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INTRODUCCION

Mi amor por los zumos verdes es una historia apasionada y de desenfreno sin fin.
Me cautivaron desde el primer sorbito. Desde aquel dia hasta hoy, no he dejado
de hablar sobre los increibles efectos que han aportado a mi vida; no hay un solo
miembro de mifamilia que no los haya, al menos, probado, y no hay ni un paciente
que salga de mi consulta sin estar convencido de que los zumos verdes seran la
panacea para llegar a su mejor estado de salud.

Recuerdo haber descubierto este elixir verde en un momento de mi vida en el que
todo eran desajustes. Cambio de pais, otra cultura, nuevas costumbres y diferen-
tes alimentos en mi plato... Estos cambios se reflejaron en mi salud fisica y animi-
ca: aumento mi peso, empezaron a aparecer granitos de acné por todo mi rostroyy,
sobre todo, lo que mas noté fue la falta de energia; mi humor habia cambiado y esa
sonrisa que me caracterizaba iba desapareciendo.

Mi indiscutible fe en el poder curativo de los alimentos me llevo a indagar mas
profundamente sobre la alimentacidn del nuevo pais, lo cual me abrid los ojos
sobre la gran manipulacion y monopolizacion de la industria alimentaria. Decidi
entonces renovar a mi estilo de alimentacidn, y buscar filosofias alternativas, di-
ferentes aaquellas que me habian ensefiado en la universidad. Asi fue como crecid
mi interés por una alimentacidon basada en productos de origen vegetal. Empecé
a seguir blogs de expertos en la nutricion vegana, como el Dr. Furham, el Dr. Ber-
nard, el Dr. Hyman, Kriss Car y Kimberly Zinder. Me puse a leer libros sobre este
tema, entre los cuales nunca me canso de recomendar El estudio de China, del Dr.
T. Colin Campbell, en el que se desvelan estudios cientificos sobre los efectos de
los productos animales en el organismo humano; y, basicamente, realicé cambios
no solo en mi cocina, sino también en mi estilo de vida.

Mis sintomas iban desapareciendo dia tras dia y esto me animaba diariamente a
seguir realizando cambios en mi alimentacion. Recuperé mi peso y los granitos
de la cara iban desapareciendo; no me sentia tan cansada y mi buen humor volvia
a surgir. Pero el apogeo llegd con el descubrimiento de los zumos verdes que, sin
duda, no tardé ni un segundo en probar e incorporar a mi alimentacion. Si el in-
cremento de vegetales en mi dieta habia causado todas estas buenas sensaciones
y me estaba devolviendo mi Yo, {como seria tomar un coctel molotov de verduras
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cada mafiana? Ef voila...! iNo pudo ser mejor! La energia, la vida y el optimismo
matutino que me transmitia esta nueva bebida fue increible. El café que me ayu-
daba a ser persona productiva todas las mafianas quedo totalmente aparcado; el
elixir verde me daba tal «chute» de energia que me mantenia despiertay con gran
vitalidad durante todo el dia. Empecé a experimentar con diferentes mezclas de
vegetales. Conociendo las propiedades de cada uno de los ingredientes, elaboraba
remedios caseros bebibles para todo tipo de dolencias: dolor de cabeza, indiges-
tidn, mareos, acné, anti-aging...; y asi fue como mis amigos empezaron a bromear
y llamarme la «sefiorita de los zumos verdes». Y yo, feliz de que me llamaran asi.

Con los zumos verdes todos mis «males» desaparecieron, mi energia crecid ex-

ponencialmente y mi creatividad y entusiasmo florecieron como si la primavera

hubiera resurgido en mi. A esta extraordinaria incorporacion a mi alimentacion

no solo le atribuyo mi mejoria total a nivel fisico, sino a nivel mental y, también,

mi transformacion emocional. Los zumos verdes me llevaron a querer seguir una

alimentacion asi de vibrante, a comer limpio y querer eliminar todo aquello té-

xico en mi vida. Sin duda, se reafirmo la premisa «somos lo que comemos» y asi @
empecé a inundar mis platos de alimentos crudos; a alimentarme de tal modo que

me mantuviera viva, alegre y con optimismo e ilusion por lo que hacia. Aqui se

desencadeno mi otra pasion, la alimentacion viva, crudivegana y Raw.

