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  LA DIETA DE LOS BATIDOS VERDES




  

    


  




  

    

      Introducción




      Nada es casual. El éxito actual de los batidos verdes y los licuados de frutas y verduras para adelgazar o recuperar la salud tampoco lo es. Si quieres rejuvenecer tu piel y tu aspecto general, tener más energía, recuperar tu salud maltrecha, dormir mejor, tener mejor digestión, reforzar tu sistema inmunológico, etc... los batidos verdes realizados con vegetales crudos y frutas son la solución más fácil y rápida que puedes hallar. Con los batidos verdes crudos dispondrás de los mejores suplementos nutricionales que existen, enzimas, minerales y vitaminas, que son justamente los que proporciona la naturaleza para el ser humano.
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      He sido vegetariano más de la mitad de mi vida y sigo siéndolo hoy día a los 53 años. En el 2007 unas setas en conserva, consumidas en un restaurante, estuvieron a punto de costarme la vida. Tras la intoxicación, durante meses peregriné entre médicos y naturistas buscando una solución a mi estado de fatiga crónica, fibromialgia, anemia, indigestión permanente y extrema delgadez y debilidad. Así fue como encontré la limpieza hepática,1 una técnica prácticamente desconocida por entonces, con múltiples ventajas para la salud. Pero si bien la limpieza hepática ayuda mucho, no lo es todo. Suelo comparar nuestro cuerpo con un vehículo, y hablo a menudo de limpiarle los filtros y de hacer el mantenimiento, eso es la limpieza hepática e intestinal, pero creo que ahora hay que añadir también la necesidad de proporcionarle un combustible de la mejor calidad posible. Eso son los batidos verdes crudos.




      Con esto quiero decir que tras llevar una dieta vegetariana, realizar limpiezas hepáticas y limpiar a fondo los intestinos con hidroterapia de colon, creo que no hay nada tan relevante para curarse y mantener la salud como el hecho de incorporar a nuestra vida la alimentación cruda en forma de batidos verdes. Cuando los alimentos están crudos, todos los átomos que los integran están magnetizados con la vitalidad de la planta por las enzimas que contienen pues cocinarlos es matar la vida de la planta y perder su principio vital, el más importante para la salud.




      Los vegetarianos solemos comer crudos, pero por lo general nunca lo hacemos de modo suficiente. Ese era también mi caso. Buscando cómo añadir enzimas y alimentos sin procesar a mi dieta habitual encontré primero la hierba de trigo y luego los batidos verdes o smoothies como se los conoce en el ámbito anglosajón. Yo sabía que mi dieta y la de mi familia,2 también vegetariana, estaban necesitadas de más alimentos crudos, pero no sabía bien cómo incorporarlos, por eso, cuando descubrí los batidos verdes, rápidamente me sumé a sus seguidores. Eran la solución mas fácil para incorporar vegetales de hoja –llenos de enzimas vivas, nutrientes y vitaminas– que prolongan y permiten recuperar la salud a todos los niveles, y que la cocción eliminaba casi por completo.
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      Sus posibilidades me parecieron enormes para los enfermos que conocía y empecé a animarlos a tomar batidos verdes de vegetales crudos y frutas. En las conferencias que ocasionalmente doy, algunos se interesan por ellos y me preguntan cómo prepararlos. Bien, para todos ellos se escribió este libro, porque se trata de que conozcan y comprendan las virtudes maravillosas que se esconden tras los batidos verdes crudos.
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      Este libro te va a enseñar algunas cosas muy sencillas, pero demasiadas veces lo sencillo se nos escapa; este es un mundo complicado. Seguramente has hecho muchas veces batidos de frutas y es probable que nunca hayas añadido verduras. ¡Vas a ver que es realmente sencillo! Con los batidos podremos hacer múltiples combinaciones que nos aporten enzimas, vitaminas y minerales, pero también proteínas, fibra e hidratos de carbono. Las enzimas se han puesto de moda por una razón: porque son vitales y sin ellas nada funciona. Si no hay enzimas suficientes en tu organismo, por muchas vitaminas, hormonas y proteínas que poseas estas no servirán de nada. La clave de tu salud está en las enzimas, ya que entre otras funciones, multiplican las reacciones químicas metabólicas, favorecen la digestión y fabrican energía para las células. Otrora se las denominaba «fermentos», pues son como una levadura que estimula al metabolismo.




