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Los nom bres y de ta lles de al gu nos in di vi duos men cio na dos en es te li bro han si do cam bia dos, y
cual quier se me jan za en tre los nom bres e his to rias de las per so nas des cri tas en es te li bro con per- 
so nas co no ci das por los lec to res es pu ra coin ci den cia.

Es te li bro con tie ne las opi nio nes e ideas de su au to ra. Es so la men te pa ra uti li zar se con pro pó si- 
tos in for ma ti vos y edu ca ti vos y no se de be con si de rar co mo un sus ti tu to del tra ta mien to mé di co
pro fe sio nal. La na tu ra le za de la con di ción de salud de su cuer po es com ple ja y úni ca. Por lo tan- 
to, us ted de be con sul tar a un pro fe sio nal de la salud an tes de co men zar cual quier nue vo pro gra- 
ma de ejer ci cio, nu tri ción o su ple men tos ali men ti cios, o en ca so de te ner pre gun tas acer ca de su
salud. Ni la au to ra, ni la edi to rial, po drán ser se ña la dos co mo res pon sa bles por cual quier pér di- 
da o da ño pre sun ta men te pro vo ca dos por cual quier in for ma ción o su ge ren cia de es te li bro.

Las de cla ra cio nes de es te li bro so bre pro duc tos con su mi bles o ali men tos no han si do eva lua das
por la Ad mi nis tra ción de Me di ca men tos y Ali men tos de los Es ta dos Uni dos de Amé ri ca (U.S.
Food and Drug Ad mi nis tra tion, FDA). Las re ce tas de es te li bro de ben se guir se exac ta men te co- 
mo es tán es cri tas. La edi to rial no es res pon sa ble por sus ne ce si da des es pe cí fi cas de salud o alér- 
gi cas que qui zá re quie ran su per vi sión mé di ca. La edi to rial no es res pon sa ble por cua les quie ra
reac cio nes ad ver sas al con su mo de ali men tos o pro duc tos que ha yan si do su ge ri dos en es te li- 
bro. Aun que la au to ra ha he cho to dos los es fuer zos po si bles pa ra brin dar los nú me ros te le fó ni- 
cos y las di rec cio nes de la in ter net co rrec tos en el mo men to de la pu bli ca ción de es te li bro, ni la
edi to rial ni la au to ra asu men res pon sa bi li dad al gu na por los erro res o cam bios que su ce dan des- 
pués de la pu bli ca ción.
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M

IN TRO DUC CIÓN

ÁS Y MÁS ce le bri da des, de por tis tas y gen te de to das las eda des y
pro fe sio nes es tá re cu rrien do a los ju gos y los ba ti dos ver des pa ra
adel ga zar y me jo rar su salud en ge ne ral. ¿Por qué? Por que han

en contra do que los ju gos es tán cam bian do sus vi das: vi ven con más ener- 
gía, duer men me jor, tie nen un sis te ma in mu no ló gi co más fuer te, piel más
bri llan te y un as pec to más jo ven. In clu so es tá ayu dan do a su cuer po a sa- 
nar de una va rie dad de pa de ci mien tos. A con ti nua ción les pre sen to un
tes ti mo nio que re ci bí re cien te men te de al guien que ha leí do mis li bros y
que ha acu di do a mí pa ra con se je ría.

Ha pa sa do un mes des de la úl ti ma vez que ha bló con mi go. Qui zá no me re cuer de por que
us ted ha bla con mu cha gen te. Pe ro yo nun ca la ol vi da ré. Le ha blé acer ca de las más de
cin cuen ta li bras (22,68 kg) de lí qui dos que ha bía re te ni do. Usan do re ce tas tan to na tu ra les
co mo mé di cas, no ha bía si do ca paz de des ha cer me de esos lí qui dos. Tam po co ha bía es ta- 
do ab sor bien do mi co mi da. Me di jo que no me preo cu pa ra por mi die ta por que ya es ta ba
si guien do una die ta sa na, sino que aña die ra una be bi da de ju go ver de en ca da co mi da.
Unas tres se ma nas an tes de ha blar con us ted em pe cé a be ber ju go de arán dano ro jo pu ro
to dos los días, y eso me es ta ba ayu dan do con los lí qui dos. A lo lar go de tres se ma nas
adel ga cé quin ce li bras (6,8 kg), pe ro re cu pe ra ba pe so y lo vol vía a per der. Cuan do aña dí
las be bi das de ju go ver de, mi cuer po se ace le ró. He adel ga za do trein ta li bras (13,61 kg).
El pe so adi cio nal por los lí qui dos li te ral men te es tá des apa re cien do.

No se ima gi na lo me jor que me es toy sin tien do. Ten go ener gía y pue do tra ba jar fí si ca- 
men te. No ha bía te ni do ener gía ni me ha bía sen ti do bien des de que na ció mi úl ti mo be bé
ha ce vein ti cin co años. No ha bía po di do arras trar mi cuer po a tra ba jar du ran te los úl ti mos
cin co años. Aho ra es toy par tien do le ña y api lán do la. Pa leé gra va pa ra nues tro sis te ma de
dre na je en nues tro pa tio. Pue do lim piar mi ca sa otra vez. Ayer lim pié la ca sa y api lé dos
ata dos de le ña. Si us ted no ha api la do le ña, dé je me de cir le que eso es una gran canti dad
de ma de ra, y pue do ca mi nar de nue vo. Du ran te los úl ti mos dos años ha bía es ta do lu chan- 
do con sim ple men te su bir y ba jar la pe que ña ram pa de la en tra da de mi ca sa, sin tién do- 
me to tal men te ago ta da y do lo ri da des pués de ha cer lo. Aho ra es toy fá cil men te ca mi nan do
una mi lla (1,6 km) y ten go ener gía que que mar. Me sien to ex ce len te men te bien y no sien- 
to do lor cuan do ter mino, y el do lor de la fi bro mial gia ca si ha des apa re ci do.

