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nutricién de Univisién y entrenadora fisica de Nuestra Belleza Latina.

Jugosa y fit: El verdadero secreto de los jugosy ejercicios para tener un cuerpazo es una guia de jugos para
vivir de una manera natural y saludable, traida a ustedes por la expertaen nutricion 'y gjercicios de Univision,
ClaudiaMolina. En este libro, Claudia comparte |as recetas de sus jugos favoritos, el modelo de alimentacién
gue ha seguido desde su adolescenciay los gjercicios que ella practica con frecuencia. Este método es el que
Ella ha recomendado por afios ala audiencia de Despierta Américay el que le ha dado excelentes resultados
con las concursantes de Nuestra Belleza Latina para que logren un cuerpo saludable y en forma.

¢Quierestener un vientre plano, eliminar lacelulitisy lucir més joven? Claudiate ofrece una gran variedad
de jugos con propiedades excepcional es para que al cances estas anheladas metas y muchas méas. Ademas,
incluye la guia personalizada de Claudia con gercicios para aplanar tu abdomen'y delinear tu cintura. A
través de lajugoterapiay los g ercicios, Claudia Molina halogrado un cuerpo envidiable y ahora quiere
compartir contigo todos sus secretos sobre lajugoterapia, lanutricion y el entrenamiento fisico.

Nunca es tarde para rejuvenecer, embellecer y revitalizar tu cuerpo. jUnete a Claudia para celebrar una vida
jugosay fit!
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Editorial Review

About the Author

Claudia Molina es expertaen nutricion y en preparacion fisica. Es graduada en Comunicacion socia y
periodismo, y esta certificada por |a Federacion Nacional de Entrenadores Profesionales (NFPT, por sus
siglas en inglés) en nutricién deportivay en diferentes disciplinas del entrenamiento fisico. En el 2001,
Claudia se mud6 a Miami e inmediatamente comenzé atrabajar para Univision en varios programas. Ha
trabajado como reporteray presentadora en los programas Republica Deportiva y Sabado Gigante, y
actualmente se desempefia como asesora de vida saludable en €l show matutino Despierta Américay esla
nutricionistay entrenadorafisica oficial de las participantes de Nuestra Belleza Latina.

Excerpt. © Reprinted by permission. All rights reserved.
Jugosay fit

Introduccion a la jugoterapia o juicing

En los Ultimos afios, extraer e jugo de lasfrutasy de los vegetales, mejor conocido como juicing en los
Estados Unidos, se ha convertido en una practica popular entre los entusiastas de un estilo de vida saludable,
aungue también halogrado cautivar la atencion del publico en general, que ha sentido la necesidad de hacer
cambios en sus habitos alimenticios, preocupados por su salud y bienestar.

Juicing viene de la palabrajuice, que en espariol significa“jugo”, y simplemente consiste en hacer jugos de
frutasy vegetales crudos paraincorporarlos en la alimentacion diariay asi obtener un efecto determinado en
lasalud.

En mi caso, |levo practicando |a jugoterapia desde mi adolescencia como un método saludable y delicioso
para obtener los beneficios de |os poderosos nutrientes de los vegetales y de las frutas, y como una
aternativaideal para hidratarme sin necesidad de acudir a saborizantes ni endul zantes artificiales. Al mismo
tiempo, ha sido unaforma preventiva de cuidar mi salud, resaltar mi bellezay de preservar mi juventud. Es
por este amor por lo natural que siempre he tenido como emblema de vida una frase muy significativa que
encierramis principiosy que sintetizala esencia del mensaje que quiero transmitirte: “El secreto de tu salud
y detu belleza estd en la naturaleza’.

Cuando llegué a la adolescencia empecé a tener ciertas inseguridades porque era demasiado delgada, incluso
parecia mucho menor gue mis compafieras de colegio y eso en cierta forma me hacia sentir inconforme con
mi cuerpo y apariencia. Esta precisamente fue mi mayor motivacion y el motor que me impulsé a querer
cambiar mi cuerpo, pero sin transgredir ni afectar mi salud. Por eso comencé de manera esponténea a leer
diversos libros de nutricion, para aprender a encaminar bien mi alimentacién hacia mi meta de ganar masa
muscular y embarnecer mi cuerpo; también compré varios DV Ds e instrumentos de gjercicio para usarlos en
casay asi ir adquiriendo destreza, fuerzay resistencia antes de ingresar aun gimnasio. Y como
complemento, empecé a poner en practicalos consgjosy trucos de mi abuela, de mi madrey de mistias, que
siempre han basado sus tratamientos de belleza en productos netamente natural es.

