie! or ¢ ndj mo R Fa ) neur e
higado 9 ST e onergin Y125 E0EC a0 ra ello que \\ j wPensables pary ! bu Benido e himpica el Si“en? o, i
! "y ai ‘ . | n
Ca“s??ecs‘t(:c es dela intid aa? 2 ser impiad®: y n:da r?:) ol\g morado “\V“mm“:,a: Hen estado de énif]rro’ calcio y Oti ervioso ‘3 Vitami"‘:sc’(g’!
mant! necest! arda O N | Vitami 3 0S mj M. B
Elhigado © un il q“:TlCo Tanto a;, ; en inves g,\c‘\c:s‘ese \Cm:wlv‘v‘ B fsel%’;ss(’;’l(7747
. 1AD las Vit Mo (11,7
el juge ay laman jcar g ' potast  ptamina g
\ za“:\‘:(:“ i dod para d intox) v | Folato 79 lfqga:
\\\hxa | Potasi .
1o / V:tam:'o (E2mg
Y [ ponaE (2,53,
N | Hierro (2,67
h | Gi /01 mg) .
| Cine (1,64 mg)
Itamina g, © 777
431 mg)
mg)
Todos /. . 2fd tener -
y :asblfs Ngredjentes " dnimo
0R qu/oso licuado (b nutritivo
estay ;SR contripyye, ve Sonig,
res; NCer Jos




BEBIDAS PARA EL ESTOMAGO

ACIDEZ DE ESTOMAGO

Para combatir la acidez es preferible tomar medio vaso
que un gran vaso de una sola vez.

de jugo antidcido varias veces al dia,

T oS~

Jugo

CORTAFUEGOS

Los que padecen de acidez de estémago la describen
como una sensacion de fuego en la boca del
estomago que, en ocasiones, asciende hasta la
garganta. Es lo que en términos médicos se llama
reflujo gastroesofdgico, normalmente causado por
una hernia de hiato en el esofago.
El jugo CORTAFUEGOS neutraliza el exceso de
acidez en el estémago y, ademas, ayuda a cerrar
ese esfinter o vlvula que separa el es6fago del
estémago para que el jugo gdstrico acido no
ascienda. En resumen, una buena alternativa
a los farmacos quimicos usados habitualmente
para combatir al acidez.

Medio vaso varias veces al dia
El jugo CORTAFUEGOS S€ puede
tomar en cualquier momento
del dia, cuando se sienta acidez
en el estémago, pero conviene
hacerlo de forma regular, de tres
a seis veces a lo largo del dia.

Evitar la acidez
Evitar el café,

Cada porcion
los refrescos de cola,

(vaso o taza de 125 ml) contiene

BEBIDAS PARA EL APARATO URINARIO

W Propiedades I

« Antiacida

« Alcalinizante
- Digestiva

« Depurativa

« Antidiarréica

Vitaminas y minerales
‘ por cada porcion ‘
9% del Valor Diario |

| Vitamina A (513 pg) .57% |
| Vitamina C(151mg).. . A7% |
| Vitamina B6(0,238mg).......14% |

Vitamina K (14,3 pg) .........12%
' Magnesio (23 ) ...5%
| Calcio (33MG) ceeeeveeiiiinnes 3%

Vegetariana
Total

Sin gluten
Apto para celiacos

O

Diabetes
Recomendado

Alergia alimentaria
Precaucion
con el apio

Poder antioxidante
1.448 unidades ORAC
por porcion (29% del
Valor éptimo diario)

Carga acida (PRAL)
-4,32 mEq/100 g

INGREDIENTES

para dos porciones de unos 250 ml

« 6 zanahorias medianas [de unos 61 g cada una]

« 1 pepino mediano [de unos 201 g]

« 3 tallos de apio medianos [de unos 40 g cada uno]

« 10 ramitas de perejil fresco [de aproximadamente 1 g
cada una]

« 4 cucharadas de jugo de limén [de unos 15 ml cada
unaj

PREPARACION

a. Preparar las zanahorias, €l pepino, el apio y el perejil,
y pasarlos por el extractor de jugos o masticador.,

b. Anadir 2l jugo de limdn

¢ Endulzar a gusto {ver pag. 24).
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Esta obra
presenta una practi
el cticaformad . _
liciosas bebi ma de desinto
ebidas natu ) xicar el cuerpo a travé
como se puede .rales. Ademas, se explican los beneﬁciosz S EIS s
n aplicar a casos especificos e la cura Detox y

cariTuLO 3

| a cura detox

Llamada también cura depurativa, s la cura por excelencia.