Du ran te los úl ti mos cin co años he es ta do lu chan do pa ra man te ner me vi va. Aho ra, por
pri me ra vez en años, me sien to vi va. Ya no es toy to man do La six y he re du ci do la ma yor
par te de mis su ple men tos nu tri cio na les. Es ta ba to man do más de $500 dó la res en su ple- 
men tos al mes, y nos es ta ba lle van do a la quie bra. El año pa sa do mi doc tor me di jo que
tra mi ta ra una ayu da por dis ca pa ci dad por que mi cuer po se es ta ba mu rien do. Yo ya no po- 
día fun cio nar. El mé di co na tu ris ta pa ra el que so lía tra ba jar me di jo que mi es po so y yo de- 
bía mos acep tar el he cho de que mi cuer po se es ta ba mu rien do. Nos di jo que ad qui rié ra- 
mos un me jor se gu ro de salud y nos pre pa rá ra mos pa ra lo peor. De sea ría que me pu die ra
ver aho ra.

En re su men, Che rie, es toy muy agra de ci da con us ted por ha ber se to ma do el tiem po de
ha blar con mi go. Sé que pro ba ble men te es cu cha his to rias co mo la mía to do el tiem po, pe- 
ro pa ra mí es nue vo y me sal vó la vi da. Le agra dez co que me ha ya di ri gi do al ca mino de
vi da. Us ted ha si do una de las ben di cio nes de Dios y una sal va vi das en el sen ti do más li te- 
ral de la pa la bra.

Es pe ro que su his to ria lo ani me a ha cer y to mar ju gos to dos los días.
Con más de cua tro cien tas re ce tas de li cio sas, El gran li bro de ju gos y ba ti- 
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dos ver des pue de ayu dar a cam biar su vi da, así co mo ha cer y to mar ju gos
ha cam bia do la vi da de mi les de per so nas que han adop ta do es te plan pa- 
ra sí mis mas: gen te co mo yo. Mi vi da cam bió ha ce años cuan do des cu brí
el po der cu ra ti vo y ge ne ra dor de vi ta li dad de los ju gos re cién he chos y de
los ali men tos cru dos e in te gra les.

En fer ma, can sa da y to tal men te in to xi ca da

Me sen té jun to a la ven ta na de la ca sa de mi pa dre en Co lo ra do mi ran do
las ci mas de las mon ta ñas cu bier tas de nie ve en la dis tan cia, ima gi nan do
que allí ha bía per so nas dis fru tan do de las ru tas de sen de ris mo; tal vez al- 
guien es ta ba es ca lan do una mon ta ña ese día. Era prin ci pios de ju nio y ha- 
cía un tí pi co her mo so día so lea do de Co lo ra do. Yo de sea ba te ner la fuer za
pa ra ca mi nar al re de dor de la man za na. Pe ro yo es ta ba de ma sia do en fer ma
y can sa da: ape nas po día ca mi nar al re de dor de la ca sa. Yo ha bía es ta do
en fer ma des de ha cía un par de años y se guía em peo ran do. “¿Al gu na vez
vol ve ré a es tar bien?”, me pre gun ta ba.

Tu ve que re nun ciar a mi tra ba jo cuan do cum plí trein ta. Te nía sín dro me
de fa ti ga cró ni ca y fi bro mial gia que me ha cían sen tir tan en fer ma que no
po día tra ba jar. Me sen tía co mo si tu vie ra una gri pe que sim ple men te no
ce día. Es ta ba le tár gi ca y cons tante men te fe bril con los gan glios in fla ma- 
dos. Tam bién es ta ba su frien do do lor sin pa rar. El cuer po me do lía co mo si
hu bie ra es ta do dan do vuel tas en una la va do ra au to má ti ca.

Ha bía re gre sa do a ca sa de mi pa dre en Co lo ra do pa ra tra tar de re cu pe- 
rar me, pe ro nin gún mé di co po día de cir me lo que de bía ha cer pa ra me jo- 
rar mi salud. Así que vi si té al gu nas tien das de ali men tos salu da bles, con- 
ver sé con los em plea dos y leí al gu nos li bros. De ci dí que to do lo que ha bía
es ta do ha cien do es ta ba des tru yen do mi salud en lu gar de sa nar mi cuer- 
po. Cuan do leí acer ca de to mar ju gos y los ali men tos in te gra les, me hi zo
sen ti do. Así que com pré un ex trac tor y di se ñé un pro gra ma que pu die ra
se guir.

Co men cé mi pro gra ma de salud con un ayuno de cin co días a ba se de
ju gos de ver du ras. El quin to día mi cuer po ex pul só un tu mor del ta ma ño
de una pe lo ta de golf. Es ta ba to tal men te sor pren di da de que en cin co
días hu bie ra su ce di do es te in creí ble re sul ta do. No lle vé a ana li zar el tu mor
por que es ta ba su ma men te asom bra da y abru ma da por lo su ce di do. Sim- 
ple men te lo eché al ino do ro.

Lue go con ti nué to man do ju gos to dos los días y co mien do una die ta ca si
per fec ta de ali men tos no pro ce sa dos e in te gra les du ran te tres me ses. Hu- 
bo al ti ba jos a lo lar go de to do el tra yec to. Al gu nos días me sen tía alen ta- 
da de ha ber es ta do pro gre san do, pe ro otros días me sen tía peor. Esos
días me ha cían pre gun tar me si la bue na salud era un sue ño elu si vo. No sa- 
bía que es ta ba ex pe ri men tan do reac cio nes de de sin to xi ca ción; na die me
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ha bía ha bla do de ellas. Es ta ba muy in to xi ca da, y mi cuer po se es ta ba lim- 
pian do de to do lo que me ha bía es ta do en fer man do.