      El cuerpo va despertando, adquiriendo frescura y flexibilidad con los batidos verdes crudos. Es tal el incremento de energía que producen que te entran ganas de empezar el día corriendo, de soltar las articulaciones mediante el movimiento. Además de tener más energía, descansas mejor, y lo notas; respiras más a fondo, la sangre se oxigena y la vitalidad que llevabas tanto tiempo esperando reaparece por fin. Los notarás.




      Los batidos verdes crudos son una forma sana, sencilla, rápida y fácil, de preparar los alimentos más nutritivos, y de incorporar sus múltiples beneficios a tu organismo. Son un alimento portátil, fácil de llevar contigo a cualquier parte, bien sea al trabajo, la playa, el campo, la montaña... Pero además, los batidos verdes crudos solucionarán los problemas de salud si te tomas la molestia de prepararlos a diario como indicaremos. Si padeces molestias digestivas, tienes malabsorción intestinal, colitis, anemia, agotamiento, sueño, o simplemente poca fuerza digestiva, tomar batidos verdes crudos te ayudará a metabolizar los nutrientes cuya falta amenazaba tu salud. Al ir desmenuzados los vegetales de hoja, sus componentes son más fáciles de asimilar –incluida la celulosa, para la que no tenemos enzima digestiva– y al poco habrás hecho la digestión. Son fáciles de digerir pero también muy rápidos de preparar. ¡No hay que cocinar durante horas! Ganas tiempo y salud, es decir, todo son ventajas si los incorporas a tus costumbres.
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      Son muy fáciles; son muy buenos; son ricos y ¡son muy sanos! Consumiéndolos no perderás nada, y sin embargo puedes ganarlo todo; realmente, ¿a qué esperas?


    




    Notas




    1 El autor es también el creador del blog de la limpieza hepática lalimpiezahepatica.blogspot.com




    2 Nuestros dos hijos son vegetarianos desde su nacimiento, han crecido magníficamente, y ahora están en la universidad.
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1ª PARTE


      LOS ASOMBROSOS BATIDOS VERDES


    


  




  

    

      Los asombrosos batidos verdes




      Llevo una gran parte de mi vida siendo vegetariano y por eso hace ya mucho que no persigo convencer a nadie. He pasado por todas las etapas y sé que cada uno encuentra lo que necesita en el momento apropiado. De ahí que solo comparta mi opinión cuando ocasionalmente me la solicitan personas sinceramente interesadas o escribo alguna referencia en algún libro. Observo, curiosamente, que este tema de los batidos verdes despierta mucho interés dondequiera que lo menciones, un interés contagioso, casi viral, que dirían algunos. Especialmente cuando hablas de la facilidad de su preparación y de las magníficas virtudes que comportan para la salud general.
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      Son ciertamente asombrosas sus cualidades nutricionales, por lo que coincido con Victoria Boutenko 1 en el extraordinario poder revitalizante y curativo de los mismos, y en que son una auténtica revolución de cara al futuro de la salud humana. Los considero también una buena introducción al vegetarianismo y sus virtudes.




      Los batidos tal como los conocíamos hasta ahora solían contener leche y fruta. Sin embargo, no son estos los batidos a los que nos referiremos en este libro, sino a los batidos de verduras y fruta. Son batidos porque se hacen en la batidora de vaso, pero no contienen leche de vaca y sí frutas combinadas con vegetales de hoja verde preferentemente. Esos son los batidos verdes crudos cuyo consumo promovemos y que pueden contener también leche pero que sea de origen vegetal, como la leche de avena, de arroz, de soja o de almendra, si bien no es un ingrediente imprescindible. No son por tanto los clásicos batidos, sino BATIDOS VERDES provenientes de vegetales crudos cuyo sabor se matiza con fruta.




