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¢QUE PASA CON LOS JUGOS?

Del libro: Modelo para la salud y sanidad
Revirtiendo la enfermedad desde su fundamento
Por el doctor John Clark
www.northernlightshealtheducation.com

“Exprime tu camino hacia una salud fabulosa” canta
un titulo colorido respaldado por lindas
ilustraciones de bebidas. El libro comienza con esta
declaracion: “é¢Has oido las noticias? Comprar un
exprimidor; exprimir jugos frescos de zanahorias
crudas, remolachas, apio, col rizada, limones,
manzanas y uvas; y el 'ayuno a base de jugos' se han
vuelto repentinamente populares”. “Exprimir jugos”
se ha vuelto tan popular que es el tema de libros,

sitios web y peliculas. 1

Por otra parte, un famoso defensor de la salud
declara: “Aconsejo a la gente dondequiera que vaya
gue deje de consumir alimentos liquidos tanto como

sea posible”. 2 «sj se ingieren en estado liquido, los
alimentos no le daran vigor ni tono saludable al

sistema”. 3 “Los alimentos sélidos gue requieren
masticacién seran mucho mejores que las papillas o

los alimentos liquidos”. 4

Como médico que imparte conferencias sobre
cuestiones relacionadas con la medicina del estilo
de vida, con frecuencia me preguntan sobre los
beneficios para la salud de los jugos y/o batidos.

Es esencial evaluar el origen de una practica de salud
antes de recomendarla. “La terapia de jugos ha sido
durante mucho tiempo un componente de la
tradicion de 5000 anos de Ayurveda. Ayurveda era
un sistema tradicional de medicina que se origind en

la India”. ° Esta antigua tradicion curativa india

implica creer en la energia universal llamada prana,
energia que se cree que viaja a través del cuerpo a

través de canales llamados chakras. © El Ayurveda se
ocupa de lograr el equilibrio en el cuerpo y la mente
restaurando el equilibrio de tres elementos o
factores... VATA, PITTAy KAPHA (Aire, Fuego y Agua)
de los que esta hecho el cuerpo en su paradigma. Se
dice que el jugo es importante para equilibrar estos

elementos. 7 Te mostraria una imagen del dios
hindu Dhanvantari asociado con los jugos, pero el
dios esta pobremente vestido y no me arriesgaré a
ofender tu sentido de modestia. “Es una practica
comun en el hinduismo que los adoradores recen a
Dhanvantari buscando sus bendiciones para una
buena salud para ellos mismos y/o para los demas,

especialmente en Dhanteras”. 8

Es importante tener en cuenta que el cuerpo
procesa los alimentos liquidos de manera diferente
a los alimentos sdlidos. Los alimentos liquidos no
aportan vigor saludable al cuerpo.

“Tu estdbmago no recibia el vigor que deberia de tu
alimentacion. Si la tomas en estado liquido, no le
dariavigor ni tono saludable al sistema. Pero cuando
cambies este habito y comas mas sélidos y menos
liquidos, tu estdbmago se sentird perturbado. A pesar
de esto, no debes ceder; debes educar a tu

estdmago para que tolere una dieta mas sdlida”. 9

En la boca ocurren mas cosas de las que muchos
creen. El tejido inmunoldgico de la boca vy la



garganta, al igual que las amigdalas, analiza las
sustancias que ingresan al cuerpo para que el
sistema inmunolégico sepa qué se esta ingiriendo.

10,11,12,13,14 Alergias, inflamacién y
enfermedades autoinmunes tienen mas
probabilidades de aparecer cuando los alimentos no
se mastican bien y durante mucho tiempo, cuando
el cuerpo no ha tenido suficiente tiempo o impulso

para identificar los antigenos entrantes. 15,16 yna
técnica de los alergdlogos alternativos es tomar un
alimento al que una persona es alérgica y hacer una
tintura liquida con él, luego hacer que esa persona
mantenga esta tintura debajo de la lengua durante
15 minutos antes de comer, presentando asi el
antigeno inflamante a las células de prueba de Ia
boca (células dendriticas), lo que, a su vez, reducira
la sensibilidad del cuerpo a esa sustancia. Masticar
bien y durante mucho tiempo los alimentos es parte
de evitar o prevenir las molestas enfermedades de
sensibilidad a los alimentos.