VARI

A

NTES DE LA CURA DE
TOox

CURAag DE FRUTA

CURA DETOX
TRES DIiAS PARA DESINTOXICARSE

La CURA DETOX puede hacerse durante tres dias segu
o durante un dia cada semana.

idos al mes,

sisten en t
. Oomar
do}, jugo o entersac;lzmeme . Adel
urante gazante: E|
. COmer

7 4 140s. Se permite i
Dia 1 cuado (bfﬁggl)lt.e ingerir gp el(aier un solo
»Jugo o 0 de alime
nto
. €n este >
a de fr caso de -
,uta no deberig fruta, produce Bl 2

[
monoton|.
aly, e onia )
¢
> en todo caso, debep como cualqujer 4

DESAYUNO MEDIA TARDE
ugo de pomelo (toronja) (P3g. 98) Infusion Cola de caballo (pag. 247) n'd
. Ingredientes: Cola de caballo (tallo)- € un profesiona] g ; monodieta
€ la .
* Curativo:

. Apenas aporta calorias.
Favorecela produccion deorinayla
eliminacion de toxinas.

Ingredientes: Pomelo blanco, jugo-
, 98 calorias por porcion de 250 ml.

Activa las enzimas encargadas de la

Permiten g er

las ¢
uras
de fruta son énfasi
s en las

o (ver pig. 242)

L
as curas de frytq adelg

desintoxicacion en el higado.
€s a todas | Propiedad L
as curas d . es de amonotonyj,
e UNUpo partj onia de un,
N rticula . enestec a monog
‘ MEDIA MANANA ' CENA _ ' frutas favo de fruta. I tipo de frugy 7:; abase de un
= Jugo Super detox (p&g. 96) T Caldo Dgpuratw_o totgl (pag. 246) 11a oring ecen la « Preventi ‘ meno;m,f,e'q”e se ingi
sl = . Ingredientes: zanahotias, manzana, . Ingredientes: apio, brocoli, cebolla, utrali . Por sy céne Vo de] dieta varigdq £ r1as que con
apio, limon. i zanahoria, perejil, ajo. Hralizan muchog e er y del pérdig, resultado es
. 130 calorias por porcion de 250 ml. P . Apenas aporta calorfas. €nticas toxinag Nvejecimiento a de peso notq
Favorece la eliminacion de toxinas gﬁ#‘ Alcalinizalasangre y favorece asi ’ Precoz,
causantes de enfermedad. 4 |a neutralizaciony eliminacién de las
toxinas de tipo dcido.
ALMUERZO 4
Sopa fria Gazpacho andaluz a0 Sy
(pég. 84) A
« Ingredientes: tomates, pepino, \
pimiento dulce (morrén), cebolla, -1 - f
pan, 3jo, aceite de oliva, sal de mesa, 1 | /
jugo de limon.
. 183 calorias por porcion de 250 ml.

i aey fitonutrientes qUe limpian al sangrey



CURA DETOX PARA CASOS PARTICULARES
DESINTOXICACION DE LA CAFEINA

Util para cualquier bebida con cafeina:
café, té, mate, bebidas enegizantes y otras.

Aliviar el dolor

de cabeza

Un bafio de pies caliente
o0 a temperatura alterna
(con agua friay caliente
alternativamente) calma
mejor que un analgésico
el dolor de cabeza
asociado a la privacién
de cafeina.

Al igual que la nicotina del tabaco, la cafeina (ver

pag. 44) es un alcaloide con gran capacidad para

crear dependencia que para muchos se convierte
en una auténtica toxina.

