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        SINOPSIS 


         


        Descubre el método más natural para depurar nuestro organismo y aportarle la energía y los nutrientes que necesita: la zumoterapia. En esta obra, la Doctora Vidales te ofrece una amplia selección de zumos y batidos, clasificados por estaciones para aprovechar las frutas y verduras de temporada. Estas recetas te ayudarán a prevenir y tratar las patologías propias de cada época del año, además de otras dolencias derivadas de nuestro estilo de vida actual. 


        En Zumoterapia encontrarás: 

        
          	Una introducción a la zumoterapia y a la fitoterapia: las propiedades de ochenta frutas, verduras, hierbas y especias para una vida sana.

          	Zumos indicados según cada estación: para combatir la alergia primaveral, los catarros, la caída del cabello, los trastornos del sistema inmunitario, el dolor de garganta…

          	Batidos especiales para tratar la diabetes, paliar los síntomas de la menopausia, reducir el colesterol, adelgazar o prevenir el envejecimiento, entre otros.

          	Recomendaciones dietéticas y un calendario de frutas y verduras.

        


         


        Con esta guia gozarás de buena salud de la forma más nutritiva y sabrosa. ¡Atrévete a probar Zumoterapia! 

      

    
  
    
      

         


        Dra. Vidales 


         


        Zumoterapia 


        Un zumo para cada dolencia. Mejora la salud, 


        depura el organismo y aumenta las defensas 
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        Prólogo 


         


        Cuando aquella noche de 1970 la antropóloga polaca Sula Benet levantó la copa para brindar a la salud de su anfitrión, deseándole que viviera tantos años como Moisés, no entendió por qué él, ofendido, abandonó la mesa. El anciano, con apariencia de tener setenta años, tenía en realidad ciento diecinueve años, uno menos de los que vivió el profeta. Aquel hombre, como muchos de los habitantes longevos de la aldea, seguía una dieta rica en antioxidantes como el ajo, y las frutas y hortalizas de la temporada. 


        A día de hoy numerosas investigaciones y la propia experiencia avalan el hecho de que el consumo de frutas y verduras está relacionado con la prevención de muchas enfermedades, como las oncológicas y degenerativas, sin olvidar que el resto de nuestra dieta diaria debe incluir, además, otros nutrientes necesarios para gozar de una buena salud. Pero la realidad es que vivimos en una época en la que cada vez es más difícil consumir alimentos frescos, y el sabor de las hortalizas sólo queda en el recuerdo de algunos que, como yo, tuvimos la suerte de consumirlas recién cortadas de su mata; aún recuerdo ese olor a pimiento y tomate que impregnaba toda la despensa de mis abuelos… 


        La necesidad de volver a esos sabores naturales ha resurgido y a través de la agricultura ecológica los alimentos frescos están de nuevo de moda. Mi opinión es que deberíamos aprovechar esta tendencia a pesar de lo cara que resulta dicha industria, ya que es una de las formas más saludables de impedir que muchas sustancias nocivas lleguen a nuestro organismo. Entretanto, me atrevo a proponeros una apuesta por la alimentación sana y natural: LA ZUMOTERAPIA. 


        Este método de alimentación consiste en beber el zumo de frutas y verduras frescas, ya que éste favorece una rápida asimilación en el organismo de todos los nutrientes que nos aportan. Ya no tenemos excusa para no consumir las consabidas cinco piezas de fruta y verduras diarias que aconseja la Organización Mundial de la Salud (OMS); los zumos son la solución más cómoda y sencilla de darle a nuestro organismo y a toda nuestra familia la posibilidad de vivir más sanos y prevenir muchas enfermedades. 


        Así que «manos a la fruta»… ¿Quién no tiene un exprimidor o una licuadora en casa? 
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        Introducción 

      

    
  
    
      

         

        Frutas y verduras 


         


        Desde la antigüedad se han utilizado las propiedades de los alimentos para curar, pero son especialmente las frutas y verduras las que nos aportan un caudal inagotable de pequeñas sustancias necesarias para la vida, y que el ser humano tiene que obtener de su alimentación: las vitaminas, los minerales, oligoelementos y bioflavonoides que contienen las hacen imprescindibles para gozar de una excelente salud. 


        El consumo de frutas y verduras, según numerosos estudios, se asocia a una incidencia baja de enfermedades y, aunque todos lo sabemos, carecer del tiempo necesario para ingerir las cantidades recomendadas (3-5 piezas entre frutas y verduras al día) ha hecho que los zumos sean una alternativa con la que se consigue superar con creces esa ingesta recomendada y completar nuestra dieta, además de hacer frente a muchas enfermedades. 