A medida que voy escribiendo estas palabras y las releo, siento como si estuviera
hablando de un primer amor, como si estuviera perdidamente enamorada de los
zumos verdes, pero es que asi es y creo que asi seguira siendo. Es por eso porlo que
me aventuro a escribir este libro, mi primer libro; para compartir los beneficios de
los zumos verdes; para que ti también conozcas sus propiedades y puedas disfru-
tar de ellas y, quién sabe, puede que también te cambien la vida.
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LOS BENEFICIOS
DE LOS
ZUMOS VERDES

La incorporacion de los zumos verdes
ala alimentacion puede provocar un
gran impacto en el buen estado de
salud, ya que tienen tremendos efectos @
antioxidantes, depurativos
y rejuvenecedores.
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¢QUE SON LOS ZUMOS VERDES?

Los zumos verdes son zumos hechos a base de vegetales, y, sobre todo, vegeta-
les de hoja verde (espinacas, lechuga, berros, col rizada, hojas de mostaza, rucula,
acelgas, perejil...) con un toque de dulzura procedente de la fruta.

Son una bomba explosiva de energia, pues sus principales componentes son:

Agua: nuestro cuerpo estd formado en mas de un 65% por agua, y esta esta pre-
sente en cada una de las funciones que este realiza. Los zumos verdes nos aportan
hidratacion y calidad.

Proteinas: los zumos vegetales nos aportan grandes cantidades de aminoacidos
de muy facil absorcion.

Carbohidratos: los zumos estan repletos de carbohidratos (azticares simplesy al-
midones). Los carbohidratos son la fuente principal de energia de nuestro cuerpo.

Acidos grasos esenciales: se encuentran en muy pocas cantidades en los zumos
vegetales y son las hojas verdes las responsables de este pequefio aporte.

Micronutrientes: los zumos verdes son unabomba de vitaminas y minerales. Son
muy ricos en vitaminas hidrosolubles, como las del grupo B (a excepcién de la
B12), y también nos aportan vitaminas liposolubles, como la A y la K, y carotenos
(precursores de la vitamina A).

Enzimas: son el motor esencial de activacion de cada una de las miles de reac-
ciones quimicas que suceden en nuestro cuerpo. Sin ellas, la vida no seria posi-
ble mas de tres minutos seguidos. Las enzimas se destruyen con una coccion de
los alimentos superior a los 45 °C, asi que los zumos verdes son una incalculable
fuente de estas.

Fitoquimicos: son los elementos que dan color, olor y textura a las plantas y tie-
nen un efecto protector contra sus depredadores. En el cuerpo humano mantie-
nen esta misma funcion protectora, que ofrece propiedades antiinflamatorias,
anticancerigenas y fortalecedoras del sistema inmunolégico.
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¢QUE BENEFICIOS NOS APORTAN?

En nuestras ajetreadas rutinas no damos cabida ni valor al cuidado de nuestro
cuerpo. El estrés, los agobios, la contaminacidn, las toxinas que nos rodean..., son
factores que hacen que nuestro organismo se vaya debilitando, pierda energia
y llegue a enfermar. Para poder combatir el efecto nocivo de todo esto, nuestro
cuerpo necesitara proveerse de vitaminas, minerales, enzimas activas y otras sus-
tancias encargadas de proteger nuestras células y reparar tejidos. Sin duda, una
de las mejores maneras de lograr una buena dosis de estos maravillosos micronu-
trientes son los famosos zumos verdes.

Los zumos verdes no son una invencion del siglo Xx1, ni tampoco se trata de unamoda
pasajera. Los zumos verdes han llegado a nuestras vidas y estan aqui para quedarse.