Al ingresar ala universidad habia obtenido muy buenos resultados, pero yo deseaba seguir progresando y



decidi llevar mi proyecto de salud a un nivel avanzado, por eso inicié mis estudios de Comunicacién Socia y
Periodismo siguiendo un plan alimenticio saludable y balanceado, estructurado especialmente para mi por
una excelente nutricionista quien me dio la guianutricional para alcanzar mis metasy continuar progresando.
Al mismo tiempo acudi a un especialista en medicina deportiva que me realizé una serie de pruebas para
determinar mi nivel fisico y me dio las directrices para potenciarlo. También continle mi preparacién con la
asesoria de un experto en entrenamiento fisico que me realiz6 un plan completo con miras aayudarme a
conseguir mi meta de alcanzar un cuerpo atlético, tonificado y femenino.

Realizar un plan con la orientacién de profesional es reconocidos en el tema, pero ante todo con una gran
vocacion y espiritu de ayuda, fue lo que me cautivl y despertd en mi el amor y el deseo de estudiar estas
disciplinas paraampliar mis conocimientos y posteriormente ejercerlas profesionalmente. Ahora, después de
varios afos de practica, me doy cuenta de que no pude haber hecho una mejor el eccién porque he podido
conservar mi salud y vitalidad manteniendo mi estilo de vida saludable, y tambien he tenido la oportunidad
devivirlo en mi précticadiaria, en la que satisfactoriamente he conseguido extraordinarios cambios de
estilos de viday grandiosas transformaciones.

Gracias ami titulo de comunicadora social y periodista también he tenido la fortuna de desempefiarme por
muchos afios en diferentes programas de radio y television de la cadena Univision de los Estados Unidos.
Uno de ellos es Despierta Ameérica, revista matutina enfocada a la familia en la que he podido entrelazar la
television, lanutricion y el gercicio paraayudar a publico hispano amejorar sus hdbitos alimenticiosy a
tener unavida més activa. De igual manera, he tenido la oportunidad de pertenecer por siete afios al show
Nuestra Belleza Latina de la misma cadena, como nutricionistay experta en entrenamiento fisico, para
orientar alas concursantes sobre como deben alimentarse y g ercitarse para mantener un peso saludable y
una silueta armoénica digna de una representante de la belleza latina. Estos importantes programasy las
diferentes redes sociales han sido mi ventana al mundo para transmitir mis consejos a millones de hogares
dandome la oportunidad de ayudar ala comunidad a mejorar su salud y disfrutar de unamejor calidad de
vida.

Mi deseo de alcanzar amés personasy expandir hébitos de vida saludables me llevo a crear esta minuciosa
recopilacién con las diferentes combinaciones de jugos, licuados y batidos que a mi me han dado excelentes
resultados. En esta variada lista podras encontrar € beneficio que cada uno de ellos ofrece para tu salud, con
su respectiva forma de preparacion para que te sirva como una guia alimenticia que puedes consultar a
cualquier hora. De esta forma podrés desintoxicar tu cuerpo, bajar de peso y por fin podrés lograr ese
abdomen plano que tanto aforas y esa cintura de reloj de arena con la que siempre has sofiando.

Cuando bebes jugos naturales, todos |os nutrientes estan ahi, vivos, listos para ser absorbidos. Tu cuerpo no
tiene que luchar para extraerlos o descomponerlos; escomo si el extractor de jugoste ahorrara el trabgjo y
realizaralalabor del tracto digestivo; de esta maneratu organismo tiene que enfocarse Unicamente en
asimilar y absorber los nutrientes purosy llenos de vida.