      Los batidos verdes son conocidos desde que se inventaron las batidoras y licuadoras a principios del siglo XX, pero actualmente su interés dietético se ha disparado en parte porque las celebrities como Jennifer López o Elsa Pataky los utilizan para mantener la línea. Pero no son nuevos, se reinventan cada cierto tiempo, como la moda, tal como le sucedió a la limpieza hepática, aplicada por los médicos en Boston a principios del siglo XX, hasta que fue sustituida por la cirugía de vesícula, que era más rentable económicamente para las clínicas que darles aceite y sales de Epsom a los pacientes.




      Pero los batidos verdes se han puesto de gala en la actualidad con mucha razón dados sus magníficos resultados a todos los niveles. Lo importante es que el mensaje de salud que contienen está calando definitivamente en la sociedad y cada vez más personas son conscientes de los beneficios de tomar batidos verdes de vegetales crudos y fruta, para mantener y restaurar su salud. También para contrarrestar los efectos de la comida basura que nos rodea por doquier e incluso para minimizar los efectos secundarios de técnicas agresivas como es la quimioterapia o la radioterapia.




      Los batidos verdes crudos restan horas de trabajo al aparato digestivo al presentarle los nutrientes de los vegetales mas saludables ya licuados y separados de su fibra, totalmente listos para ser asimilados. Cada día sin excepción hay que tomar al menos un plato de vegetales: lechuga, zanahoria, remolacha, tomate, canónigos, cebolla, ajo, apio, pepino... y un par de grandes vasos de batidos verdes crudos.
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      La comida es vida o muerte, según lo que elijas comer. Come alimentos vivos, crudos, sin cocinar, para así garantizar tu salud. Si no bebes batidos verdes crudos es muy probable que no obtengas todas las enzimas que necesita tu cuerpo, salvo que tu alimentación contenga muchos crudos, lo cual es difícil e inhabitual. Las células necesitan nutrición viva, proveniente de alimentos sin cocinar que nos aporten la vitalidad que contienen: las enzimas.




      Depura tus toxinas con los extraordinarios BVC




      Lo primero que me preguntan cuando menciono los batidos verdes crudos es «¿de qué?». Bien, pues de vegetales, frutas y agua, respondo. Hojas verdes de espinacas, canónigos, hierba de trigo, brécol, acelgas, lechuga, escarola, col rizada, zanahoria, remolacha... y todas las verduras que se te ocurran de cultivo orgánico. Mi opinión personal es que la mejor de todas ellas es la hierba de trigo, por su increíble proporción de nutrientes, pero los demás también tienen múltiples propiedades necesarias.
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      Es posible desintoxicarse y adelgazar con los batidos verdes crudos. El mejor modo de cuidarse es preparar cada día un batido de vegetales crudos con fruta del tiempo. Hay que tomarlos dos veces al día, a razón de medio litro en cada ocasión. Si quieres obtener mejores resultados y más rápidos puedes tomar varios litros o sustituir las comidas por los batidos. Eso es lo recomendable en casos de enfermedad. Si no, pueden tomarse al desayuno y a la merienda, procurando prepararlos con vegetales orgánicos y frutas de todo tipo. Pero el resto de la dieta también tiene que ser lo más alcalina posible. Esto afianzará la recuperación.




      Los batidos verdes crudos son la mejor manera de tomar vegetales y sus nutrientes, ampliando así nuestro nivel de energía. La vitalidad que aportan queda comprobada por el maravilloso despertar de nuestra energía, largo tiempo olvidada y siempre bajo mínimos, debido al consumo corriente de alimentos cocinados. De repente, el manantial de enzimas y vitaminas de los batidos verdes crudos provoca un despertar de los órganos, colapsados por la deficitaria alimentación de la sociedad actual. Nos levantamos más recuperados del descanso nocturno, nos apetece correr, saltar, nadar, bailar... la energía llena nuestras células y el optimismo se expande cada día. Irradiamos salud y brillo en la piel, los cabellos se revitalizan, la energía sexual se incrementa, rebosamos magnetismo... Así es la salud.
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      La mejor solución para provocar un cambio en nuestro estado energético es consumir cada día un litro de batido, y sus resultados no se harán esperar: lucidez, alegría y vitalidad a raudales darán testimonio del cambio producido en nuestra salud. El entusiasmo que provocan es precisamente debido a este choque energético que desencadenan, liberando al cuerpo de toxinas que lo oprimieron quizá durante décadas. Los batidos verdes crudos te renovarán el ánimo y revertirán tu estado patológico. Combaten la depresión, aportan optimismo por el impacto energético que producen. Lo notarás y te lo notarán. Son una nueva oportunidad que se cruza en tu vida, una oportunidad que no debes dejar pasar.