La moda de la dieta liquida es como un hombre que
cae en el pecado

“El hombre ha caido por el pecado, pero no hay
necesidad de que repita continuamente la
transgresion de Adan y Eva. No hay necesidad de
complacery gratificar el apetito complaciéndose en
cosas prohibidas. Todos deben comprender que al
complacer el apetito pervertido, violan las leyes de
la salud y la vida. Muchos han interpretado mal la
reforma pro salud y han recibido ideas pervertidas
de lo que constituye una vida correcta. Algunos
piensan honestamente que una dieta apropiada
consiste principalmente en gachas. Comer mucho
de gachas no aseguraria la salud de los drganos
digestivos, porque se parecen demasiado a los
liquidos. Fomente el consumo de frutas, verduras y
pan”. 17

La mayoria de las personas que preparan comidas
liquidas no tienen cuidado de seguir los principios
de una buena combinacidon de alimentos. Ingieren
una gran variedad de alimentos en cada comida en
sus batidos o jugos como si tuvieran que equilibrar
los requerimientos nutricionales de toda su vida en
una sola sesion. Esto confunde al estémago.

“Comer muchas gachas no aseguraria la salud de los
drganos digestivos, ya que se parecen demasiado a
los liquidos. Fomente el consumo de frutas,
verduras y pan... Si queremos conservar la mejor
salud, debemos evitar comer verduras y frutas en la

misma comida. Si el estdmago esta débil, habra
malestar, el cerebro estard confuso y no podra
realizar ningun esfuerzo mental. Coma fruta en una

comida y verduras en la siguiente”. 18

Los alimentos liquidos no son tan saludables.

“Los cereales que se utilizan para preparar gachas
de avena o papillas deben cocinarse durante varias
horas, pero los alimentos blandos o liquidos son
menos saludables que los alimentos secos, que
requieren una masticacion minuciosa. El pan de dos
veces horneado es uno de los alimentos mas faciles
de digerir y mas sabrosos. El pan comun y corriente
se corta en rebanadas y se seca en un horno caliente
hasta que desaparezca el Ultimo rastro de humedad.
Luego se deja que se dore ligeramente por
completo. En un lugar seco, este pan se puede
conservar mucho mas tiempo que el pan comun vy,
si se recalienta antes de usarlo, estara tan fresco

como cuando era nuevo”. 19

Cada tipo de alimento requiere un enfoque
digestivo diferente. Es posible que te des cuenta de
gue tu cuerpo reacciona de forma muy diferente al
limon que al brécoli. Una variedad excesiva, como la
que se encuentra en una comida compleja
compuesta por varios alimentos diferentes o
batidos complejos, puede provocar alergia,

inflamacién y autoinmunidad. 20

Las batidoras superrapidas son capaces de preparar
una bebida a partir de casi cualquier alimento
solido. Cuando los sdlidos se mezclan con el liquido
en una batidora, se atomizan en nanoparticulas .
Estas nanoparticulas tienden a absorberse en el
torrente sanguineo sin que los mecanismos de
filtrado habituales que proporciona la pared de los
intestinos las controlen. Esto es como una condicion
peligrosa conocida como sindrome del intestino

permeable. 21 Este ha sido el inconveniente de la

homogeneizacion de la leche. 22,23,24 cyando
estas nanoparticulas entran sin filtrar en el torrente
sanguineo, el cuerpo puede desarrollar
sensibilidades y/o reacciones no saludables.