Cdctel de vitaminas y minerales

éCuantas veces hemos oido que «cinco al dia» es la recomendacion de frutas y
verduras para cubrir las necesidades de micronutrientes del organismo? Sin em-
bargo, somos muy pocos los que de manera consciente logramos consumir las
cantidades necesarias de vegetales. En la toma de un zumo verde estamos con-
centrando todos los beneficios de écuantos vegetales? Tantos como ingredientes
lleva nuestra mezcla. Cabe decir que los vegetales de hoja verde son unos de los
alimentos naturales con mdas densidad nutricional del planeta; es decir; que con
un simple zumo verde al dia podemos llegar a alcanzar los niveles de micronu-
trientes recomendados por la ADA (American Dietetics Association).

Efecto alcalinizante

La sangre tiene un pH natural de 7,35-7,45, ligeramente alcalino, ya que 7 es un
estado neutro. En su libro The pH Miracle, el doctor Robert Young dice «el nivel
de pH de los fluidos del cuerpo afecta a cada una de las células. Para completar
los procesos metabdlicos, el cuerpo necesita un ambiente alcalino. Un estado de
acidificacidon constante dafa los tejidos del cuerpo e interrumpe toda actividad
y funcion celular, desde el latido del corazon hasta la actividad neuronal del ce-
rebro. En otras palabras, un estado acido es la raiz de todas las enfermedades».
También otros estudios recientes nos indican que las células cancerigenas no son
capaces de reproducirse en un ambiente alcalino. Asi que el consumo habitual de

"
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zumos verdes en nuestra alimentacion nos ayudara a prevenir enfermedades de-
generativas tan severas como el alzhéimer y el cancer.

Los vegetales y las frutas maduras son los inicos alimentos naturales que tienen
un efecto claramente alcalino sobre el cuerpo; por eso es tan importante que es-
tén presentes cada dia en la dieta.

Efecto depurativo

La rica composicidn de sustancias que nos aportan los zumos verdes sera esen-
cial para poder activar el proceso natural de detoxificacion (DETOX) del cuerpo
y, como tal, facilitar la pérdida de peso. Por otra parte, al no requerir digestion,
el organismo podra focalizar su energia en depurar, reparar tejidos y fortalecer
tu salud.

Oxigenacion de la sangre

Los vegetales de hoja verde son muy ricos en clorofila, el pigmento vegetal que les
da el color verde. Este pigmento tiene una estructura molecular practicamente
idéntica a la de la hemoglobina —la proteina encargada de transportar el oxigeno
de la sangre a todas las células del cuerpo—. Esta semejanza hace que, cuando in-
gerimos clorofila, se convierta rapidamente en hemoglobina y, consiguientemen-
te, aumente la capacidad de oxigenacion de la sangre. El oxigeno es el elemento
mas importante para mantener las células vivas y en funcionamiento.

Regulacion del transito intestinal

Aungque no suelen aportar mucha fibra —ya que, para hacer los zumos, descarta-
mos la pulpay la piel de los vegetales y las frutas—, los zumos verdes son un buen
aliado cuando hay tendencia al estrefiimiento. Segiin el modelo de licuadora, los
zumos saldran con mas grumos o menos, que son basicamente fibra que estimula-
ra aun mas los movimientos intestinales.

Si tiendes a sufrir de barriga hinchada de forma regular o padeces de colon irrita-
ble, te aconsejo colar bien el zumo antes de beberlo.

Retraso del envejecimiento

Los zumos verdes son una gran fuente de antioxidantes. La funcién principal de
los antioxidantes es combatir los radicales libres, que son moléculas que dafian
las células del cuerpo y aceleran el proceso de envejecimiento. Los radicales libres
son residuos naturales de los procesos metabdlicos del organismo, pero también
pueden venir de factores externos, como la contaminacion, el tabaco, los alimen-
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tos procesados y los fritos. Seguir un estilo de vida saludable e incrementar el con-
sumo de vegetales y zumos verdes se vera reflejado en un pelo brillante y fuerte y
una piel mas suave, tonificada y joven.