Pe ro una ma ña na me des per té al re de dor de las 8:00 a. m., que era tem- 
prano pa ra mí, sin que so na ra la alar ma. Sen tía co mo si al guien me hu bie- 
ra da do un cuer po nue vo en la no che. Te nía tan ta ener gía que de he cho
que ría ha cer ejer ci cio. ¿Qué ha bía su ce di do? Es ta nue va sen sación de
bue na salud y vi ta li dad ha bía sim ple men te apa re ci do con el sol de la ma- 
ña na, de he cho, mi cuer po ha bía es ta do sien do cu ra do du ran te ese tiem- 
po; so lo que no se ha bía ma ni fes ta do com ple ta men te has ta ese día. ¡Sen tí
una sen sación su ma men te ma ra vi llo sa de es tar vi va! Me veía y me sen tía
com ple ta men te re no va da.

Con mi ex trac tor de ju gos em pa ca do y ha bien do abra za do to tal men te
un nue vo es ti lo de vi da, vol ví al sur de Ca li for nia y a mis ami gos un par de
se ma nas más tar de pa ra ter mi nar de es cri bir mi pri mer li bro. Du ran te ca si
un año me sen tí co mo si es tu vie ra “diez pa sos ade lan te” con una ex ce len- 
te salud y más ener gía y vi gor de las que yo re cor da ra ha ber te ni do al gu na
vez. En ton ces de re pen te di un pa so gi gan te ha cia atrás.

La no che que ja más voy a ol vi dar

El cua tro de ju lio fue un her mo so día co mo tan tos otros en el sur de Ca li- 
for nia. Ce le bré la fies ta con ami gos co mien do car ne asa da en el jar dín.
Esa no che nos pu si mos cha que tas pa ra ais lar nos del ai re fres co de la no- 
che y vi mos los fue gos ar ti fi cia les ilu mi nar el cie lo noc turno. Re gre sé jus to
an tes de la me di ano che a la ca sa que es ta ba cui dan do pa ra unos ami gos
que ha bían sali do de vaca cio nes, quie nes vi vían en un ba rrio en can ta dor
no muy le jos de al gu nos pa rien tes míos. Des pués de un día tan lleno de
ac ti vi da des, me me tí a la ca ma po co des pués de ha ber lle ga do a la ca sa.

Me des per té ti ri tan do un po co más tar de pre gun tán do me por qué ha cía
tan to frío. Me volteé pa ra ver el re loj. Eran las 3:00 a.m. En ton ces fue
cuan do me di cuen ta de que la puer ta al pa tio es ta ba abier ta. ¿Có mo su- 
ce dió eso?, pen sé cuan do es ta ba por le van tar me pa ra ce rrar la y po ner le
lla ve. Fue en ton ces que lo vi. Aga cha do en las som bras de la es qui na de
la ha bi ta ción es ta ba un jo ven sin ca mi sa en pan ta lo nes cor tos. Par pa deé
dos ve ces, tra tan do de ne gar lo que es ta ba vien do.

En lu gar de huir por la puer ta abier ta, sal tó y co rrió ha cia mí. Sacó un tu- 
bo de sus pan ta lo nes y co men zó a gol pear me re pe ti da men te en la ca be za
gri tan do: “¡Te vas a mo rir!”. For ce jea mos, o de be ría de cir: tra té de de fen- 
der me y aga rrar el tu bo. Fi nal men te se za fó de sus ma nos. Fue en ton ces
que me es tran gu ló has ta que per dí la con cien cia. Sen tí que to da mi vi da
de ja ba mi cuer po. En esos úl ti mos se gun dos sa bía que es ta ba mu rien do.
Se aca bó, es el fi nal de mi vi da, pen sé. Me sen tí tris te por la gen te que me
ama ba. Lue go sen tí que mi es píri tu par tió. Sen tí co mo si me hu bie ra sali do
de mi cuer po y es tu vie ra flo tan do ha cia arri ba. De re pen te to do es ta ba
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tran qui lo y en si len cio. Sen tí que es ta ba via jan do por el es pa cio ne gro a lo
que pa re cía ser la ve lo ci dad de la luz. Vi lo que pa re cían ser lu ces que par- 
pa dea ban a la dis tan cia.

Pe ro de pron to es ta ba de vuel ta en mi cuer po, fue ra de la ca sa, afe rrán- 
do me a una va lla al fi nal del cam po pa ra pa sear pe rros. No sé có mo lle gué
allí. Gri té pi dien do ayu da con to da la ener gía que te nía. Fue mi ter cer gri- 
to el que se lle vó to das mis fuer zas. Sen tí que se ría mi úl ti mo alien to. Ca- 
da vez que gri té, me des ma yé y caí en el ce men to. En ton ces te nía que
vol ver a le van tar me. Pe ro es ta vez una ve ci na me es cu chó y en vió a su ma- 
ri do a que me ayu da ra. Po co tiem po des pués iba de ca mino al hos pi tal.

Acos ta da en una fría ca mi lla a las 4:30 a. m., con ge la da has ta los hue- 
sos, per dien do y re cu pe ran do la con cien cia, tra té de eva luar mis he ri das,
lo cual era vir tual men te im po si ble. Cuan do mi ré mi ma no de re cha, ca si me
des ma yo otra vez. Mi de do anu lar es ta ba col gan do de un pe que ño pe da- 
zo de piel. Mi ma no es ta ba abier ta por la mi tad, y po día ver den tro de
ella. Lo si guien te que su pe fue que es ta ba sien do lle va da a ci ru gía. Más
tar de me en te ré de que ha bía su fri do gra ves he ri das en mi ca be za, cue llo,
es pal da y ma no de re cha, con múl ti ples he ri das en la ca be za y que par te
de mi cue ro ca be llu do fue arran ca do de mi ca be za. Tam bién se me par tie- 
ron va rios dien tes, lo cual con du jo a va rias en do don cias y co lo ca ción de
co ro nas me ses más tar de.

