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En
    este libro encontrarás los mejores consejos para solucionar tus
    problemas de la forma más inmediata y sencilla posible.
  




  

    
Logrando
    así una alta prosperidad en tu vida profesional, personal y
    familiar!!!
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








  

    
Introducción
  



  

    
Lo
que comes no es solo combustible para tu cuerpo. También es una
forma de expresarse. Cuando eliges comer comida real, estás
eligiendo vivir una vida auténtica.
  



  

    
La
comida real es comida que ha sido mínimamente procesada. Son ricas
en nutrientes y bajas en calorías, grasas y sodio. También tienen
un alto contenido de fibra, lo que te ayuda a sentirte lleno y con
energía.
  



  

    
Los
alimentos procesados son alimentos que han sido altamente
procesados.
Son bajos en nutrientes y altos en calorías, grasa y sodio. También
tienen un alto contenido de azúcares artificiales y aditivos, que
pueden causar aumento de peso, enfermedades cardíacas y otros
problemas de salud.
  



  

    
Cuando
comes comida real, estás nutriendo tu cuerpo con los nutrientes que
necesita para estar sano. También está nutriendo su mente y
espíritu con la sensación de bienestar que proviene de comer
alimentos saludables.
  



  

    
Los
beneficios de comer comida real
  



  

    
Hay
muchos beneficios de comer comida real. Éstos son algunos de
ellos:
  



  

    
Mejora
de la salud general
  



  

    
Reducción
del riesgo de enfermedades crónicas.
  



  

    
Estado
de ánimo y energía mejorados
  



  

    
Perdida
de peso
  



  

    
Mejora
de la salud de la piel y el cabello.
  



  

    
Función
cognitiva mejorada
  



  

    
Mayor
longevidad
  



  

    
Cómo
empezar a comer comida real
  



  

    
Si
está buscando comenzar a comer comida real, aquí hay algunos
consejos:
  



  

    
Lea
las etiquetas de los alimentos y evite los alimentos
procesados.
  



  

    
Coma
más frutas, verduras y cereales integrales.
  



  

    
Elija
proteínas magras como pollo, pescado y frijoles.
  



  

    
Limite
su consumo de azúcar y grasas saturadas y trans.
  



  

    
Cocina
más en casa y evita comer fuera.
  



  

    
Realice
pequeños cambios en su dieta y avance.
  



  

    
Recetas
de comida real
  



  

    
Aquí
hay algunas recetas de comida real que puedes probar:
  



  

    
Ensalada
de hojas verdes con frutas, nueces y semillas
  



  

    
Sopa
de verduras
  



  

    
Pollo
a la plancha con arroz integral y verduras
  



  

    
Pescado
al horno con boniatos y verduras
  



  

    
batido
de frutas y verduras
  



  

    
Yogur
con granola y fruta
  



 








 








 








 








  

    
Conclusión
  



  

    
Comer
comida real es una de las mejores cosas que puede hacer por su
salud.
Es un cambio de estilo de vida que puede mejorar su salud en
general,
reducir su riesgo de enfermedades crónicas y ayudarlo a vivir una
vida más larga y saludable.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    