      Los medicamentos son perjudiciales aunque puedan corregir estados puntuales. Lee los prospectos. A través de ellos los laboratorios se lavan las manos y se protegen de las demandas judiciales: los clientes potenciales han sido avisados de los riesgos y, una vez informados, han decidido libremente tomar el medicamento. Pero ¿pueden también hacer daño los batidos verdes crudos? No, sus efectos secundarios no existen, salvo que consumas siempre el mismo vegetal de hoja a diario, y solo ese. El organismo necesita variación en sus alimentos, y de este modo no tienen efectos secundarios. Todos sus efectos son «primarios», es decir, saludables. Lo que es bueno para la salud no puede menoscabarla. Y a la inversa, lo que la menoscaba no puede darla. Por eso los medicamentos no curan, sino que esconden síntomas, obligando al organismo a cronificar el problema.
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      Si puedes comprar los aparatos más caros para prepararlos excelente, si no, adquiere los menos costosos, porque el peor batido es el que no se toma. Yo uso batidoras y licuadoras baratas y, en vez de extractor de hierba de trigo, uso una batidora de brazo tipo minipimer. Seguro que no extrae todo tan bien, pero ¿para qué complicarse con precios disparatados?




      La digestión es lo que determina nuestro nivel de energía. Es probable que tras un tiempo de consumir batidos verdes crudos se te vayan las canas, o al menos eso refieren algunos. O que, de pronto, aparentes menos edad. Pero lo mejor de todo es que te sentirás mucho más joven que antes.




      Los batidos verdes crudos son un alimento versátil. Se pueden llevar en una botella o tupper a cualquier lado y tomar sin ninguna preparación especial ni procedimiento culinario. Son un bocadillo líquido, pero completamente sano. Puedes llevarlos a la playa o la montaña cuando hagas deporte, siempre en bote hermético, y así dispondrás de alimentación e hidratación abundante. Puedes llevarlos al trabajo para tomar a media jornada, en vez del clásico café o tentempié graso tipo croissant. El café deshidrata al organismo, y excita las neuronas con el látigo de la cafeína, pero con los batidos verdes crudos tu estarás hidratando tu organismo con agua, enzimas, vitaminas, minerales... y limpiando tus intestinos con la fibra que contienen.
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      Es un secreto que no podrás evitar compartir entre tus compañeros de trabajo, que te preguntarán qué es eso verde que tomas. Al ver los resultados, o incluso antes, querrán probarlo porque es contagioso. El ser humano es curioso por naturaleza, y ¡los batidos verdes le atraen sobremanera! Su consumo responde al sentido común de que lo bueno hace bien. Con el uso de fármacos este sentido parece haberse perdido, pero dales a probar tu batido y estarás ayudándolos a descubrir un manantial de salud asombroso.




      En una sociedad cada vez más artificial, el futuro de la nutrición ya está aquí. Son los batidos verdes crudos.




      Batidos verdes alcalinos




      Este es un programa nutricional que puede salvarte la vida si lo incorporas a tus hábitos. Desde que el doctor Otto Warburg recibió el premio Nobel de medicina en 1931 por descubrir que el medio ácido es la causa primaria del cáncer, sabemos también como enfrentarlo: propiciando un medio interno lo más alcalino posible. Bien, pues no hay nada que alcalinice tanto el organismo como los batidos verdes crudos. De ahí provienen las numerosas dietas del pH alcalino.