Mi ma no de re cha fue la que su frió las le sio nes más gra ves. Dos de mis
nu di llos fue ron aplas ta dos has ta que dar co mo me ros frag men tos de hue so
y me los tu vie ron que unir con tres su je ta do res me tá li cos. Va rios me ses
des pués del ata que to da vía no po día usar mi ma no. El ye so que me pu sie- 
ron te nía unas ban das que su je ta ban el de do anu lar que ca si se ha bía des- 
pren di do de mi ma no y va rias pie zas mol dea das con for mas ex tra ñas que
le da ban el as pec to de ha ber si do saca do de una pe lícu la de cien cia fic- 
ción. Me sen tía y me veía peor que una nu li dad. La par te su pe rior de mi
ca be za es ta ba afei ta da, y mis ojos es ta ban to tal men te ro jos e hin cha dos.
Te nía una cor ta da en mi ca ra, una ma no de re cha de as pec to ex tra ño, te- 
mor ate rro ri zan te y ape nas su fi cien te ener gía pa ra ves tir me por la ma ña na.

Era una rui na emo cio nal. No po día dor mir por la no che, ni un mi nu to.
Fue tor tuo so. Me es ta ba que dan do con un pri mo y su fa mi lia, así que no
ha bía nin gu na ne ce si dad de preo cu par me acer ca de la se gu ri dad des de
un pun to de vis ta prác ti co, pe ro sa ber lo no me ayu da ba emo cio nal men te.
Me acos ta ba en la ca ma to da la no che con la mi ra da fi ja en el te cho o en
la puer ta de la ha bi ta ción. Te nía cin co lám pa ras que man te nía en cen di das
to da la no che. Tra ta ba de leer, pe ro me ar dían los ojos. So la men te po día
dor mir un ra to du ran te el día.

Pe ro la peor par te era el do lor en mi al ma que ca si me qui tó el alien to.
To do el do lor emo cio nal del ata que se unió con el do lor y el trau ma de mi
pa sa do pa ra crear un tsu na mi emo cio nal. Mi pa sa do ha bía es ta do mar ca- 
do por la pér di da, el trau ma y la an sie dad. Mi her ma no mu rió cuan do yo
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te nía dos años. Mi ma dre mu rió de cán cer cuan do yo te nía seis años. No
po día re cor dar mu cho de su muer te; los re cuer dos pa re cían es tar blo quea- 
dos. Pe ro mi pri mo me di jo que me des ma yé en el fu ne ral. Eso me di jo
mu cho.

Vi ví los si guien tes tres años con mis abue los ma ter nos y mi pa dre. Pe ro
el abue lo John, el amor de mi vi da, mu rió cuan do yo te nía nue ve años.
Esa pér di da fue muy du ra. Cua tro años des pués mi pa dre es tu vo in vo lu- 
cra do en una si tua ción trá gi ca que to ma ría de ma sia do tiem po dis cu tir
aquí, pe ro pa ra re su mir lo: fue ho rri ble. Ya no es ta ba pre sen te en mi vi da
dia ria. Me sen tía ate rro ri za da por mi fu tu ro. Mi abue la te nía ochen ta y seis
años. Yo no te nía idea de cuán to tiem po vi vi ría. Al año si guien te me mu dé
a Ore gón pa ra vi vir con una tía y un tío has ta que me gra dué de la es cue la
me dia-su pe rior.

Co mo pro ba ble men te se pue de ima gi nar, en vuel ta en mi al ma ha bía
una enor me canti dad de an gus tia y do lor; se sen tían co mo agu je ros enor- 
mes en mi co ra zón. Me to mó has ta la úl ti ma go ta de mi vo lun tad, fe y
con fian za en Dios; un tra ba jo es pi ri tual pro fun do; ayu da mé di ca al ter na ti- 
va; vi ta mi nas y mi ne ra les adi cio na les; ju gos de ver du ras; li be ra ción emo- 
cio nal; ora ción sa na do ra; y nu me ro sos pro gra mas de de sin to xi ca ción pa ra
sa nar fí si ca, men tal y emo cio nal men te. Co no cí a un mé di co con una ten- 
den cia nu tri cio nal que ha bía cu ra do sus pro pios hue sos ro tos de len ta re- 
cu pe ra ción con mu chas vi ta mi nas y mi ne ra les por ad mi nis tra ción in tra ve- 
no sa. Me dio in tra ve no sas si mi la res. To mar ju gos, la de sin to xi ca ción, los
su ple men tos nu tri cio na les, una die ta ca si per fec ta, la ora ción y la fi sio te ra- 
pia ayu da ron a que mis hue sos y otras le sio nes sa na ran.

Des pués de se guir es te ré gi men du ran te unos seis me ses, lo que el ci ru- 
jano de mi ma no di jo que se ría im po si ble se vol vió rea li dad. Mi ma no fue
res tau ra da en su to ta li dad y aho ra fun cio na com ple ta men te bien. Me di jo
que nun ca po dría usar la ma no de re cha otra vez, y que no era po si ble im- 
plan tar me nu di llos plás ti cos de bi do a su mal es ta do. Pe ro mis nu di llos en
efec to vol vie ron a to mar su for ma prin ci pal men te a tra vés de ora ción, y el
fun cio na mien to de la ma no vol vió. Lle gó un día en que el ci ru jano me di jo
que es ta ba com ple ta men te cu ra da, y aun que ad mi tió que no creía en mi- 
la gros, di jo: “Eres lo más pa re ci do que he vis to a uno”.

¡Fue un mi la gro! Otra vez te nía una ma no de re cha útil, y mi ca rre ra co- 
mo es cri to ra no ha bía ter mi na do co mo pen sé que lo ha ría. Al fi nal pa re cía
que mis he ri das in ter nas fue ron las más se ve ras y las más di fí ci les de cu rar.
Sin em bar go, tam bién fue ron sa na das. Ex pe ri men té la sani dad de los re- 
cuer dos do lo ro sos y el trau ma del ata que, así co mo de las he ri das del pa- 
sa do me dian te la ora ción, la im po si ción de ma nos y un pro fun do tra ba jo
de sani dad emo cio nal.