         

        Propiedades 


         


        Las frutas y verduras aportan, en general, un alto contenido en agua (80-90 %) así que su valor calórico es muy bajo (excepto algunas que contienen más cantidad de glucosa en forma de sacarosa, como el plátano). No tienen colesterol (excepto el coco, que tiene una gran cantidad de grasas saturadas), la cantidad de grasas es casi inapreciable y suelen ser insaturadas. Todas contienen cantidades importantes de sustancias fitoquímicas como las vitaminas A, C, B, E, etcétera; más de la mitad de la vitamina A que necesitamos nos la aportan las frutas, y toda la vitamina C también. Los minerales, como el selenio o el zinc, los bioflavonoides y los carotenoides (betacaroteno, luteína, licopeno, etcétera) son los auténticos protagonistas en el tratamiento y la prevención de muchas enfermedades, ya que actúan como antioxidantes de nuestro organismo. También contienen cantidades importantes de fibra, que desempeña un papel imprescindible en nuestro sistema circulatorio y digestivo. 


         

        Características de las frutas 


         


        La constitución anatómica y fisiológica del hombre corresponde a la de un ser vivo del tipo frugívoro, es decir, aquel que se alimenta de frutos, ya sea parcial o exclusivamente. El hombre sólo debería comer aquello que tenga gérmenes de vida, como corresponde a su naturaleza superior, por lo tanto, la alimentación ideal del hombre sería la compuesta por frutos crudos. En todos los estudios se ha encontrado una relación entre el consumo elevado de frutas y verduras y la baja incidencia de enfermedades. Una buena costumbre es comenzar el día tomando una pieza de fruta o un zumo natural. El agua, las vitaminas antioxidantes, los minerales, las enzimas y la fibra que contiene la fruta nos ayudan a hidratar, depurar y vitalizar nuestro organismo. Tienen un bajo contenido en calorías y carecen de colesterol, así que todas las frutas y verduras frescas que consumamos son pocas. Las frutas tienen la ventaja de que se comen crudas, por lo que se aprovechan todos sus nutrientes. Su gran contenido en vitaminas, minerales, oligoelementos y nutrientes como los bioflavonoides ayudan a regular nuestro sistema inmunitario. Tienen propiedades desintoxicantes: estimulan la función hepática y renal así como la intestinal gracias a su contenido en fibra. El valor energético de las frutas es generalmente muy bajo, debido a su elevado contenido en agua y aportan, aproximadamente, 50 calorías cada 100 gramos que se derivan de hidratos de carbono complejos, casi todo en forma de fructosa. Su concentrado aumenta cuanto más madura sea la fruta. Los antioxidantes son agentes químicos vegetales que se encuentran en los pigmentos de las frutas y verduras, y forman la mejor defensa del cuerpo ante el ataque de moléculas perjudiciales (radicales libres). Los primeros antioxidantes conocidos fueron las vitaminas C y E, y el betacaroteno, que en el cuerpo se convierte en vitamina A. 


         


        Vitamina A: es esencial para el crecimiento, la salud de la piel y la visión nocturna y de los colores. 


        Vitamina C: favorece la curación de las heridas y la absorción de hierro y es un antioxidante esencial; protege contra el asma, el cáncer, la bronquitis, las cataratas, las arritmias cardíacas, la angina de pecho o los problemas de esterilidad masculina. 


        Vitamina D: es esencial para la formación de los huesos, ya que forma parte del sistema de absorción del calcio; la falta de esta vitamina provoca raquitismo en los niños y problemas óseos en los adultos. La acción del sol en la piel produce vitamina D. 


        Vitamina B1-tiamina: su principal función tiene lugar durante la conversión de los carbohidratos en energía. 


        Vitamina B2-riboflavina: es vital para el crecimiento, el buen estado de la piel y las membranas mucosas. 


        Ácido fólico: es muy importante durante el crecimiento y el desarrollo de los niños, así como en el embarazo, ya que previene las enfermedades cardíacas. 


        Vitamina E: protege el corazón y las arterias; es soluble en grasa y, por lo tanto, contribuye a evitar la oxidación de las moléculas, causante de numerosas enfermedades. 


        Betacarotenos: están asociados a la prevención de los ataques cardíacos, los accidentes cerebrovasculares y el cáncer, en especial de pulmón; fortalecen la actividad del sistema inmunitario y eliminan los radicales libres. 


         


        Se recomienda tomar frutas y verduras porque: 

        
          	Aportan el agua necesaria para facilitar una hidratación y depuración de toxinas correctas. 

          	Aportan antioxidantes que previenen enfermedades y el envejecimiento. 

          	La fibra regula el sistema intestinal, y protege de determinados tipos de cánceres, como el de colon.

          	Aportan una cantidad de nutrientes que complementan el resto de nuestra dieta haciéndola más completa.