Algunos «zumoverdeadictos», entre ellos yo misma, afirman que tomar zumos
vegetales les ha ayudado a suavizar arrugas faciales y eliminar finas lineas. Asi que
nada de bisturis ni potingues llenos de quimicos, este elixir verde sera tu mejor
método anti-aging (antiedad). Recuerda siempre que un cuerpo sano y bello por
dentro se reflejara en una piel radiante por fuera.

Chute de energia

¢Te levantas cada mafiana con la necesidad urgente de tomar una buena taza de
café para poder «funcionar»? Témate un buen zumo verde y verds cdmo se te
abren los ojos de golpe. Este elixir verde esta cargado de energia y vitalidad; nos
aporta grandes cantidades de micronutrientes como vitaminas y minerales, y, so-
bre todo, de enzimas activas. Ademads, al tratarse de un liquido, el cuerpo no debe
hacer ningtin proceso de digestidn; es decir, todos los nutrientes del zumo pasan
directamente a la sangre y proporcionan una sensacion revitalizante y de energia
momentanea impresionante.
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ELABORACION
DE LOS ZUMOS
VERDES

En las siguientes paginas descubriras
qué extractor de zumos es el que mas
te conviene, la formula magica para
® elaborar tus propios zumos y algunos ®
trucos para mejorar la calidad de tus
zumos y la salud de tu bolsillo.
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¢QUE HERRAMIENTAS NECESITO
PARA PREPARAR UN ZUMQ?

Tanto si eres un recién llegado al mundo de los zumos vegetales como si ya for-
man parte de tu rutina diaria, puede ser que en algin momento te hayas pregun-
tado qué tipo de extractor te iria mejor.

En este apartado te cuento los diferentes tipos de extractores que puedes encon-
trar en el mercado, junto con sus pros y contras, para ayudarte a tomar la mejor
decision y obtener el mejor rendimiento de la inversion que hagas.

Extractor por centrifugacion o licuadora
Es el mas comun y utilizado. Tiene un disefio vertical con una apertura cilindrica
central —por donde se introducen las frutas y verduras— que desemboca en una
cesta metdlica con funcion de filtro. La base de esta cesta son una serie de hojas pe-
queiias que, cuando son sometidas a un movimiento de centrifugacion a altas revo-
luciones, muelen los vegetales. La velocidad de rotacion de la cesta hace que los tro-
citos de vegetales choquen contra las paredes del filtro y el zumo se cuele y se libere
através de un pequeno surtidor y quede separado de la fibra. La pulpa queda dentro
del extractor o es expulsada a un contenedor a través de
un segundo surtidor.

Aspectos positivos:

—Es el mas rapido. Exprime los vegetales enseguiday es
ideal si no se dispone de mucho tiempo.

—No hay que cortar las verduras ni las frutas a trocitos
muy pequerios, lo que también agiliza la preparacion.

—Es lamodalidad mas econdmica.

Aspectos negativos:

—No es muy eficiente, pues la pulpa sale muy htimeda.
Necesitaremos mas vegetales para obtener la misma cantidad de zumo que si
utilizaramos un extractor de masticacion.

16
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— No es muy eficiente a la hora de extraer zumo de los vegetales de hoja verde en
comparacion con los otros. El truco, en este caso, es enrollar los vegetales de hoja
verde haciendo una pelota comprimida; asi parece que se saca mas provecho.

— Solo puede hacer zumos; las otras modalidades, en cambio, tienen otras funcio-
nes que se comentaran mas adelante.

— Generalmente, suele ser muy ruidoso.

— Operaaaltavelocidad. El hecho de trabajar a muchas revoluciones genera calor
y aumenta la temperatura del zumo, a la vez que también lo pone en contacto
con mas aire, lo que lo oxida. El resultado es una pérdida considerable de nu-
trientes, antioxidantes y enzimas del zumo.