Yo las lla mo los án ge les de la co ci na: las se ño ras que ora ron por mí al re- 
de dor de sus me sas de co ci na se ma na tras se ma na has ta que mi al ma fue
res tau ra da. Al pa re cer llo ré in ter mi na bles bal des de lá gri mas que se ha- 
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bían acu mu la do en mi al ma. To do eso ne ce si ta ba ser sol ta do. El per dón y
de jar ir esas co sas vino en eta pas y fue par te in te gral de mi sani dad to tal.
Tu ve que ser ho nes ta acer ca de lo que real men te sen tía y es tar dis pues ta
a en fren tar el do lor y las emo cio nes tóxi cas con fi na das den tro mío, y lue go
de jar los ir. Fi nal men te, un día des pués de un lar go, lar go via je me sen tí li- 
bre. Lle gó el mo men to en el que pu de ce le brar el 4 de ju lio sin te mor.

Un nue vo co mien zo

Cuan do mi ro ha cia atrás a ese pri mer día en el hos pi tal des pués de mu- 
chas ho ras de ci ru gía, es in creí ble pa ra mí ha ber lo lo gra do. Mi ma no des- 
can sa ba en un ca bes tri llo que col ga ba so bre mi ca be za. Es ta ba en vuel ta
con tan tas co sas que pa re cía un guan te de bo xeo de Geor ge Fo re man. Mi
ros tro te nía una gran cor ta da que co rría por el la do iz quier do, y te nía los
ojos ro jos, con ca si na da de blan co en ellos. Un téc ni co de man te ni mien to
en tró en mi ha bi ta ción pa ra ha cer una re pa ra ción y tu vo que voltear ver me
dos ve ces. ¡Me pre gun tó si ha bía si do atro pe lla da por un ca mión! Es ta ba
ha blan do en se rio. Yo así me sen tía. Mien tras es ta ba ahí so la con lá gri mas
co rrien do por mi ca ra, le pre gun té a Dios si él po dría sa car al go bue no de
es te ho rror. Ne ce si ta ba al go de qué afe rrar me.

Mi ora ción fue con tes ta da, con el tiem po su pe que mi pro pó si to era
amar a las per so nas has ta que vol vie ran a la vi da a tra vés de mis es cri tos,
los ju gos y la in for ma ción nu tri cio nal con el fin de ayu dar las a en con trar su
ca mino a la salud y la sani dad. Si yo po día re cu pe rar me de to do lo que me
ha bía pa sa do, ellos tam bién po drían ha cer lo. Sin im por tar lo que al guien
en fren ta ra, ha bía es pe ran za.

Re ce tas de ju gos pa ra la salud y la sani dad

En las pá gi nas que si guen, us ted des cu bri rá una gran va rie dad de ju gos
pa ra ca da po si ble ne ce si dad y oca sión. Ten go re ce tas bá si cas de ju gos
pa ra aque llos que es tán em pe zan do y quie ren al go sim ple. Hay de li cio sas
re ce tas de ju go de fru ta pa ra los que tie nen pa la da res exi gen tes que quie- 
ren el sa bor dul ce de la fru ta. Los ju gos ver des son mis fa vo ri tos y ofre cen
la ma yor nu tri ción; us ted en con tra rá una gran se lec ción de re ce tas de ju- 
gos ver des de las cua les ele gir.

Re vi se el ca pí tu lo so bre re me dios de ju go y re ju ve ne ce do res pa ra com- 
bos de ju go di ri gi dos a lo que le afec ta, y creo que real men te le gus ta rá el
ca pí tu lo de ju gos gour met que tie ne mu chas com bi na cio nes úni cas y be- 
bi das de li cio sas. Tam bién es tá el ca pí tu lo de ba ti dos ver des con cien re ce- 
tas de ba ti dos y com bi na cio nes ex ce len tes. Tam bién in cluí mis clá si cos fa- 
vo ri tos de The Jui ce Lady’s Tur bo Diet [La die ta tur bo de La Da ma de los
Ju gos] y de The Jui ce Lady’s Li ving Foods Re vo lu tion [La re vo lu ción de ali- 
men tos vi vos de La Da ma de los Ju gos]. Di viér ta se pro ban do al gu nas
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com bi na cio nes nue vas e inu sua les. Hay mu cho de don de ele gir con más
de cua tro cien tas re ce tas.

Y si us ted es tá lu chan do con su salud, hay es pe ran za pa ra us ted, sin im- 
por tar qué de sa fíos de salud en fren te. Nun ca se dé por ven ci do. Hay un
pro pó si to pa ra su vi da, al igual que hu bo pa ra la mía. Ne ce si ta es tar sano
y fuer te pa ra cum plir su pro pó si to. Con ese fin, El gran li bro de ju gos y ba- 

ti dos ver des pue de ayu dar lo a vi vir su vi da al má xi mo. Mi es pe ran za es
que es te li bro de de li cio sas re ce tas ver da de ra men te lo ins pi re a ha cer y
to mar ju gos to dos los días y a que ex pe ri men te de pri me ra ma no el po der
sa na dor y re ju ve ne ce dor del ju go fres co y los ba ti dos ver des.
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S

Ca pí tu lo 1

TO DO ACER CA DE LOS JU GOS

IN IM POR TAR SI us ted aca ba de em pe zar a ha cer y to mar ju gos o ha
es ta do to man do ju gos du ran te ya mu cho tiem po, pro ba ble men te
tie ne al gu nas pre gun tas acer ca de es te te ma. En es te ca pí tu lo res- 

pon do la ma yo ría de las pre gun tas que me ha cen con fre cuen cia so bre ha- 
cer y to mar ju gos, y so bre la nu tri ción de los ju gos. Tam bién com par to las
pau tas pa ra ele gir un buen ex trac tor de ju gos, y res pon do al gu nas pre- 
gun tas fre cuen tes acer ca de ha cer ju gos, co mo qué fru tas y ver du ras de- 
ben pe lar se an tes y de cuá les se mi llas se pue de ex traer ju go. Tam bién doy
mu chos con se jos pa ra ha cer que to mar ju gos sea fá cil y di ver ti do.