Lasalud es como un matrimonio en €l que los dos conyuges tienen la mismaimportancia. Mirandolo de esta
forma, uno de ellos equivale ala aimentacion natural, saludable y balanceada que debes seguir, mientras que
su media naranja no podria ser otra que una efectivay variada rutina de gjercicios. Por eso en este libro
también quise incluir un entrenamiento infalible con movimientos aerébicos que eliminarén tu grasa
abdominal y gjercicios de resistencia que te ayudaran areducir medidas y a disfrutar de un abdomen planoy
firme.



¢COMO PUEDEN BENEFICIAR TU SALUD LOS JUGOS?

Es asombroso cémo los jugos, licuados y batidos pueden enriquecer tu régimen alimenticio por las multiples
propiedades que tienen y los grandes beneficios que ofrecen paratu salud. Estoy convencida de que nada
puede sustituir ni superar lo que la naturaleza te brinda. Es por esto que te recomiendo con gran entusiasmo
el consumo habitual de jugos naturales, porque tu salud comienza en € interior y se manifiesta en el exterior.

La Organizacion Mundia de la Salud (OMS) recomienda un consumo minimo de cinco porciones de frutasy
verduras a dia para prevenir enfermedades crénicas como el cancer, la diabetes, la obesidad y afecciones del
corazon. Se ha comprobado cientificamente que a mayor consumo de frutas, verduras'y hortalizas, mayor
sera su efecto protector en tu organismo.

Estos son | os principal es beneficios que ofrecen | os jugos:

AYUDAN A ALCANZAR LA CUOTA DIARIA RECOMENDADA DE FRUTASY
VEGETALES

Por el rapido ritmo de vida que seguramente tienes, es muy factible que te quedes corto en laingesta diaria
de frutasy verduras; pero tomando diferentes combinaciones de jugos con regularidad puedes cumplir con
dichacuotay garantizar la obtencién de vitaminas, minerales, antioxidantes, fibra, aguay flavonoides que tu
Cuerpo necesita.

SON HIDRATANTES POR EXCELENCIA

El agua es un elemento esencial para el correcto funcionamiento de tu organismo, pero lagran mayoriade las
personas no le dan la suficiente importancia a una adecuada hidratacion.

El agua es el componente mas abundante de las frutas y de |os vegetal es; por esta razén, incluir jugos en tu
alimentacion, ademés del agua que debes consumir diariamente, te garantiza una ingesta correcta de liquidos
y por lo tanto una constante eliminacion de toxinas y residuos através de laorina, € sudor y larespiracion.

PERMITEN INCORPORAR UN ARCO IRISDE ALIMENTOS

Un gran beneficio de los jugos es gque te permiten ampliar € consumo de frutas, vegetalesy hortalizas;
ademés te dan la posibilidad de consumir diferentes alimentos en un mismo jugo y obtener |as valiosas
propiedades caracteristicas de cada color.

Es normal que no te gusten algunos vegetales 0 que no consumas ciertas frutas porgue no las conoces, pero s
los mezclas en un jugo con alimentos de tu predileccion, sus sabores se mezclardn sin que los sientasy de
esta manera no tienes que privarte de sus propiedades y beneficios.

OXIGENAN LA SANGRE Y DESINTOXICAN TU CUERPO POR SU APORTE DE
CLOROFILA

Beber jugos verdes incrementa laingesta de clorofila, e pigmento responsable de dar € color verde alas
plantas a que se le atribuyen infinidad de propiedades beneficiosas parala salud. Laclorofilao “sangre



verde”’, como hasido denominada, es un privilegio de la naturaleza y todas las propiedades que ofrece estan
atu alcance mucho mas cercay facil de lo que piensas.

Consumir clorofila con regularidad contribuye a oxigenar la sangre y a aumentar su produccion, asi se
beneficiaran tus célulasy en especial tu corazén.

Laclorofilate ayuda a desintoxicar € organismo, ya gque favorece la eliminacion de metales pesados en las
células, limpiael colon e incrementalaflora bacterianaintestinal, mejorando € funcionamiento de tu sistema
digestivo en general. Otro gran aporte de la clorofila es su incidencia en lareduccion del colesterol malo
(LDL, por sus siglas en inglés).