Los jugos han ganado una considerable popularidad
en el enfoque alternativo e integrador de la terapia
contra el cancer. Uno de esos sistemas es el de
Gerson. El régimen diario de la terapia Gerson
consiste en beber 13 vasos de jugo de frutas y
verduras organicas frescas e higado de ternera, y



comer comidas vegetarianas preparadas con frutas,

verduras y cereales integrales organicos. 25

Es interesante notar que los estudios no han podido
demostrar ninguna ventaja antioxidante al consumir

fruta en jugo en lugar de comer la fruta entera. 26

¢Apoyan los grandes estudios epidemioldgicos
multinacionales que los zumos son eficaces para
combatir el cancer? Del 4 al 6 de marzo de 2008
asisti al Quinto Congreso Internacional de Nutricion
Vegetariana. Asistieron mas de 700 personas en
representacion de mas de 40 paises. Este congreso
se ha convertido en la principal conferencia
cientifica sobre dietas basadas en plantas.
Cientificos de una docena de paises diferentes
compartieron el podio para exponer sus pruebas
sobre la eficacia de la nutricion vegetariana. En
muchos casos se nos pidié que no fotografidramos
las diapositivas de los presentadores, ya que
contenian datos no publicados. En una de esas
conferencias, un presentador de Europa reveld sus
datos de varios paises que demostraban los
beneficios del consumo de verduras para la
prevencion del cancer. Una diapositiva mostraba
gue el consumo de las porciones recomendadas de
verduras enteras reducia el riesgo de cancer en un
30% (OR 0,7), mientras que para la misma
poblacién, el consumo de las mismas verduras en
forma de zumo aumentaba el riesgo de cancer en un

30% (OR 1,3). 27 En otras palabras, los zumos
aumentan el riesgo de cancer. Un estudio mostré un

riesgo tres veces mayor de cancer de estdmago en

los bebedores de zumo. 28

Una de las razones que se suele esgrimir para
justificar el consumo de alimentos liquidos es que
los nutrientes se absorben mas rapidamente y van
directamente a las células. Un ejemplo podria ser el
azucar. La eliminacidn de la fibra de los alimentos al
hacer zumos o licuarlos y la alteracidn fisica de la
fibra pueden dar lugar a una ingestion y absorcion
mas rapida de los nutrientes, lo que puede dar lugar
a una menor saciedad y a un control alterado de Ia
glucosa. Beber las comidas a menudo hace que el
nivel de azlcar en sangre aumente mas rapido y por
encima de lo que el cuerpo puede controlar, lo que
provoca una produccion excesiva de insulina con el
consiguiente nivel bajo de azlUcar en sangre
(hipoglucemia). Como los liquidos tienen menos
fibra o fibra alterada, las personas que beben sus
comidas tienden a tener hambre antes, antes de la

hora de la siguiente comida programada. 29 Estos
efectos favorecen la sobrenutricidon vy, si se repiten

con frecuencia, pueden provocar diabetes 23,30
Para los diabéticos, beber zumos significa niveles

altos de azucar en sangre o hiperglucemia. 31 pe
hecho, se demostrd que el zumo de naranja no tiene
mejor efecto que una bebida de cola en cuanto a su

efecto sobre el azlcar en sangre. 32

Otro ejemplo de absorcién desenfrenaday posterior
deterioro de la salud es el caso del oxalato presente
en alimentos comunmente licuados como las
espinacas. El oxalato es un componente de algunos
calculos renales que afectan al rifidn y son muy
dolorosos. Se ha documentado que las personas que
consumen alimentos liquidos en gran parte sufren
sobrecarga de oxalato y formacién de calculos

renales. 33

Esa es la historia del azucar y el oxalato. ¢ Qué pasa
con otros nutrientes que se desequilibran al
licuarlos?. La col rizada es otro ejemplo. El jugo de
col rizada puede incluso reducir la funcion de la

tiroides. 3% Entonces, équé vas a exprimir? Mi
recomendacion personal es utilizar tés medicinales,
con los que puedes ser mas selectivo en cuanto a los
nutrientes que deseas.

Masticar abundantemente es parte de un buen
control del apetito. Los jugos sacian mucho menos
que los purés, las salsas o los batidos. Los purés, las
salsas o los batidos sacian mucho menos que la fruta

entera. 32,3637 Cuanto mas rapido se come la
comida, mas calorias se ingieren normalmente. Las
personas que beben mas alimentos liquidos tienden

a comer mas rapido y a ganar mas peso. 38,39

Elegir alimentos que requieran mas masticacion
puede ayudar a reducir la cantidad de calorias
ingeridas y ayudar a controlar el peso. Masticar bien

aumenta la saciedad y disminuye el apetito. 40
Cuanto mas masticas, menos comida necesitas para

saciar tu apetito. 41 g apetito se reduce por la
retroalimentacion nerviosa de los dientes al cerebro

cuando masticas algo duro. 42 | a nutricién liquida
no involucra a los dientes como lo hacen los
alimentos sodlidos, por lo tanto, no satisface el
apetito como lo hacen los alimentos sélidos.