Extractor por masticacién (Cold Press Juicer)

Basicamente, mastica la fruta y las verduras con el uso de un eje en forma de
tornillo o espiral. Los vegetales son aplastados y presionados contra las paredes
de un filtro metalico, por donde se escapa el zumo y se separa de la fibra; tanto
la pulpa como el zumo son expulsados del extractor y recogidos en dos contene-
dores diferentes.

Aspectos positivos:
—La extraccion del zumo es mads lenta que con el
de centrifugacion y, por lo tanto, la temperatu-
ra no aumenta y se conservan la mayoria de los
micronutrientes (vitaminas, minerales y en-
zimas). Ademas, el zumo no se airea tanto y la
oxidacion es notablemente menor. Por lo tan-
to, el valor nutricional del zumo sera superior
y obtendremos mas beneficios. Esta técnica de
extraccion sin alteracion de la temperatura del zumo se llama Cold Press.
—Puede extraer zumo de cualquier tipo de fruta y vegetal, incluso de hojas verdes
y germinado de trigo (wheatgrass).
—Extrae més cantidad de zumo. La pulpa sobrante sale mucho més seca.
—Tiene mas funcionalidades, como preparar leches vegetales y cremas de frutos
secos, desmenuzar vegetales e incluso moler café.
— Es mas silencioso que el de centrifugacion.

Aspectos negativos:
—El precio es considerablemente mas elevado que el de centrifugacion.

17
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—Pide mds tiempo. Opera a menos revoluciones y la apertura por donde se intro-
ducen los ingredientes suele ser mas pequena, por lo que se tienen que cortar a
trocitos mas pequenios.

Reflexiones finales antes de comprar un extractor

La mejor recomendacion a la hora de comprar un extractor es tener clara la fun-
cionalidad que le queremos dar y la frecuencia de uso. Si, de momento, tienes un
presupuesto limitado y/o simplemente quieres empezar a introducir los zumos
vegetales en tu alimentacion, un extractor por centrifugacion puede ahorrarte
tiempo en la preparacion y dinero en la compra del electrodoméstico. Si buscas
extraer mas beneficios de las frutas y verduras, y el bolsillo te lo permite, los ex-
tractores por masticacion son una de las mejores opciones. No solo obtendras
mas nutrientes en cada zumo, sino que a la larga acabaras ahorrando dinero en
la compra de vegetales, puesto que este tipo de extractor saca mas zumo de cada
ingrediente y aprovecha y procesa mejor los vegetales de hoja verde. Otro aspecto
que hay que considerar es que tiene mas de una funcion, ya que también hace le-
ches vegetales y cremas de frutos secos, entre otros.

Con respecto a la limpieza y mantenimiento, sea cual sea el extractor que com-
pres, para conservarlo en buen estado, habra que limpiarlo después de cada ex-
traccion. Usa un estropajo pequefio con mango o simplemente un cepillo de dien-
tes para limpiar bien todos los rincones. Es cuestion de practica: la primera vez le
dedicaras mas rato, pero con el tiempo acabaras invirtiendo solo cinco minutos.
Y eso si, te aconsejo lavarlo antes de tomar el zumo. De esta manera la pulpa no
tendra tiempo de secarse y quedar incrustada en todos los rincones. Ademas, una
vez tomado el zumo, seguro que sentirds mas pereza.

¢QUE INGREDIENTES NECESITO PARA
PREPARAR EL ZUMO VERDE?

Ahora que ya conoces gran parte de sus beneficios y sabes qué electrodoméstico
encaja mejor con tus necesidades, no te queda mas que prepararte un buen zumo
y empezar a experimentarlo por ti mismo.
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®

FORMULA PARA EL ZUMO VERDE

BASE

apio, pepino

FRUTA

A escoger uno o varios entre:
manzana, pera, limdn, lima, pomelo

HOJAS VERDES
A escoger uno o varios entre:
lechuga, espinacas, col, kale, diente de ledn

OTRAS DELICIAS
A escoger uno o varios entre:
brécoli, brotes, jengibre, polen
hierba de trigo (wheatgrass)
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