Laclorofila ademés tiene la cualidad de fortalecer tu sistema inmunol égico debido a su capacidad de
acalinizar lasangre, generando un ambiente equilibrado y poco propicio para el desarrollo de bacterias.
También tiene un alto contenido de vitaminas A, E 'y C que le otorgan potentes propiedades antioxidantes y
anticancerigenas.

PROMUEVEN LA FACIL ABSORCION DE LOSNUTRIENTES

Losjugos de frutas, verduras y hortalizas contienen sustancias nutritivas concentradas que le proporcionan a
tu cuerpo las vitaminas, minerales y antioxidantes esenciales naturales de total asimilacion. Tu cuerpo
absorbe el 95% de los nutrientes que consumes en 10s jugos, y puedes usar la energia proveniente de ellos tan
pronto son digeridos. Cuando bebes sus nutrientes en vez de co-merlos, tu cuerpo gasta menos tiempo en la
digestion y los azlcares simples que contienen (fructosa) te brindan energiay satisfaccion al instante.

AYUDAN A PERDER PESO, QUEMAR GRASA ABDOMINAL Y CONSEGUIR
UNA CINTURA DE AVISPA

Launicaformade bajar de peso saludablemente y alargo plazo es quemando més kilocalorias de las que
ingieres. Esto, en lavida préctica, significa que debes disminuir el consumo de kilocalorias diarias y
aumentar tu actividad fisica para acelerar la quema de grasa acumuladay bajar esas libras de méas quete
estan ocasionando el sobrepeso. Un punto muy importante que debes tener en cuenta es que el organismo,
para deshacerse de una libra de grasa, necesita tener un déficit de 3.500 kilocalorias; por gemplo, si a partir
del lunes degjas de ingerir 500 kilocalorias por dia, a final delos 7 dias de la semana habras experimentado
un ahorro de 3.500 kilocalorias, que se reflgjaran en unalibra menos de peso; pero si durante esa semana
también realizas actividad fisica constante, es muy probable que el nimero de libras perdidas sea mucho
mayor. Por eso es muy importante que realices un plan alimenticio saludable y balanceado simultaneamente
con un plan de gjercicios que destruya la grasa que has venido acumulando.

Quiero aclararte que en el lenguaje comin es muy frecuente que se utilicen los términos kilocaloriay caloria
como s fueran lo mismo, pero no lo son. Lamedida oficia para calcular la energia que aportan los alimentos
al cuerpo son las kilocalorias, por lo tanto asi me referiré a ellas en todo €l libro.

Losjugoste ayudan a bajar de peso saludablemente y sin pasar hambre gracias a alto contenido de aguay de
fibra que suministran, al bajo contenido calérico de los vegetales, a su escaso contenido de grasay asu
aporte de carbohidratos de facil y répida absorcién que son utilizados por tu cuerpo como energiainmediata.
Es precisamente por este Ultimo factor que te recomiendo moderar €l consumo de jugos con frutas en las
horas finales de latarde y en la noche, que es cuando disminuyes tu actividad o te dispones a descansar. Esto
es aexcepcion de los dias de mi plan de desintoxicacion, durante los cuales si vas a poder consumir jugos'y



licuados con frutas a esas horas del dia porque tu ingesta de kilocalorias va a ser muy reduciday necesitas de
sus propiedades para lograr una correcta depuracion.

AUMENTAN EL CONSUMO DE VITAMINA C

El consumo de vitamina C proveniente de diversas fuentes de frutas y vegetales favorece la quema de grasa
por su activa participacion en laoxidacion de los lipidos y en su eliminacion. Esto no solo 1o he podido
comprobar através de mi préctica profesional, sino que también ha sido avalado por estudios cientificos del
Departamento de Nutricion de la Universidad de Arizonay de la Universidad de Colorado que arrojaron
datos muy precisos que confirman la propiedad de esta vitamina para estimular |a capacidad de quemar grasa
del organismo, y su gran poder antioxidante, que ayuda a transformar el exceso de kilocalorias en energiaen
lugar de amacenarlo como grasa en ciertas zonas del cuerpo. El consumo recomendado diario de vitamina C
es de 90 mg para hombresy 75 mg para mujeres, de acuerdo con la Academia Nacional de Ciencias de los
Estados Unidos.