Los liquidos consumidos con una comida sdlida no
disminuyen la cantidad de comida ingerida, solo



tienden a aumentar el nimero total de calorias

consumidas. 43 si bebe con su comida, tendera a
comer la misma cantidad de comida, el liquido solo
agrega calorias, esto solo aumentara su peso.

Cuando los intestinos no detectan la presencia de
una cantidad sustancial de fibra en los alimentos, no
se suprime el apetito y puede producirse una

sobrenutricién. 4443 Las personas que comen mas
fibra tienden a ingerir menos calorias y son menos
propensas a volverse obesas y a desarrollar

diabetes. 4047 Este efecto no se limita a la comida
gue se estd comiendo en ese momento, el bajo
contenido de fibra natural en los alimentos hace que
la persona también coma una mayor cantidad de

alimentos en la siguiente comida. 48

Casi cualquier alimento o bebida que aumenta los
niveles de insulina también tiende a aumentar el

colesterol. 49

La digestion comienza en la boca. Para digerir los
alimentos correctamente y obtener todos los
nutrientes necesarios, se necesita saliva con amilasa
y otras enzimas. Los alimentos sodlidos que se
encuentran en la boca y que requieren una
masticaciéon intensa estimulan las glandulas
salivales para que produzcan un mayor volumen y
una mejor calidad de saliva para comenzar la
digestion. 50,51

La saliva es el liquido que necesitas con las
comidas, no con las bebidas

“Muchos cometen el error de beber agua fria con las
comidas. El agua ingerida con las comidas disminuye
el flujo de las glandulas salivales; y cuanto mas fria
esté el agua, mayor serd el dafio al estomago. El
agua helada o la limonada helada, bebidas con las
comidas, detendrdn la digestién hasta que el
sistema haya impartido suficiente calor al estémago
para permitirle reanudar su trabajo. Las bebidas
calientes son debilitantes; y ademds, quienes se
entregan a su uso se vuelven esclavos del habito. La
comida no debe tragarse con agua; no es necesario
beber nada con las comidas. Coma lentamente y
permita que la saliva se mezcle con la comida.
Cuanto mas liquido se ingiera en el estdbmago con las
comidas, mas dificil sera digerir el alimento; porque
el liquido debe ser absorbido primero. ... Perosi algo
se necesita para calmar la sed, todo lo que la
naturaleza requiere es agua pura, bebida un poco

antes o después de la comida. Nunca tome té, café,
cerveza, vino ni ningun licor espirituoso. El agua es

el mejor liquido posible para limpiar los tejidos”. 52

La saliva es rica en enzimas, cofactores y agua
necesarios para procesar los alimentos. La fuerza
con la que mastiques determinara la cantidad de
saliva que se producird y que tan cargada estard de
enzimas. Los alimentos secos estimulan las
glandulas para producir aun mas saliva con un
contenido mas alto de amilasa que los alimentos

liquidos. 53 sj bebes batidos o jugos rapidamente,
faltaran enzimas en tu digestién, la digestion serd
incompleta, perderas nutrientes de los alimentos
valiosos que estdas comiendo y podrias tener
deficiencia de algun nutriente necesario.