        


         


        Muchas de estas frutas y verduras se utilizan en zumos; las propiedades de éstos dependerán de sus ingredientes. 

      

    
  
    
      

        
        La zumoterapia 


        

        La zumoterapia es un método sano y natural que aporta energía, nutre y desintoxica nuestro cuerpo. Se basa en la ingesta de frutas y verduras exprimidas en zumos y supone un complemento nutricional básico a la alimentación diaria. 


        Además, está indicada para todo tipo de edades y según la época del año en que estemos, aprovecharemos las frutas de la temporada para prevenir o tratar patologías propias de la estación. 


        Con la zumoterapia, añadimos a nuestra alimentación vitaminas, minerales y otros compuestos necesarios para gozar de buena salud, asegurándonos de que se asimilen en casi un 95 %. 
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        Propiedades de los zumos 


        

        Los zumos o jugos son refrescantes y saludables, y hay diferentes tipos: 


        
        
          	Zumos recién exprimidos: son aquellos que se consumen en el acto sin que medie ningún tratamiento térmico para su conservación.

          	Zumos puros: son los que se envasan sin ningún tratamiento previo de concentración, a partir de fruta fresca con tratamiento térmico para su conservación.

          	Zumos 100 % o zumos concentrados: se elaboran a partir de un concentrado, puré o mezcla de ambos con un 100 % de fruta reconstituido con agua y aroma. Primero se extrae el agua al zumo o jugo a través de procesos térmicos.

          	Néctar: es el producto resultante de la adición de azúcar y agua al zumo natural, concentrado o cremogenado; su contenido mínimo en el caso de la naranja o mandarina es del 50 %. El néctar es un zumo al que se le ha añadido agua y azúcar. En el de melocotón, por ejemplo, el zumo mínimo es del 45 %, y en otras frutas como la grosella y los limones, el néctar tiene un contenido del 25 % de zumo.

          	Néctar sin azúcar: igual que el néctar pero con edulcorante en lugar de azúcar.

          	Refrescos a base de zumo: deben tener un mínimo del 12 % de zumo en el caso del de uva, el 10 % en el de melocotón y el 8 % en el de naranja. El porcentaje baja al 6 % en el caso del de limón y al 4 % en el del pomelo o la piña. Está permitido añadir azúcar, aromas, conservantes y colorantes.

          	Refresco aromatizado: no tiene que llevar zumo, y tampoco utilizar ni el término «zumo» ni la imagen de la fruta como reclamo. Sí pueden contener una amplia gama de aromas y colorantes declarándolos en la etiqueta. 

          	Zumos enriquecidos: son los zumos 100 % enriquecidos con vitaminas, minerales u otros ingredientes que mejoren su aporte nutricional. 

        


        
        Cuándo tomar zumos 


        

        Los zumos se pueden tomar a cualquier hora del día como complemento alimenticio, tentempié, en meriendas o a mitad de mañana, e incluso dos horas después de las comidas. Es muy recomendable tomarlos en ayunas porque hidratan nuestro organismo desde el inicio de la jornada y despiertan nuestras papilas gustativas (muy útil en niños que no tienen hambre por las mañanas). Sólo están contraindicados en personas que tengan algún problema digestivo que curse con acidez matutina, y entonces se recomendará la ingesta de zumos cuando ya se tenga algo en el estómago. 


        
        Cómo preparar zumos 


        

        La calidad del zumo depende de la elección de las frutas y verduras. Es recomendable que sean frescas, de muy buena calidad, maduras y, a ser posible, que
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          	Licuadora

          	Exprimidor

          	Batidora 

          	Recipientes de vidrio o acero inoxidable

          	Cuchillos para pelar frutas y verduras

          	Báscula

        


        

        
        
          	Deshuesador de frutas 

          	Vaciador de manzanas (para extraer el corazón de la manzana) 

          	Colador 

          	Vasos medidores 

        


        
        Cómo tomar zumos 


        

        

        
        ¿Engordan los zumos? 


        

        
      

    
  OPS/css/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OPS/images/image_extract1_16.jpg





OPS/images/image_extract1_12.jpg





OPS/images/logo_in.jpg





OPS/images/logo_f.jpg





OPS/images/logo_t.jpg





OPS/images/logo_l.jpg





OPS/images/image_extract1_5.jpg





OPS/images/pl.jpg
Planetadelibros





OPS/images/logo_y.jpg
e





OPS/images/cover.jpg
Doctora Vidales

&«
TAL L
Zumotera]?J\a

'la BE

Un zumo para cada dolencia. Mejora la salud,
depura el organismo y aumenta las defensas.

o A ] % o
‘K1 N'hd

LIBROS CUPULA