CONOCE LOSPRINCIPALES ORGANOS ENCARGADOS DE DESINTOXICAR
TU ORGANISMO

Hoy en dia tu organismo se encuentra altamente contaminado por los pesticidas y fertilizantes utilizados en
la agricultura, por factores medioambientales, por el consumo de alimentos manipulados, por e tabaco, por
el pescado o mariscos de mares contaminados y por otros factores que diariamente llenan tu cuerpo de
residuos muy dificiles de eliminar. Un exceso de estos agota y debilita tus 6rganos, haciendo que decaiga tu
rendimiento y afectando seriamente tu salud.

Tu cuerpo depende en gran parte de los érganos excretores, que son |os encargados de eliminar las sustancias
téxicasy los contaminantes que pueden ser nocivos o que pueden interferir en su correcto funcionamiento.

L os cinco érganos principales que realizan esta funcion son: el higado, lapiel, losrifiones, los pulmonesy
los intestinos.

EL HIGADO

El higado es el defensor o € guardian de tu organismo. Es uno de |os érganos méas importantes del cuerpo
humano porque participa en multiples funciones vitales, entre las que se destacan su actividad metabdlicay
su funcion desintoxicante. Todo lo que comesy bebes se filtraatravés del higado, y después este se encarga
dedistribuirlo a resto del cuerpo. Si el higado funciona correctamente tendrés la capacidad de filtrar todo 1o
gue ingieres, como alimentos, medicamentos, acohol, etc., eliminando todas |as toxinas de la sangre para
evitar que € resto de tu cuerpo se vea afectado. Por €l contrario, si tu higado no esta sano y no puede
desempefiar sus funciones a cabalidad, puede presentarse una reaccion en cadena por € fallo de otros
Organos.

El higado filtra permanentemente el 13% del total de |a sangre para descomponer sus nutrientesy

convertirlos en unidades de fécil absorcion por e resto del cuerpo. Las sustancias nocivas que elimina el
higado se expulsan através del intestino y de los rifiones.

LA PIEL

Lapid es e 6rgano més grande del cuerpo humano e interviene en la secrecién de sustancias toxicas através



delatranspiracion o e sudor. Participa en maltiples funciones, aungue en este caso te voy a mencionar
principal mente aguellas enfocadas en su papel como Grgano excretor.

Lapid impide la entrada de microorganismosy evita el contacto directo de los 6rganos internos y tejidos
con quimicosy otros objetos; es una barrera protectora contra agentes externos.

Lapid desempefia un importante papel en la eliminacion de desechos metabdlicos compuestos

principal mente por agua, salesy ureaatravés del sudor. También actlia como regulador térmico, yaque a
través de las gldndulas sudoriparas y de los capilares de la piel, regulay controla la temperatura corporal a
través de latranspiracion y evaporizacion del sudor.

LOSRINONES

Losrifionesy € aparato urinario funcionan como filtros encargados de eliminar y limpiar las impurezas y
residuos de la sangre. El cuerpo absorbe los nutrientes de los alimentos y envialos desechos ala sangre. Es
en ese momento cuando |os rifiones sacan su espada protectora, eliminando dichos desechos através de la
orina.

Cuando no funcionan correctamente, |os rifiones no pueden retirar 1os desechos de la sangre adecuadamente,
lo que puede originar una intoxicacion por exceso de ureay sustancias téxicas producidas por el propio
metabolismo o por laingesta de medicamentos, drogas o toxinas presentes en |os alimentos.

Pero ahi no se limitan las funciones de los rifiones, ya que también regulan lapresion y € volumen del
liquido corporal, reteniendo o eliminando el exceso de agua de tu organismo.

LOSPULMONES

El sistema respiratorio se encarga de filtrar los elementos y orga-nismaos que entran al cuerpo através dela
nariz, que es por donde ingresa principalmente el aire a aparato respiratorio. Las tres funciones
fundamentales de la nariz son las de calentar, humedecer y filtrar €l aire para eliminar particul as extrafias
potenciamente perjudiciales.

Lafuncion principa de los pulmones es proporcionar oxigeno paratener energiay eliminar dioxido de
carbono, considerado un producto de desecho del organismo.