“Pero no tengo tiempo para comer, jtengo prisa!” El

estrés disminuye la produccion de saliva. 54 si no
tienes tiempo para comer, es mejor saltarte la
comida y beber solo agua que engullir un batido. La
vida estresada es la fuente de muchas
enfermedades modernas. No planificar el tiempo
adecuado para las comidas vy sustituirlas por
nutricion liquida no es saludable. Curiosamente,
masticar bien ayuda a aliviar los efectos fisiologicos

del estrés. 2

Mas tiempo en boca, mejor para la salud

“Para tener una digestion sana, los alimentos deben
ingerirse lentamente. Quienes deseen evitar la
dispepsia y quienes se den cuenta de su obligacion
de mantener todas sus fuerzas en condiciones que
les permitan rendir el mejor servicio a Dios, haran
bien en recordar esto. Si su tiempo para comer es
limitado, no se apresure a comer, sino coma menos
y lentamente. El beneficio que obtenga de su
comida no depende tanto de la cantidad ingerida
como de su completa digestion, ni la satisfaccion del
gusto tanto de la cantidad de alimento ingerido
como del tiempo que permanezca en la boca.
Quienes estan excitados, ansiosos o0 muy apurados
harian bien en no comer hasta haber encontrado
descanso o alivio; porque las fuerzas vitales, ya
severamente sobrecargadas, no pueden suministrar

el jugo géstrico necesario.” 56

Para los nifios, comer alimentos que requieren mas
masticacién fortalece la mandibula, separa los
dientes y hace que sea menos probable que



necesiten aparatos de ortodoncia para corregir su

mordida. 27,28

Los batidos de frutas tienden a ser acidos y se ha
demostrado que ablandan los dientes y provocan
erosion dental. El articulo analizado concluye que,
para minimizar el riesgo de desarrollar erosién
dental, su consumo debe limitarse a las horas de las

comidas. 22 Lo cual es evidente, ya que tomar jugos
o batidos entre comidas no es algo que las personas
gue buscan una salud éptima elijan hacer. Las caries
dentales son significativamente mas frecuentes en

los bebedores de jugo. 60

Al extraer el jugo, se separa el jugo de la fruta o
verdura entera. El procesamiento da como
resultado una reduccion de vitaminas y minerales,
ya que la cascara y la fibra ricas en nutrientes se
dejan atras o la fibra se altera durante el licuado.

Los alimentos liquidos se clasifican junto con la
carne

“Los platos de alimentos blandos, las sopas y los
alimentos liquidos, o el uso abundante de carne, no
son los mejores para dar musculos sanos, érganos
digestivos sanos o cerebros despejados. jOh, qué
lentos somos para aprender! Los alimentos
solidos que requieren masticaciéon seran mucho

mejores que las papillas o los alimentos liquidos”. 61

En el estdmago, una comida liquida sélo supone mas
trabajo; el exceso de liquido debe ser absorbido
antes de que pueda comenzar una digestién seria.

62,63 Al no haber pasado mucho tiempo en la boca,
el liquido corre el riesgo de ser mas cédlido o mas frio
de lo que el estdmago trabaja, lo que dificulta o

incluso retrasa la digestion. 64

Los alimentos liquidos deben adsorberse antes de
gue pueda comenzar el verdadero proceso de
digestion.

“De hecho, cuanto mas liquido se ingiere con las
comidas, mas dificil es digerir el alimento, pues el

liquido debe ser absorbido antes de que pueda

comenzar la digestion”. 65

Muchas personas sufren de reflujo gastroesofagico.
En el caso del esdfago, la ingesta de liquido en el
estdmago tiende a aumentar el riesgo de reflujoy la

acidez estomacal asociada. 9067 os alimentos
solidos se digieren mucho mejor.

La fibra es el volumen de los alimentos que les da
cuerpo o saciedad. Cuando una comida, completa
con fibra natural sin procesar, ingresa a los
intestinos, proporciona volumen, lo que estira las
paredes intestinales. Cuando las paredes o los
intestinos detectan el estiramiento, envian una
seflal al estdmago para que reduzca el acido
digestivo. Los jugos y batidos con fibra alterada no
brindan este estimulo para la reduccién del acido; el
estdmago continda produciendo demasiado acido y
el resultado puede ser ardor de estémago, reflujo e
indigestion. 68

Cuando se sustituyen los alimentos integrales por
comidas liquidas predigeridas, como jugos, los

intestinos se atrofian. 9 Los intestinos atrofiados
son mas propensos a enfermedades y a una mala
absorcion de nutrientes.

La buena fibra dietética es importante para la salud
de los intestinos, reduce la inflamacion y, a medida
gue se descompone, alimenta la flora intestinal

saludable. 70 A esta buena fibra la llamamos
prebidticos.