Debido a los efectos negativos sobre el organismo g

de las bebidas con cafeina, y al amplio uso que }

de ellas se hace en todo el mundo, son muchas /
las personas que se beneficiaran de una cura de
desintoxicacién especifica, cuyos objetivos son:

« Eliminar la cafeina del organismo,
particularmente de las neuronas cerebrales a las
que estimula.

« Reparar o neutralizar en 1o posible los dafios
causados por esta sustancia.

« Tonificar el sistema nervioso para que pueda
prescindir del estimulo artificial de la cafeina.

Durante la cura de desintoxicacion de la cafeina
se produce un cierto sindrome de abstinencia,
manifestado por dolor de cabeza y somnolencia.
Estos sintomas suelen ser leves y desaparecen
espontdneamente en unos dias. Las fricciones, las
duchas, los bafios de pies, los chorros, la sauna’y
otras técnicas de hidroterapia alivian los sintomas
causados por la privacién del café.

Sustituir la cafeina

El estimulo artificial que proporciona
la cafeina puede sustituirse por otros
mds saludables como tomar un
vaso de jugo de naranja y darse un
cepillado o unas fricciones con un
paiio frio sobre la piel, empezando
por las extremidades y terminando

(o) PARTICULARES

ALCOHOL

CURA DETOX PARA CAS

DESINTOXICACI(’)N DEL

se elimina por la orind,

ontribuye a neutralizar sus efectos.

Aunque el alcohol no

la ingestion de ciertas bebidas ¢

Cerebroe higado s organos
El cerebroy el higado son los 09

consumo de alcohol. Las bebidas saluda
de desintoxicacion ayudana recuperar, en

posible, los danos ocasiond

s afectados por el
bles de esta cura
|a medida de lo

dos porela cohol.

del ¢

rade desintoxicacion

OXi La cu
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todas las células, incluidos los mlcrooggarixs objetives aren N posible o
o aeay e 1182 cOmMO deS}nfeftante). ne e e g
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Aqui se describen los beneficios y la preparacion de
algunas recetas de curas depurativas para diversas

enfermedades.

CAPITULO 4

Curarse bebiend

Nada como los liquidos para limpiar y curar el organismo.

La Cura pETOX del capitulo anterior libera

al organismo de una buena parte de las toxinas
que le dafian, con lo que ya se gana en salud. Pero
cuando existen ciertos trastornos, se requiere de
una cura especifica como las mostradas en este
capitulo.

Todas las curas propuestas aqui se componen

de bebidas saludables, aunque opcionalmente

se pueden incluir algunos alimentos solidos.

ALIMENTOS SOLIDOS
DURANTE LAS CURAS

Aunque las curas de este
principalmente liquidas,
alimentos solidos, si ast se
pag. 227).

Evitar especialmente los alimentos sefialados en el
cuadro adjunto.

capitulo son
pueden tomarse algunos
desea (ver cudles en la

CONTRAINDICACIONES GENE

Se halla contraindicado seguir cualqui
este capitulo en los siguientes casos:

« Infancia.
« Embarazo y amamantamiento.

« Delgadez (Indice de masa corporal 1
. Enfermedades graves o debilitantes

PRECAUCIONES

En general, quienes padecen alguna
enfermedad deben consultar a un ¢
de la salud.

Para evitar posibles interacciones ¢
alimentos y medicamentos se requ
prudencia especial cuando se estdl
« Anticoagulantes orales (ver pdg.

« Antirretrovirales.

« Derivados de la digital.

« Antiepilépticos.

» Quimioterapia anticancerosa, .

CURARSE BEBIENDO

CURA ANTI1
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CURARSE BEBIENDO
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CURARSE BEBIENDO

CuUra ANTIALERGICA
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CURARSE BEBIENDO

) _ CURARSE BEBIENDO
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CURARSE BEBIENDO

Cura INMUNOESTIMULANTE

Su objetivo es subir lgs defensas para que el propio organismo
pueda vencer las infecciones.