LOSINTESTINOS

Cada uno cumple una funcién especificay muy importante para el correcto funcionamiento del aparato
digestivo.

El intestino delgado

El intestino delgado es el encargado de asimilar y absorber 1os nutrientes. El alimento que harecibido una
primeratransformacion en el estbmago y que no ha sido absorbido pasa al intestino delgado, al cual llega
COMO una masa que sera nuevamente procesada para transformar 1os hidratos de carbono en monosacaridos,
las proteinas en aminoécidos y las grasas en acidos grasos. Una vez que finaliza este proceso de asimilacion,
los alimentos son absorbidos por |as vellosidades de las paredes del intestino delgado, las cuales estén llenas



de vasos capilares que através del torrente sanguineo transportan |os nutrientes a todas las células del
cuerpo.

El intestino grueso

El intestino grueso cumple funciones muy importantes, como la de promover la sintesis de ciertas vitaminas,
regular su equilibrio hidrico y almacenar |la materia de desecho hasta cumplir con la parte final del proceso
digestivo, que consiste en la expulsion definitiva de los desechos.
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TaraWilson:

Here thing why this particular Jugosay fit: El verdadero secreto delosjugosy gjercicios paratener un
cuerpazo (Atria Espanol) (Spanish Edition) are different and reliable to be yours. First of al reading a book
is good neverthelessit depends in the content from it which is the content is as scrumptious as food or not.
Jugosay fit: El verdadero secreto de losjugosy g ercicios paratener un cuerpazo (Atria Espanol) (Spanish
Edition) giving you information deeper and in different ways, you can find any e-book out there but thereis
no guide that similar with Jugosayy fit: El verdadero secreto de los jugosy €jercicios paratener un cuerpazo
(Atria Espanal) (Spanish Edition). It gives you thrill looking at journey, its open up your personal eyes about
the thing that happened in the world which is perhaps can be happened around you. It is easy to bring
everywhere like in park, café, or even in your approach home by train. Should you be having difficultiesin
bringing the paper book maybe the form of Jugosayy fit: El verdadero secreto de losjugosy gercicios para
tener un cuerpazo (Atria Espanol) (Spanish Edition) in e-book can be your choice.

L awrence Scuderi:

This Jugosay fit: El verdadero secreto de los jugosy gjercicios paratener un cuerpazo (Atria Espanol)
(Spanish Edition) is great e-book for you because the content which isfull of information for you who have
always deal with world and possess to make decision every minute. This specific book revea it info
accurately using great organize word or we can claim no rambling sentences included. So if you are read this
hurriedly you can have whole detailsin it. Doesn't mean it only provides you with straight forward sentences
but hard core information with beautiful delivering sentences. Having Jugosayy fit: El verdadero secreto de
losjugosy gjercicios paratener un cuerpazo (Atria Espanol) (Spanish Edition) in your hand like finding the
world inyour arm, information in it is not ridiculous one particular. We can say that no publication that offer
you world within ten or fifteen minute right but this reserve already do that. So, thisis certainly good
reading book. Hello Mr. and Mrs. active do you still doubt that?

Beth Kdlly:

Many people spending their time by playing outside having friends, fun activity together with family or just
watching TV all day every day. Y ou can have new activity to invest your whole day by examining a book.
Ugh, yathink reading a book can really hard because you have to bring the book everywhere? It ok you can
have the e-book, delivering everywhere you want in your Smartphone. Like Jugosay fit: El verdadero



secreto de losjugosy g ercicios paratener un cuerpazo (Atria Espanol) (Spanish Edition) which is getting
the e-book version. So , try out this book? Let's find.

Michelle Favors;

With this erawhich is the greater particular person or who has ability in doing something more are more
valuable than other. Do you want to become among it? It is just simple method to have that. What you are
related isjust spending your time very little but quite enough to enjoy alook at some books. One of the
books in the top checklist in your reading list will be Jugosay fit: El verdadero secreto delosjugosy
gjercicios paratener un cuerpazo (Atria Espanol) (Spanish Edition). This book and that is qualified as The
Hungry Inclines can get you closer in getting precious person. By looking upward and review this reserve
you can get many advantages.
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