¢A donde van a parar todos estos alimentos liquidos
gue se precipitan hacia el torrente sanguineo? Los
filtros son los rifones y ellos sufren mucho, sin
mencionar que, hasta que los rifiones eliminen la
suciedad de la sangre, es posible que experimentes
cierta confusion mental. Los alimentos liquidos son
un gran peligro para las personas con insuficiencia

renal y aumentan el riesgo de cancer de rifién. 71,72

Los alimentos liquidos danan los rifiones

“Les dije que la preparacion de sus alimentos era
incorrecta, que vivir principalmente de sopas, caféy
pan no era una reforma de salud; que la ingesta de
tanto liquido en el estdmago no era saludable, y que
todos los que subsistian con esa dieta exigian mucho
a los rifiones, y tanta sustancia acuosa debilitaba el
estdmago”.

“Estaba completamente convencida de que muchos
en el establecimiento sufrian de indigestiéon por
comer esa clase de alimentos. Los d&rganos
digestivos se debilitaban y la sangre se empobrecia.
Su desayuno consistia en café y pan con la adicion
de salsa de ciruelas pasas. Esto no era saludable. El
estdmago, después de descansar y dormir, era mas
capaz de soportar una comida sustanciosa que
cuando estaba cansado por el trabajo. Luego, el



almuerzo consistia generalmente en sopa, a veces
carne. El estdbmago es pequefio, pero el apetito,
insatisfecho, participa en gran parte de este
alimento liquido; por lo tanto, queda

sobrecargado”. 73

Mucha gente lucha contra la hipertension arterial.
Los estudios realizados a personas que consumen
alimentos liquidos demuestran que los zumos no
ayudan a controlar la hipertension, de hecho,
agravan el problema aumentando, especialmente la

presion arterial diastolica. 74

Por si me olvido, quiero mencionar que las personas
gue beben jugo todos los dias tienen un volumen
cerebral total menor, un volumen hipocampal
menor y peor memoria, lo que hace que beber jugo
sea un factor de riesgo grave para la demencia de

Alzheimer. 7> Los estudios muestran gue masticar
en realidad tiene un efecto positivo en la funciéon

cerebral, la cognicidn, 76 y reduce la depresion. De
hecho, la mala dentadura se correlaciona con el

deterioro cognitivo. 77

La comida liquida no es buena para los estudiantes

“No sé quién cocina en el internado, pero os ruego
gue no encarguéis a nadie que supervise la
preparacion de los alimentos para los estudiantes
universitarios a menos que tenga un conocimiento
profundo de la forma correcta de cocinar, para que
los estudiantes aprendan lo mejor de lo que significa
cocinar de manera higiénica. La comida muy liquida,
los pasteles, los postres, preparados para la mesa al
estilo de los hoteles europeos, no son los alimentos
adecuados para ofrecer a un grupo de estudiantes
hambrientos, cuyo apetito estd ansioso por devorar
la comida mas sustanciosa... Los estudiantes pagan
su pensidén; dadles comida buena, sdlida y nutritiva”.
78

No digo que nunca se deba tomar un sorbo de jugo.
Sefalar las desventajas de algunas practicas de
estilo de vida no significa condenarlas por completo.
Las situaciones en las que un poco de comida liquida
podria salvar la vida incluyen a alguien con un nivel
de azlcar en sangre peligrosamente bajo o alguien
gue sufre una fatiga debilitante extrema.

¢Hay algun lugar para el jugo?