¿Cuán tas ve ces ha co mi do y no mu cho des pués se sien te can sa do, le- 
tár gi co o dis traí do? Ob via men te, con ba se en la reac ción de su cuer po,
esa no fue una bue na elec ción de ali men tos. Sin em bar go, ¿con cuán ta
fre cuen cia se gui mos co mien do las mis mas co sas una y otra vez, aun que
no nos ayu dan a sen tir nos me jor, con más ener gía o más aler tas? Si quie re
bue na salud, co ma ali men tos que lo amen de vuel ta. Los ju gos fres cos, es- 
pe cial men te los ju gos de ver du ras fres cas, lo ama rán de vuel ta to do el
tiem po al dar le ener gía, vi ta li dad y me jor de sem pe ño men tal.

Es pe ro ins pi rar lo a que con vier ta ha cer y to mar ju gos en un há bi to dia- 
rio. Pue de cam biar su vi da, al igual que cam bió la de Ma rie. Es ta es su his- 
to ria:

El año pa sa do di un gran sal to de fe y abrí mi pro pio ne go cio, una tien da de ar tícu los de- 
por ti vos pa ra co rrer. He co rri do du ran te trein ta años, y du ran te los úl ti mos on ce de esos
años he si do en tre na do ra de ca rre ra y ge ren te de una tien da de ar tícu los de por ti vos pa ra
co rrer. Ex pe ri men té mu chas ma dru ga das acos ta da com ple ta men te des pier ta en la ca ma
pre gun tán do me qué es ta ba ha cien do. Era vein te li bras (9 kg) más pe sa da que cuan do em- 
pe cé mi ca rre ra co mo co rre do ra y te nía pro ble mas de es pal da; lo cual no es una bue na
com bi na ción cuan do una es en tre na do ra de co rre do res de ma ra tón. Mi con di ción fí si ca no
me es ta ba ayu dan do con el ni vel de es trés que es ta ba ex pe ri men tan do al tra tar de po ner
en mar cha un nue vo ne go cio. Yo es ta ba en un pun to de quie bre y ni si quie ra lo sa bía.

Le men cio né a al gu nos ami gos que no me es ta ba sin tien do bien. Eso fue to do lo que
tu ve que ha cer. Lle ga ron mis án ge les; aun que al prin ci pio no las veía co mo tal. Dos ami- 
gas a quie nes res pe to me pi die ron que hi cie ra con ellas una lim pie za de diez días con ju- 
go. Mmm, mi res pues ta se ría un no. En pri mer lu gar, real men te me gus ta mu cho mi co pa
de vino por la no che, y co ci nar es mi ma ne ra de re la jar me. Me gus ta mi ca fé con le che en
la ma ña na, y así su ce si va men te. Mi lis ta de ex cu sas era bas tan te lar ga, ha bía mu chas “ra- 
zo nes” por las que no es ta ba in te re sa da. Aca bé di cién do les que es te ti po de co sas nun ca
fun cio nan. Sien do las án ge les ca lla das que son, no me pre sio na ron ni tra ta ron de con ven- 
cer me. Pe ro a la ma ña na si guien te lle gué al tra ba jo y en contré el li bro The Jui ce Lady’s
Tur bo Diet [La die ta tur bo de La Da ma de los Ju gos] de Che rie Cal bom es pe rán do me en
mi es cri to rio. Lo hi ce a un la do. Te nía mu cho que ha cer. Pe ro por al gu na ra zón, esa no che
lo pu se en mi bol so. ¿Ha bía un án gel in vi si ble tra ba jan do?
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Cuan do me des per té a las 2:00 a. m. Sin po der vol ver a con ci liar el sue ño, que ría al go
qué leer y ahí es ta ba: The Jui ce Lady’s Tur bo Diet [La die ta tur bo de La Da ma de los Ju- 
gos]. Leí ese li bro has ta que salió el sol. Me iden ti fi qué con to do lo que de cía Che rie.
Créan me cuan do di go que lo ha bía in ten ta do to do. He he cho de to do des de na da de car- 
bohi dra tos (no es un buen plan pa ra los atle tas de re sis ten cia) al plan de ali men ta ción en
el que es ta ba en ese tiem po, que con sis tía en vi vir de ba rras de ener gía du ran te el día y
re gre sar a ca sa por la no che y echar por la ven ta na to dos los con se jos de bue na nu tri ción
que les ha bía da do a mis co rre do res mien tras me co mía to do a la vis ta por que es ta ba mu- 
rién do me de ham bre.

Em pe cé a en ten der to do lo que ex pli ca ba Che rie, co mo que cuan do tu cuer po no pro- 
ce sa co rrec ta men te los ali men tos es in ca paz de uti li zar los nu trien tes ade cua da men te. En
lu gar de que la co mi da sir va co mo com bus ti ble, lo que uno co me se con vier te en gra sa y
el cuer po ne ce si ta ser lim pia do pe rió di ca men te o las to xi nas evi tan que uno adel ga ce. ¡La
bom bi lla se me en cen dió! Me di cuen ta de que mis ór ga nos no es ta ban pro ce san do muy
bien los ali men tos que es ta ba co mien do.

