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Este libro está dedicado a todas aquellas personas que cultiva buenos hábitos y desean bajar de peso. Las frutas y verduras frescas poseen gran-des propiedades nutritivas y saludables.Tienen un alto contenido de agua y fibra, dos componentes esenciales para la sa-lud, son ricas en nutrientes como vitaminas y minera-les y un bajo contenido en grasas y azúcares. “CUIDARTE es la mejor decisión que has tomado” y este libro te ayudará.
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Descubre el Poder de los Jugos y Batidos
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Un batido verde mezclado puede proporcionarte 12 o más gramos de fibra por una bebida de 16 onzas. Los expertos coinciden en la importancia de consumir jugos. A través de jugos o batidos hechos de frutas y verdu-ras, podemos obtener la cantidad diaria requerida de nutrientes. Es clave encontrar las combinaciones y texturas que más te gusten e intentar variar entre vegetales y frutas para obtener un amplio espectro de nutrientes. Lo esencial es consumir frutas y verduras de manera regular.

Si alguna bebida te produce gases, podría ser debido a la mezcla de ingre-dientes que no son compatibles con tu sistema. Esto también puede indicar que tu cuerpo está ajustándose a nuevos alimentos. Intenta eliminar un ingrediente a la vez para descubrir qué es lo que mejor te funciona. Con el tiempo, y después de haber estado consumiendo jugos regularmente, aprenderás cuáles son las combinaciones más adecuadas para tu sistema digestivo y tu organismo.

Combinación de Alimentos

Existe cierto debate entre los expertos sobre mezclar frutas y verduras para hacer jugos. Las manzanas son la excepción, ya que se dice que combinan bien con todo. Algunos defensores de la salud argumentan que las frutas y verduras se digieren de manera diferente, lo que significa que mezclar-las puede provocar problemas digestivos como gases y fermentación. La fermentación puede ocurrir cuando la comida no se digiere adecuadamen-te en el estómago, a menudo por falta de ácido estomacal. Otros expertos indican que al hacer jugo de frutas con verduras, incluyendo vegetales de hoja verde, apio, pepino y vegetales no almidonados, se neutralizan entre sí, equilibrando el ácido del estómago. Dado que el proceso de hacer jugo elimina la fibra, permitiendo que el cuerpo asimile fácilmente los nutrien-tes, mezclar diferentes tipos de alimentos podría no ser un problema para la mayoría de las personas.

Otros sostienen que la mejor manera de combinar y consumir frutas y ver-duras es mediante batidos, manteniendo la fibra de la fruta, lo cual ayuda en la digestión. Los defensores de los batidos apoyan la idea de “masticar” sus bebidas, lo que les proporciona una sensación de saciedad mientras ob-tienen su cantidad diaria de fibra. La Escuela de Salud Pública de Harvard

recomienda 14 gramos de fibra por cada 1,000 calorías de alimento, diaria-mente. Un batido verde mezclado puede proveerte con 12 o más gramos de fibra para una bebida de 16 onzas.

Combinación de Vegetales

En la mayoría de los casos, todos los vegetales pueden consumirse juntos, pero para una digestión óptima, es mejor no comer proteínas y almidones juntos. Las proteínas combinan bien con vegetales no almidonados.

Los vegetales no almidonados incluyen acelgas, bok choy, brócoli, coles de Bruselas, repollo, apio, espinaca, pepino, diente de león, endivia, escarola, hinojo, ajo, col rizada, colinabo, lechuga, perejil, rábanos, espinacas, brotes, calabacín, pimientos dulces, acelga, berros y zucchini.

Los vegetales ligeramente almidonados incluyen remolachas, zanahorias, batatas y guisantes.

Combinación de Frutas

En la mayoría de los casos, las frutas pueden consumirse juntas. Una ex-cepción son los melones, que se digieren rápidamente. Todos los melones pueden consumirse juntos una hora antes o después de consumir otros alimentos. En otras palabras, es mejor consumir los melones solos, sin otras verduras o frutas. Otras excepciones podrían ser combinar frutas áci-das, como naranjas, toronjas, mandarinas o piñas, con frutas dulces como dátiles, pasas, higos, ciruelas pasas, bananas, papayas y uvas. Estas combi-naciones pueden causar cierta fermentación y gases. Frutas como albarico-ques, manzanas, moras, cerezas, uvas, kiwis, mangos, melocotones, ciruelas y peras pueden combinarse con frutas á cidas, así como con frutas dulces, incluidos dátiles, pasas, higos, ciruelas pasas, bananas, papayas y uvas, para disfrutar de una variedad de sabores sin afectar negativamente la digestión.

Beneficios para la Salud de las Verduras y Frutas por Color

La sabiduría occidental y oriental coinciden en que deberíamos consumir alimentos de todos los colores, ya que combaten enfermedades. Comer un espectro de cinco colores cada día podría ayudarte a vivir una vida más larga y saludable.


•  Verde: El pigmento verde en las plantas se llama clorofila. Los alimen-tos verdes aumentan la detoxificación, la circulación y la producción de células sanguíneas. Contienen luteína y zeaxantina, que ayudan




a reducir el riesgo de degeneración macular y cataratas. Los verdes también
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