      El pH o potencial de hidrógeno es la capacidad que tienen los átomos para intercambiar sus electrones. El pH se mueve en una escala que va de muy ácido, designado con el número 1, a muy alcalino, señalado con el número 14. El 7 es por tanto el punto neutro entre ambos grados, ni ácido ni básico o alcalino. El cuerpo humano tiene un pH ligeramente alcalino de 7,35 y en ese punto de equilibrio está la salud. Los alimentos ácidos lo llevan a un lado del espectro, enfermándolo, mientras que los alimentos alcalinos lo protegen. Alcaliniza tu dieta o la enfermedad se cruzará antes o después en tu camino.
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      Alcalinizar quiere decir tomar alimentos vegetales crudos, vivos, en la mayor cantidad que sea posible pero especialmente si padeces alguna enfermedad. Y si no la padeces, deberías hacerlo igualmente para evitarlo en el futuro. Tu dieta debe contener aproximadamente el 80% de alimentos alcalinos y no más de un 20% de alimentos ácidos. Los alimentos cocidos son ácidos, por lo que debes procurar en la medida de lo posible cocinarlos al vapor e incrementar la ingesta de crudos.




      Fibra y batidos




      La diferencia entre zumos de verduras y batidos es que estos últimos contienen la fibra de los vegetales, mientras que con los zumos esta es desechada por parte de las máquinas extractoras. La fibra insoluble no se digiere en el organismo porque carecemos de la enzima celulasa, que descompone e hidroliza la celulosa que la forma. Pero por esa razón la fibra insoluble nos sirve de escoba intestinal, ayudando a limpiar, mover y purificar los intestinos por su capacidad de barrido y eliminación. Por eso, consumir fibra es fundamental para tener salud y se debe consumir también el agua suficiente para que esta se hinche (caso de la soluble) y cumpla su función de masaje y de limpieza intestinal. Pero si no bebemos suficiente agua, la fibra soluble puede ser contraproducente incluso, llegando a obturar el tránsito intestinal y formando fecalomas que atascan el vaciado del colon. Si no consumimos fibra en abundancia los restos alimenticios se acumularán en el colon en espera de un vaciado que no llega, por lo que el hígado se verá más sobrecargado al tener que depurar todo tipo de toxinas contenidas en el colon, tales como hormonas lácteas y toxinas procedentes de la carne, que fermentan y se pudren en el intestino.2
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      Las personas que siguen dietas ricas en fibra no suelen padecer de cáncer, y esto se revela cuando observamos a la población de ciertos países que ingieren dietas ricas en fibra alimenticia y que prácticamente no lo padecen. En China, Corea y Japón, hasta los años 70 del pasado siglo no se consumían lácteos ni tampoco mucha carne, y por eso presentaban tasas mínimas de las enfermedades típicas de Occidente. No existían para ellos las enfermedades cardíacas, el cáncer de próstata, de colon, de mama, o la esclerosis múltiple... pero con la occidentalización de su estilo de vida todo esto cambió, revelándonos hasta qué punto las decisiones alimentarias dan salud o la quitan.




      Tomar fibra, como tomar leche, es algo cultural, elegible por las personas bien informadas. El que desconoce cierta información se ve siempre obligado a seguir al rebaño. Mucha fibra y mucha agua van unidos y son imprescindibles para la salud, especialmente en los climas más cálidos por la alta sudoración. Si no consumimos fibra, el intestino grueso se acortará por falta de la expansión que esta provoca, y lo peor es que se rellenará con una masa viscosa y pegajosa que no se podrá expulsar, bloqueando la salida de los restos de los alimentos e intoxicándonos. Incluso los gases pueden llegar a bloquearse en su salida dando lugar a dolorosos cólicos por el efecto globo 3 al que someten al colon. Eso es justamente lo que les sucede a los que no consumen fibra suficiente, que también padecen de estreñimiento crónico. Los batidos verdes crudos en cambio aportan agua y sobre todo mucha fibra que se acompaña de los maravillosos nutrientes y enzimas que los componen.