. ~imiento.
Velecmm\e

El sistema inmunitario lo forman un complejo * Vitaminas, como Ia C o [a D (puede obtenerse
entramado de 6rganos, como el bazo, el timo, delaluz solar).

las amigdalas o el apéndice; de tejidos, como los * Minerales, como el selenio o el cinc (presentes
de los ganglios linfiticos; y de células, como los en nueces, frutos secos oleaginosos y legumbres)
leucocitos y linfocitos (glébulos blancos de 1a y también en los jugos de hortalizas,

sangre). Todos ellos acttian coordinadamente

* Antioxidantes, como las antocianinas (de
para detectar intrusos

en el cuerpo, ya sean virus, color morado) o el betacaroteno (de color
bacterias o sustancias extranas, y destruirlas anaranjado).

mediante el ataque de células especializadas o Los jugos y otras bebidas de Ia cura

por medio d_e molec_ulas lle}madas anticuerpos. inmunoestimulante aportan la mayor parte de
Ademds, el sistema inmunitaric guarda memoria los mencionados nutrientes de forma facil y
de €808 Invasores para poder reconocerlos de agradable,

Inmediato la préxima vez que entren en el cuerpo,

Mantener en buen funcionamiento este sistema

de vigilancia y de defensa requiere la presencia de
nutrientes especificos:

a
P O...
i C,mlent
eje va (pag- 226)-

ti ]
1ox 0 depurd ortalizas

tasy h
sta de ol y otras drogas-

mo de tabaco alcoh
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CAPITULO 5

Adelgazar
bebiendo

Perder peso y desintoxicar el organismo a la vez resulta posible
con una cura a base de jugos y otras bebidas saludables.

Hay que destacar que lo positive
adelgazamiento a base de jugos

saludables no consiste solamen’
y hortalizas que se ingieren, sin
los productos que se dejan dec¢
queso curado, fritos, grasas trd
del sabor y otros aditivos, asi ¢

refinados y procesados.

Adelgazar cuando existe sobrepeso u obesidad
requiere mucho mds que restringir la ingesta de
calorfas. También es necesario hacer ejercicio
fisico, facilitar la funcion del higado, beber mas
agua y, sobre todo, sustituir las comidas por
bebidas saludables.

Ahora bien, lo fundamental para perder peso
es quemar mas calorias de las que se ingieren.
Y ahi es donde acttian las bebidas y especias
termogénicas (ver pags. 304 a 309), que
aumentan la produccién de calor
corporal y gasto de energfa,
principalmente a base de
quemar grasa.

Doble beneficio ~80

El beneficio de una cura de \QL\
adelgazamiento a base de \K
jugos es doble, tanto por lo @a\
que se bebe como por lo que se Yy

deja de comer. N

ADELGAZAR BEBIENDO

BEBIDAS PARA PERDER PESO

Resulta mds fiicil
Hlta Y agradable adelgazar bebi
. b
que siguiendo una dieta a base Je alimentoi slc‘)’ell:j ,
os.

No aiiadir aziicar
delo CNo anadir a las bebidas
Jela ura Fie adelgazamiento
azucar ni otros edulcorantes
caldricos como ef sirope de arce
usa(rv:(rj 5/ 6205). Sique se pueden
rantes no caldricos
de origen natural como
la estevia,

Los jugos verdes,

Los jugos de h, )
: ortalizas ver
{nmefa/es Y antioxid. desa

comidas 0

ideales para adelgazar

portan muchas vi ]
s Vitamin
antes Yy muv bocac crlavine .z -

Este capitulo trata sobre la
gran variedad de bebidas
adelgazantes. Ademas,

se explica la forma de
enriquecerlas con otros
ingredientes para obtener
mayores resultados.
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TERMOGENICOS

JUGOS «QUEMA-GRASA»

Las bebidas termogénicas o «quema
de calor corporal, y con ello la combustion

Termogénesis quiere decir 'produccién de calor.
El cuerpo quema los nutrientes productores de
energfa (hidratos de carbono, grasas y proteinas,
por este orden) para producir calor corporal.
Normalmente, un 10% de las calorfas ingeridas
con los alimentos se utiliza para producir

calor. Este porcentaje se puede aumentar

un poco consumiendo jugos, infusiones,
especias y suplementos termogénicos como

los mencionados en estas paginas. Con ellos se
consigue:

-grasa» aumentan la produccion
de la grasa acumulada.