Aho ra es ta ba in tri ga da. Que ría eli mi nar los ali men tos que Che rie su ge ría en la die ta tur- 
bo y se guir su plan de die ta de ju gos y ali men ta ción lim pia. Es ta ba de ci di da a eli mi nar los
lác teos, el glu ten y la pro teí na ani mal pa ra ver si sen tía al gu na di fe ren cia. ¡Hi ce una lim pie- 
za de tres días y es ta ba en fue go! Es ta ba adel ga zan do, y mi ni vel de ener gía es ta ba au- 
men tan do.

En ton ces vi Fat, Si ck and Near ly Dead [Gor do, en fer mo y ca si muer to] don de una per so- 
na di ce: “Ja más ha ría una lim pie za de diez días con ju go”. Es ta ba tan emo cio na da de ha- 
cer una lim pie za de diez días que salí co rrien do a com prar el li bro de Che rie, Jui cing, Fas- 
ting and De to xing for Li fe [To mar ju go, ayu nar y de sin to xi car se de por vi da]. Com pré un
me jor ex trac tor de ju gos y to ne la das de fru tas y ver du ras y em pe zó el jue go.

Es ta ba muy emo cio na da de ver có mo se sen ti ría mi cuer po y aún más in tri ga da por la
de sin to xi ca ción emo cio nal que el li bro de Che rie de cía que po dría te ner lu gar. To do lo
que ella des cri bió en el li bro de ju gos, ayuno y de sin to xi ca ción era cier to. Se fue ron to dos
mis an to jos. No te nía ham bre. Des pués de tres días en el pro gra ma de jé de pen sar en la
co mi da por com ple to. Al fi nal de un mes, con una lim pie za de tres días, co mien do lim pio y
un fes tín de ju gos de diez días (me gus ta más lla mar lo así que un ayuno), pe sa ba do ce li- 
bras (5,44 kg) me nos. (A la fe cha, he adel ga za do vein te li bras [9 kg] y lo me jor de to do fue
que vol ví a ser la per so na fe liz y ener gé ti ca que soy).

La gen te que vie ne a la tien da ha no ta do los cam bios: mi piel es más bri llan te y, por su- 
pues to, es toy más del ga da, y la gen te di ce que me veo más jo ven. Mi re vo lu ción de ju gos
ha bía em pe za do. Si yo po día ha cer es to, cual quie ra po día. Yo es ta ba en una mi sión con
to da mi ener gía re cién des cu bier ta.

¿Por qué el ju go es tan efi caz pa ra cam biar vi das?

Ca da vez que us ted se sir va un va so de ju go, ima gí ne se un gran cóc tel de
vi ta mi nas y mi ne ra les con una ri que za de nu trien tes que pro mue ven la vi- 
ta li dad. Las ver du ras son con ver ti das en una for ma fá cil men te ab sor bi ble
que su cuer po pue de uti li zar en se gui da. Es ta co mi da no tie ne que pa sar
por un gran pro ce sa mien to pa ra di ge rir se. Así que en tra a tra ba jar en su
cuer po pa ra dar le ener gía y re no var lo jus to has ta sus cé lu las. Tam bién le
aho rra a sus ór ga nos to do el tra ba jo ne ce sa rio pa ra di ge rir los ali men tos y
eso equi va le a más ener gía. Asi mis mo de sin to xi ca su cuer po por que es ri- 
co en anti oxi dan tes, de mo do que ali ge ra su car ga, y el cuer po no tie ne
que tra ba jar tan du ro pa ra li diar con to do el ma te rial tóxi co.

Los com po nen tes nu tri cio na les del ju go fres co



El Gran libro de jugos y batidos verdes Cherie Calbom, MS, CN

13

Ade más del agua y las pro teí nas y los car bohi dra tos de fá cil ab sor ción, el
ju go tam bién pro por cio na áci dos gra sos es en cia les, vi ta mi nas, mi ne ra les,
en zi mas, bio fo to nes y fi to nu trien tes. y los in ves ti ga do res con ti núan ex plo- 
ran do la ma ne ra en que los nu trien tes que se en cuen tran en el ju go ayu- 
dan al cuer po a sa nar y des ha cer se del pe so no de sea do. La pr óxi ma vez
que se ha ga un va so de ju go fres co, es to es lo que es ta rá be bien do:

Pro teí na

Cuan do pien sa en las fuen tes de pro teí na, ¿al gu na vez le vie ne a la
men te el ju go? Pro ba ble men te no, pe ro sor pren den te men te los ju gos le
ofre cen más de lo que po dría ima gi nar. Uti li za mos la pro teí na pa ra for mar
mús cu los, li ga men tos, ten do nes, ca be llo, uñas y piel. La pro teí na es ne ce- 
sa ria pa ra ela bo rar en zi mas, las cua les di ri gen las reac cio nes quí mi cas y las
hor mo nas que guían las fun cio nes cor po ra les. Las fru tas y las ver du ras
con tie nen me no res canti da des de pro teí na que los ali men tos de ori gen
ani mal co mo la car ne de los mús cu los y los pro duc tos lác teos. Por lo tan- 
to, se los con si de ra co mo fuen tes po bres de pro teí na. Pe ro los ju gos son
for mas con cen tra das de ver du ras y fru tas, por lo cual pro por cio nan ami- 
noá ci dos de fá cil ab sor ción; los ami noá ci dos son los com po nen tes de la
pro teí na. Por ejem plo, 16 on zas (473 ml) de ju go de za naho ria (2 a 3 li bras
[900 g a 1,36 kg] de za naho ria) pro por cio nan apro xi ma da men te 5 gra mos
de pro teí na (el equi va len te a una ali ta de po llo o 2 on zas [56,7 g] de to fu).
La pro teí na ve ge tal no es una pro teí na com ple ta, así que no pro por cio na
to dos los ami noá ci dos que su cuer po ne ce si ta. Ade más de mu chas ver du- 
ras de ho ja ver de os cu ro, us ted que rrá co mer otras fuen tes de pro teí na,
ta les co mo ger mi na dos, le gum bres (fri jo les, len te jas y ar ve jas par ti das),
nue ces, se mi llas y gra nos en te ros. Si us ted no es ve ge ta riano, pue de agre- 
gar hue vos y car nes de mús cu lo de co rral y ali men ta das con pas to o fo rra- 
je co mo po llo, pa vo, cor de ro y res jun to con pes ca do sil ves tre.