      Hay dos tipos de fibra, las solubles y las insolubles. Las solubles se disuelven en agua y sirven a la flora intestinal como sustrato multiplicador de la misma. Además, este tipo de fibra sirve para masajear suavemente los intestinos, barriendo lentamente los restos allí presentes y con un efecto quelante (absorción de metales pesados), por lo que ayudan a desintoxicarnos de toxinas peligrosas. Al ralentizar la absorción de grasas y azúcares, la fibra soluble también equilibra el azúcar en sangre y el colesterol, provocando saciedad en el estómago tras su ingesta. El peristaltismo se ve promovido de forma lenta y segura por la fibra soluble porque esa es otra de sus funciones, retardar el movimiento intestinal y dar sustento a la flora allí contenida. La fibra soluble se compone de mucílagos, pectinas, inulina, gomas, alginatos y hemicelulosas que se hallan presentes en las frutas, verduras, legumbres, cereales, algas... Las manzanas son especialmente ricas en pectina y son unas grandes aliadas del intestino sano, incluida su piel. Lo malo son las concentraciones de pesticidas, por lo que si no son orgánicas hay que tener la precaución de pelarlas, restando parte de su eficaz labor.
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      Las algas contienen mucílagos como el alginato siendo una de ellas, la agar-agar, un laxante muy utilizado. Aunque solo sea por la fibra que contienen, debemos incorporar las algas al consumo diario (espirulina, wakame, kombu, nori, hiziki...). Hacer batidos con algas mejorará el estado intestinal de aquellos que padezcan de estreñimiento, colitis, diarreas, diverticulitis, etc.




      Como es una sustancia osmóticamente activa, la fibra soluble tiene una gran capacidad de absorción y retención de agua, por lo que se aconseja tomarla diariamente pero siempre acompañada de una ingesta hídrica suficiente para que sea eficaz.




      Las fibras insolubles son aquel tipo de fibra alimenticia que no se disuelve en agua y que no se hincha, por tanto en su tránsito por el intestino promueven –con su roce– el peristaltismo y provocan la contracción del colon, acelerando el movimiento intestinal, al revés que las solubles que más bien lo frenan. Esta fibra insoluble arrastra los desechos y aumenta el volumen fecal siendo su principal aportación el realizar un barrido mecánico del colon para su vaciamiento. Predomina en alimentos como el salvado de trigo y otros cereales, y en las verduras. Son poco fermentables y se resisten a la acción de las bacterias del intestino, constituyendo un cepillo o escoba natural que desprende los desechos adheridos a las paredes del colon. Por tanto, facilitan las evacuaciones, y mitigan y previenen el pernicioso estreñimiento.




      

        Psylium (Plantago Ovata)
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        Esta semilla molida es un espesante natural que se utiliza para engrosar los líquidos y corregir el estreñimiento. Retiene líquido en el intestino y forma un bolo fecal que mueve el intestino para ayudar en la evacuación de dietas escasas de fibra. Es un mucílago con propiedades laxantes, que arrastra el contenido intestinal impactado. Requiere que se beba mucha agua a continuación o podría empeorar el cuadro previo.




        Las semillas molidas de psylium o plantago ovata, además de evacuar el colon también hidratan a su paso los restos allí alojados, ayudando a desprenderlos. La clave es usarlas con mucha agua, porque si no pueden impactarse a su vez. Se toman disueltas: una cucharada en un gran vaso de agua, y a la media hora se toma otro vaso igual de agua solo. Mejor tomarlo por las noches, tres horas después de la cena y justo antes de acostarse. Nunca debes irte a la cama hasta 3 horas después de cenar.


      




      Regular el tránsito intestinal y mejorar la excreción de residuos es promover la salud orgánica, y no solo eso, es prevenir el cáncer de colon entre otras muchas patologías propias de la civilización. La inclusión de frutas frescas, verduras y derivados de cereales que eviten las harinas refinadas (pan blanco), junto con las legumbres, aporta una buena dosis de fibra alimentaria en la dieta al igual que los batidos verdes crudos, que deben también complementarse a posteriori con abundante consumo de agua.