« Aumentar un poco la temperatura corporal.

+ Favorecer la pérdida de calor a través de la piel.

« Quemar més grasa para producir calor corporal.
« Gastar mas calorias.

« Acelerar el metabolismo.

Las bebidas y productos termogénicos tienen

un efecto «quema-grasa», pues las reservas
corporales de hidratos de carbono son escasas, en
pocos dias se pasa a quemar la grasa de depdsito,
especialmente si se hace ejercicio fisico.

La cafeina también tiene efecto termogénico, pero
debido a sus muchos efectos secundarios (ver
pag. 252), especialmente a que causa adiccién, no
la recomendamos en la cura de adelgazamiento.

CurA DE ADELGAZAMIE]

VENCER LA ADICCION A

La j
cura a base de jugos y bebidas saludables da
cuando existe adiccién g Ig comida

La adiccién a
causa frecuer
€S necesario i
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JuGO DE POMELO (TORONJA) satisf,
Un gran aliado en las curas de adelgazamiento lay
(ver pag. 290). Aunque quizas se ha exagerado aqu
su efecto, lo cierto es que contribuye a regular el ala
metabolismo, ademas de reducir los niveles de e C
colesterol y de triglicéridos en la sangre. Puede deci
tomarse en jugo exprimido, combinado con otras inge
frutas u hortalizas. fisic
Todos los citricos tienen efecto lipolitico (que caso
quema la grasa), pero el pomelo choc
(toronja) mas que ninguno. hast
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El poder medicinal de los jugos incluye practicas tablas de sinonimia para el mundo
de habla hispana, ingredientes alternativos, unidades de medida, asi como valores

nutricionales dia

rios.

iNDICE GENERAL ALFABETICO
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_ Malta, 26
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Bebidas con inconvenientes
_ Bebidas energéticas, 45
- Café, 44

_ Guarana, 45
—Kombucha, 45

_ Leche de vaca, 42

— Mate, 45

_ Refrescos, 43

- Té negro, 45

_Té verde, 45

- Tereré, 45

Bebidas perjudiciales
_ Bebidas alcohdlicas, 46

Bebidas sin alcohol

— Amargos, 35

_ Cerveza sin alcohol, 35
_Vino sin alcohol, 34

Caldos

_ Caldo antidiabético, 189

_ Caldo depurativo total, 246

— Depurativo para el higado, 121

Cocteles

_ Bloody Mary, 36

_ Capirinha sin alcohol, 245
_ Coctel de algarrobina, 39
_ Maoiito viraen, 40
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EL PODER CURATIVO DE LOS JU |

INGREDIENTES ALTERNATIVOS |

Cuando algiin ingr
se puede sustituir p

Ingrediente usado
en esta obra

Almendra

Anacardo
(cajt, maraiion)

Arandano

Acelga

Acai

{NDICE POR PROPIED

Propiedades medicinales de las bebidas que aparecen en esta obra

ordenadas alfabéticamente pard facilitar s

Adelgazante
Favorece la pérdida de peso.

_ Aceite de coco [Aceite], 307
— Agua de chia [Licuado], 178
_ Agua de Jamaica [Infusién], 86, 306
_ Infusién de curcuma [Infusion], 203
— Jugo de caigua [Jugol, 305
~ Jugo de caju [Jugol, 197,305
- Jugo de pera [Jugo), 297
_ Jugo de pomelo [toronjal
[Jugo), 98, 304
_ Kurozu [vinagre negro]
[Bebida de cereales], 27,307
— Leche de quinoa [Leche vegetall, 33
_ Limonada integral [Licuadol, 244
_ Piel tersa [Jugo], 210
_ Vientre plano [Licuadol, 180

Afrodisiaca
Aumenta el deseo
y el rendimiento sexual.

— Dulce despertar [Licuado], 158
_ Infusion de canela [Infusion], 188
_ Uno mas uno son tres
[Licuado], 160
_ Vitalidad recobrada [Jugol, 156

Alcalinizante
Neutraliza el exceso de acidez
enlasangreyenel medio interno.