“El jugo puro de lauva, libre de fermentacion, es una
bebida saludable. Pero muchas de las bebidas
alcohdlicas que hoy se consumen en gran escala

contienen pociones mortiferas. Quienes las
consumen a menudo enloquecen, pierden la razén.
Bajo su influencia mortal, los hombres cometen

crimenes violentos y a menudo asesinatos”. 79

“Haced de la fruta el articulo de la dieta que se
colocara en vuestra mesa, que constituird el menu
de la comida. Los jugos de fruta, mezclados con pan,
seran muy disfrutados. La fruta buena, maduray sin
pudrirse es algo por lo que debemos agradecer al

Sefior, porque es beneficiosa para la salud”. 80

“La sidra y el vino pueden conservarse frescos y
conservarse enlatados dulces durante mucho
tiempo, y si se utilizan sin fermentar no destronaran

la razén”. 81

“Es un lujo tener todas las naranjas que queramos.
Yo uso mucho jugo de limdn. Es lo mejor que se
puede usar para el reumatismo, para la cabeza y

para la malaria”. 82

“Ahora estamos extrayendo jugo de las naranjas y
envasandolo. También hemos exprimido el jugo de
los limones, para poder ofrecer una bebida sabrosa

para el clima célido”. 83

“Al tercer dia, cuando me llegé el olor aromatico de
los cigarros, me senti mal del estdbmago. Senti un
dolor muy intenso en los globos oculares y en la
parte posterior de los mismos. Parecia que la parte
superior de mi cabeza se estaba desplomando como
un cristal roto. Mi angustia se hizo muy grande.
Pensé que me iba a dar un ataque. Grandes gotas de
sudor me cubrian la cara y todo mi cuerpo sudaba
profusamente. Luego se escuchd un ruido confuso
en mi cabeza y me quedé ciega y me desmayé por
completo. Al cabo de media hora me recuperé al
exprimirme jugo de limdn en la boca. En cuanto me
recuperé supe que era el habito de fumar puros lo
gue me habia afectado. Todos en los vagones se
alarmaron y se prohibié fumar en el vehiculo. Adn
no me he recuperado del todo de los efectos de esta
enfermedad”. 84

“Cuando veas que te estas debilitando fisicamente,
es esencial que hagas cambios, y de inmediato.
Incorpora a tu dieta algo que hayas dejado de lado.
Es tu deber hacerlo . Consigue huevos de aves sanas.
Utilizalos cocidos o crudos. Echalos crudos en el
mejor vino sin fermentar que puedas encontrar. (EL
DR. KRESS ACEPTO ESTE CONSEJO. SIGUIO EL
REGIMEN DE HUEVOS CRUDOS Y JUGO DE UVA



REGULARMENTE HASTA SU MUERTE EN 1956 A LA
EDAD DE 94 ANOS.) Esto le proporcionara a tu
organismo lo que necesita. No supongas ni por un

momento que no sera correcto hacerlo”. 85

“Estaba débil y me dolia el corazén. Sentia la
necesidad de un licor fuerte, pero en la casa no
habia nada mas que jugo de uva. Tomé un poco y

me fortalecid, pero estaba muy agotada”. 86

“Hace muchos afos que no tengo carne en la mesa
de mi casa. Nunca usamos té ni café. De vez en
cuando he usado té de flor de trébol rojo para
calentarme, pero pocos miembros de mi familia
beben liquidos en las comidas. La mesa estd servida
con crema en lugar de mantequilla, a pesar de que
tenemos invitados presentes. Hace muchos afios

gue no uso mantequilla”. 87

“Si se ingiere en estado liquido, el alimento no dara
vigor ni tono saludable al organismo. Pero si se
cambia este habito y se ingieren mas alimentos
solidos y menos liquidos, el estdmago se sentird
perturbado. A pesar de ello, no hay que ceder en
este asunto; hay que educar al estémago para que

tolere una dieta mas sélida.” 38

Ejemplo de autor que omite alimentos liquidos

“Hace poco que dejé de tomar liquidos, como café
casero, en las comidas. Como la comida lo mas seca
posible. El resultado es excelente. Por la mafiana
tomo limdén y agua. No bebo nada entre comidas, a
menos que sea ocasionalmente un poco de limény
agua. En la mesa tampoco como muchas cosas.
Utilizo guisantes secos hervidos, colados vy
horneados, y tomates enlatados. Cuando son
frescos, utilizo los tomates crudos con pan. Este es

mi principal alimento”. 89

Los habitos son dificiles de cambiar y algunas de
estas practicas las hemos adoptado sin darnos
cuenta. Pero Dios nos ama y estd dispuesto a darnos
el poder para un cambio positivo. éNo te alegra que
sirvamos a un Dios asi?.
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