      Batidos muy concentrados
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      Si haces batidos verdes crudos demasiado concentrados (con muchas hojas verdes) su sabor puede resultar demasiado fuerte, sobre todo si utilizas ciertos vegetales de los que luego hablaré. Trata de ser moderado al principio si no quieres que tu familia reniegue de ellos y ve dándoles la concentración que precises más adelante cuando manejes mejor las cantidades y los sabores. Una taza llena de espinacas, sin aplastarlas mucho, es una buena medida para iniciarse en la preparación de los batidos verdes crudos y también para iniciar a otros en su sabor. Mézclalo con 1 litro de zumo de zanahoria y manzana, y observa el rostro de quien lo toma. Será de asombro, porque sabe realmente bien.




      Haz tus variantes a partir de las recetas base que te proponemos más adelante y ten cuidado con los vegetales fuertes como son los berros o la rúcula, y con todos aquellos que sean amargos porque dejan un gusto picante y acre. Podrás matizar sabores con las frutas que añadas, especialmente con los maravillosos plátanos,4 que darán cremosidad y buen gusto al batido. También con la sabrosa piña. Disfruta de los sabores suaves inicialmente y no fuerces la concentración de los batidos mientras vas degustando y reconociendo los sabores, y así no te los tendrás que tomar con la nariz tapada, pues lo que se toma con gusto siempre alimenta más.




      Preparando Batidos Verdes




      Para prepararlos hay que mezclar el zumo de zanahoria con vegetales, o también preparar zumo de fruta con vegetales. En lugar de zumo de zanahoria o zumos de fruta podemos añadir también leche de avena, arroz, almendra o soja, según el gusto personal y según los nutrientes que queramos aportar en cada caso. Es muy conveniente alternar cada día los vegetales de hoja verde porque contienen cierta cantidad mínima de alcaloides que hay que variar para que no se acumulen en el organismo.




      Para evitar los gases e hinchazón es mejor seguir unas normas básicas de combinación de alimentos que cito a continuación y, por ejemplo, no mezclar jugo de zanahoria con frutas. Esto es un ideal que no siempre cumplo, porque yo los mezclo a menudo, especialmente el zumo de zanahoria con manzana, ya que al ser esta una fruta muy neutra no gasifica demasiado. Pero debe ser el ideal a seguir porque siempre es mejor preparar los batidos de vegetales crudos con uno solo de estos ingredientes: o bien zumo de hortalizas (zanahoria o remolacha) o bien zumo de frutas (dulces o ácidas). La fruta también es indigesta cuando se mezclan entre sí las frutas ácidas y las dulces, por eso hay que procurar no combinarlas.




      Básicamente considero que existen tres formas principales para preparar los batidos verdes crudos realizando una buena combinación de sus ingredientes. Son las siguientes:




      

        	
Vegetales + hortalizas (zanahoria, remolacha, calabacín, pepino, pimiento...)




        	
Vegetales + frutas ácidas (kiwi, naranja, limón, lima, pomelo, piña, mango...)




        	
Vegetales + frutas dulces (plátano, dátil, uva, pera, papaya, melón...)


      




      A estos tres tipos de batidos verdes se les puede incorporar el zumo de manzana o bien la manzana entera para batir si queremos obtener un aspecto de crema o puré. Le añadiremos siempre agua suficiente para que no esté demasiado espeso. El propio zumo de zanahoria hará que esté todo más licuado y así podremos tomarlo con pajita o directamente del vaso, según gustos.




      Correctores del sabor




      El sabor de los vegetales crudos, como brécol o acelgas, batidos o licuados en forma de zumo en ocasiones no es muy grato. La ausencia de azúcares naturales en ellos y la presencia de sustancias amargas que son muy buenas para el hígado –pero no para el paladar– los convierten en jugos realmente poco apetitosos en modo crudo. De ahí la necesidad de añadirles sabores que los maticen. Las espinacas y los canónigos son un poco la excepción pues no tienen un sabor fuerte, ni la col rizada tampoco, pero hay otras verduras como los berros que marcan la diferencia.
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      Las frutas en general son esos camufladores del sabor que necesitamos combinar con los jugos de vegetales. El plátano en este sentido es el rey de los saborizadores. Además convierte al batido en algo cremoso (por eso en inglés se les denomina smoothie, que significa untuoso o cremoso). También el hecho de añadir una leche vegetal como la de avena, arroz, almendra o soja matiza mucho el sabor fuerte de los vegetales de hoja verde y los hace también más cremosos y apetecibles aún.