_ Agua de limon [Jugo], 244

_ Agua va [Jugol, 148

_ Alcalinizante total [Jugol, 198

_ Bebé satisfecho [Jugol, 176

_ Caldo antidiabético [Caldol, 189

_ Caldo depurativo total [Caldo], 246

_ Calma intestinal [Licuadol, 140

_ Cortafuegos [Jugo], 126

— Depurativo para el higado
[Caldo], 121

_ Disolviendo piedras [Jugo], 154

— Energia verde [Licuado], 68

_ Estémago feliz [Jugol, 124

_ Fibraalo grande [Licuado], 132

_ Huesos fuertes [Jugol, 206

_ Infatigable [Licuadol, 194

_ Inflamacién superada [Jugol, 166

Ingredientes alternativos

. Anacardo (cajd, marafion)
. Nuez pecana

- Almendra
- Nuez pecana

- Acai
- Acerola
- Goji

- Hojas de mostaza
- Hojas de col (kale)

. Grosella negra
. Acerola
. Arandano

_ Limonada integral [Licuadol, 244
_ Piel de terciopelo Jugo), 214

_ Potencia al cubo [Jugol, 162

_ Protector gastrico [Jugo), 130

— Regenerador hepético [Jugo), 122
_ Regulador de tension [Jugo), 82

— Respiracion profunda [Jugo), 112
_ Senos a salvo [Jugol, 174

- Simplemente naranja [Jugo}, 216
- Simplemente zanahoria [Jugo), 88
_ Sin humos [Jugol, 116

_ Sonria, por favor [Licuado], 66

_ Suave y firme [Licuadol, 208

- Super detox [Jugol, 96

— Triple pigmento [Jugo], 50

_ Verde antianémico [Licuado], 94
_ Verde antidiabético [Jugol, 186

_ Viagra natural [Licuado), 164

Ansiolitica
Calma la ansiedad.

_ Serenidad dulce [Licuadol, 58
Antiacida

Neutraliza el exceso de acidez

en el estomago.

_ Cortafuegos [Jugo), 126

— Estémago feliz [Jugo], 124

— Jugo de aloe [Jugo], 212

_ Pina colada virgen [Coctel], 38

Antiagregante plaquetaria
Frena la tendencia de las plaguett
de la sangre a unirse unds con oty
para producirun trombo.

- Riego aumentado [Jugol, 72

Antialérgica

Frena las reacciones alérgicas
y alivia sus sintomas.

_ Antialérgico [Jugol, 224

_ Antiasmatico [Licuado], 11
_ Cura de naranjas [Jugol, 2
_ Grosellero negro [Infusior
_ Leche de avena [Leche v&

_ Leche de quinoa [Leche?

Antianémica
rvorece el aumento en el

ADES MEDICINALES

u localizacion.

ediente no se halla disponible,
or ciertos ingredientes alternativos.
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rooek MEDICINAL

DE LOS

JTUGOS

El estilo de vida contempordneo estd deteriorando

cada vez la salud de las personas. A pesar de contar

con mds y mejores recursos econémicos, hoy millones

de seres humanos enfrentan serios problemas en el drea
sanitaria que son evitables. Por eso, es necesario descubrir
el poder medicinal de las bebidas, las cuales, ademds

de deleitarnos con sus exquisitos sabores, favorecen

el bienestar del cuerpo y ayudan a combatir y prevenir
muchos trastornos.

JORGE D. PAMPLONA ROGER es doctor en Medicina y Cirugia y méster en Salud
Piblica. Por su profesion de cirujano, conoce bien el cuerpo humano, tanto por fuera como
por dentro. Y por su amplia experiencia como educador en el dmbito de la salud, sabe bien
cémo comunicar y divulgar los conocimientos cientificos, haciendo ameno lo que, de otra
forma, serfa arduo.

El doctor Pamplona Roger es autor de la Enciclopedia de las plantas medicinales y de

la Enciclopedia de los alimentos y su poder curativo, traducidas a los principales idiomas

del mundo y publicadas por Editorial Safeliz, ademds de otras obras difundidas.
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