Car bohi dra tos

Los ju gos de fru tas y ver du ras con tie nen car bohi dra tos. Los car bohi dra- 
tos pro por cio nan com bus ti ble pa ra el cuer po, que uti li za pa ra mo vi mien to,
pro duc ción de ca lor y reac cio nes quí mi cas. Los en la ces quí mi cos de los
car bohi dra tos atra pan la ener gía que la plan ta re ci be del sol, y es ta ener- 
gía es li be ra da cuan do el cuer po que ma ali men tos ve ge ta les co mo com- 
bus ti ble. Hay tres ca te go rías de car bohi dra tos: sim ples (azú ca res), com ple- 
jos (al mi do nes y fi bra) y fi bra. Eli ja más car bohi dra tos com ple jos que car- 
bohi dra tos sim ples en su die ta. Hay más azú ca res sim ples en el ju go de
fru ta que en el de ver du ra, que es la ra zón por la que us ted de be to mar
más ju gos de ver du ra y en al gu nos ca sos no be ber más de 4 on zas (118,3
ml) de ju go de fru ta al día. En las ver du ras y en las fru tas en te ras se en- 
cuen tran fi bras tan to so lu bles co mo in so lu bles, y am bos ti pos son ne ce sa- 
rios pa ra una bue na salud. ¿Quién di jo que el ju go no tie ne fi bra? El ju go
tie ne la for ma so lu ble: la pec ti na y las go mas, que son ex ce len tes pa ra el
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trac to di ges ti vo. La fi bra so lu ble tam bién ayu da a re du cir los ni ve les de co- 
les te rol en la san gre, a es ta bi li zar el azú car en la san gre y a me jo rar las
bac te rias bue nas del in tes tino.

Áci dos gra sos es en cia les

Hay muy po ca gra sa en los ju gos de fru tas y ver du ras, pe ro las gra sas
que sí con tie nen los ju gos son es en cia les pa ra su salud. Los áci dos gra sos
es en cia les (EFA)—los áci dos li no lei co y al fa-li no lé ni co en par ti cu lar—que
en cuen tran en el ju go fres co fun cio nan co mo com po nen tes de las cé lu las
ner vio sas, las mem bra nas ce lu la res y unas sus tan cias se me jan tes a las hor- 
mo nas lla ma das pros ta glan di nas. Tam bién son ne ce sa rios pa ra la pro duc- 
ción de ener gía.

Vi ta mi nas

El ju go fres co es tá car ga do de vi ta mi nas. Las vi ta mi nas par ti ci pan, jun to
con los mi ne ra les y las en zi mas, en reac cio nes quí mi cas. Por ejem plo, la vi- 
ta mi na C par ti ci pa en la pro duc ción de co lá geno, uno de los prin ci pa les ti- 
pos de pro teí na que se en cuen tra en el cuer po. Los ju gos fres cos son ex- 
ce len tes fuen tes de vi ta mi nas hi dro so lu bles co mo la vi ta mi na C; mu chas
de las vi ta mi nas B y al gu nas vi ta mi nas li po so lu bles co mo la vi ta mi na E; los
ca rote nos, co no ci dos co mo pro vi ta mi na A (se con vier ten en vi ta mi na A se- 
gún el cuer po lo ne ce si te); y la vi ta mi na K. Tam bién vie nen en vuel tas en
co fac to res, co mo la vi ta mi na C con bio fla vo noi des. Las vi ta mi nas y los co- 
fac to res se ayu dan mu tua men te pa ra ser más efi ca ces.

Mi ne ra les

El ju go fres co es tá car ga do de mi ne ra les. Hay al re de dor de dos do ce nas
de mi ne ra les que su cuer po ne ce si ta pa ra fun cio nar bien. Los mi ne ra les,
jun to con las vi ta mi nas, son com po nen tes de las en zi mas. Com po nen par- 
te de los hue sos, dien tes y te ji dos san guí neos y ayu dan a man te ner la fun- 
ción ce lu lar nor mal. Los mi ne ra les prin ci pa les in clu yen cal cio, clo ru ro,
mag ne sio, fós fo ro, po ta sio, so dio y azu fre. Los mi ne ra les tra za son ne ce sa- 
rios en canti da des muy pe que ñas, en tre los cua les es tán bo ro, cro mo, co- 
bal to, co bre, fluo ru ro, man ga ne so, ní quel, se le nio, va na dio y cinc. Los mi- 
ne ra les ocu rren en for mas inor gá ni cas en el sue lo y las plan tas los in cor po- 
ran a sus te ji dos. Co mo par te de es te pro ce so, los mi ne ra les se com bi nan
con las mo lé cu las or gá ni cas en for mas fá cil men te ab sor bi bles, que ha cen
de los ali men tos ve ge ta les una ex ce len te fuen te die té ti ca de mi ne ra les. Se
cree que los ju gos pro por cio nan me jor ab sor ción de mi ne ra les que las ver- 
du ras en te ras por que el pro ce so de la ex trac ción del ju go li be ra los mi ne- 
ra les en una for ma al ta men te ab sor bi ble y fá cil men te di ge ri ble.

En zi mas

Los ju gos fres cos es tán re ple tos de en zi mas: aque llas mo lé cu las “vi vas”
que tra ba jan con las vi ta mi nas y los mi ne ra les pa ra ace le rar las reac cio nes
ne ce sa rias pa ra las fun cio nes vi ta les del cuer po. Sin las en zi mas no ten- 