      Como en todo, sobre gustos no hay nada escrito, así que tendrás que ir probando hasta dar con la combinación que se adapte más a tu paladar. No se puede pontificar en gustos porque si bien a algunos no les gusta el apio, en cambio a otros nos encanta. Por eso, hay que ir paladeando individualmente cada alimento, y mezclándolo al gusto con sabores de frutas diversos, dependiendo también del clima y la estación del año. Pero siempre indico a los que se inician que al principio las proporciones de verduras deben ser algo más comedidas para luego ir aumentándose poco a poco.




      En el apartado de recetas expongo los batidos que yo considero más sencillos y fáciles de saborear inicialmente, pero cada uno debe andar ese camino de un modo particular. Usar vegetales que tienen poco sabor como las espinacas, la lechuga o los canónigos facilita este primer encuentro con las verduras crudas, repito, y los cítricos les otorgan muy buen sabor también y harán que sean apetecibles para los niños. Los batidos verdes crudos son también para ellos la forma más sencilla de tomar alimentos sanos, magnéticos, revitalizantes y curativos. En realidad, los extraordinarios poderes curativos de los batidos verdes crudos son un camino directo y fácil hacia la salud de todos, niños, adultos y ancianos. Consumiendo batidos su descanso será más productivo, se levantarán más despiertos y más renovados. También es probable que precisen menos horas de sueño. Observa atentamente tu evolución energética a partir del momento que empieces a tomar sistemáticamente los batidos verdes crudos. Verás cómo se incrementa rápidamente a todos los niveles.




      Guardar en la nevera




      Aunque se pueden conservar bastante bien durante 24 horas, no te acostumbres a beber batidos del día anterior. Prepáralos cada día, y jamás deberían tomarse más allá de las 48 horas desde su preparación. Algunos jugos se oxidan más rápido que otros, por lo que si decides guardarlos échales un poco de zumo de limón que es conservante natural por contener ácido cítrico. El frío del refrigerador conserva también sus enzimas, pero el contacto con el oxígeno los va deteriorando, por lo que no es conveniente tomarlos más de 24 horas después de prepararlos, sino que lo recomendable es tomarlos en el mismo momento, o bien a lo largo de ese día.




      Beber fríos los batidos
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      Cuidado con esto. No bebáis batidos fríos en invierno, sino siempre a temperatura ambiente, es decir tal como los preparáis. En verano la cosa cambia, podéis añadir algo de hielo o fruta fría, siempre según la climatología del lugar, pero con cuidado porque el frío puede alterar la temperatura digestiva. La ingestión de sustancias frías consume energía (algunos dicen por esto que ayuda a adelgazar) pero el coste digestivo puede ser caro, sobre todo en personas débiles de salud y con escasa fuerza digestiva. Lo más probable es que les provoque gases e hinchazón, especialmente cuando bebemos batidos fríos en invierno y en zonas frías como es el norte y noroeste de España. Por eso, en invierno es mejor añadir un chorrito de agua caliente y luego revolverlo, de tal modo que quite el frío del batido recién extraído de la nevera. Esto nos evitará la formación de gases en el estómago y nos procurará una correcta digestión. Solo los que padecen de inflamación de estómago (gastritis crónica) no soportan las bebidas calientes, y siempre consumen bebidas frías, incluso en invierno. Es porque el frío de la bebida aplaca su ardiente inflamación gástrica. Al revés les sucede a los que tienen hipoclorhidria (o aclorhidria), es decir poca fuerza digestiva. A estos el líquido frío o la comida fría les sienta mal, incluso en tiempo de calor. Por esa razón, están siempre tomando tisanas y bebidas calientes después de comer, porque de modo práctico han aprendido que aumentar la temperatura de su digestión les ayuda a digerir mejor. Los batidos verdes crudos beneficiarán a ambos, pero hay que huir de los extremos y jugar con la temperatura de los mismos para que nos beneficien lo máximo posible. El uso de jengibre u otras especias, puede ayudar y aportarán también calor a los que padezcan de atrofia gástrica.
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