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        RECUERDA ESTO

      


    




    

      Punto 5: la leche de vaca es para los terneros



      

        LA LECHE ES PARA LOS TERNEROS



        

          La lactasa ha de descomponer la lactosa

        




        

          «Caca cara»

        




        

          Los lácteos y el gluten son alérgenos

        




        

          La leche es un tipo de azúcar

        




        

          La leche engorda, como ha de ser

        


      




      

        LA LECHE SE HA CONVERTIDO EN UN ALIMENTO QUÍMICO ALTAMENTE PROCESADO



        

          La leche contiene una buena dosis de estrógenos

        


      




      

        ¿CÓMO CONSIGUE LA VACA TENER UNOS HUESOS SANOS?



        

          El calcio de la leche no es fácil de absorber

        




        

          La vitamina D y el magnesio

        




        

          La actividad física es una fórmula saludable para tener los huesos fuertes

        


      




      

        ¿ERES ADICTA AL YOGUR O AL QUESO?



        

          Yogur entero

        




        

          ¿Eres adicta al queso?



          

            La leche contiene exorfinas

          




          

            La leche contiene casomorfinas

          


        


      




      

        ¿EXISTE ALGUNA RELACIÓN ENTRE LA PROTEÍNA ANIMAL Y EL CÁNCER?

      




      

        ALTERNATIVAS SALUDABLES PARA LOS LÁCTEOS



        

          ¿Quieres seguir consumiendo productos lácteos? Elige productos ecológicos de leche entera

        




        

          Compra queso de cabra, de oveja y de búfala

        




        

          Sé curiosa

        


      




      

        RECUERDA ESTO

      


    




    

      PUNTO 6: A LOS INTESTINOS NO LES GUSTA EL GLUTEN



      

        POR CIERTO, ¿QUÉ ES EL GLUTEN?



        

          El gluten es un alérgeno

        




        

          La enfermedad celíaca

        


      




      

        LOS SÍNTOMAS SON TUS MEJORES AMIGOS

      




      

        LOS CEREALES SON HIERBAS



        

          Los cereales no son fáciles de digerir

        




        

          Una larga vida, pero con mala salud

        


      




      

        AL TRIGO SE LE HA DADO UNA ADHERENCIA EXTRA



        

          Piedras afiladas en nuestro intestino

        




        

          Las proteínas de trigo han cambiado, y mucho

        


      




      

        LA ADICCIÓN: LOS TRES CÓMPLICES DEL DELITO



        

          Los cereales son azúcar para nuestro nivel de glucosa en la sangre

        




        

          Un mundo de picos de azúcar

        


      




      

        LOS CEREALES, EL AZÚCAR Y EL CEREBRO



        

          La diabetes tipo 3

        




        

          La inflamación envenena tus células

        




        

          Probablemente las estatinas aumenten el riesgo de alzhéimer

        


      




      

        NO VAYAS DIRECTA A LA ZONA DE PRODUCTOS SIN GLUTEN



        

          Compra pan de espelta 100 % de masa madre

        


      




      

        RECUERDA ESTO

      


    




    

      PUNTO 7: COME MUCHAS COSAS DIFERENTES (PERO NO DEMASIADO)



      

        SÉ LA DUEÑA DE TU ESTÓMAGO



        

          Come despacio y con atención

        




        

          Olvídate de lo que sabías sobre las cantidades

        


      




      

        COME LA MAYOR VARIEDAD POSIBLE



        

          Dale muchos nutrientes a tu cuerpo

        




        

          Elige una paleta de colores variada para tu plato

        


      




      

        AÑADE SUPERALIMENTOS COMO SUPLEMENTOS



        

          Los superalimentos no son saludables por defecto

        




        

          Mis superalimentos favoritos

        


      




      

        AÑADE SUPLEMENTOS NUTRICIONALES



        

          Los suplementos no son píldoras mágicas

        




        

          Cantidad diaria recomendada: para no morir

        




        

          Los suplementos ortomoleculares: hacia una época de salud y vitalidad

        




        

          En lo que respecta a suplementos, lo barato sale caro

        




        

          Has de saber lo que comes

        




        

          Infórmate bien y busca la ayuda de un profesional

        


      




      

        SUPLEMENTOS PARA LAS MUJERES



        

          Un buen complejo vitamínico y de minerales

        




        

          La vitamina C: tu mejor amiga en tiempos de estrés



          

            La vitamina c combate muchos trastornos

          


        




        

          La vitamina D: protección contra el cáncer (de mama)



          

            Los huesos necesitan vitamina d

          




          

            La vitamina d reduce el riesgo de cáncer de mama en un 60 %

          




          

            La vitamina d nos protege contra las enfermedades crónicas

          


        




        

          El magnesio: el transportador de energía



          

            El magnesio es esencial para todas las enzimas y hormonas

          




          

            La piel puede absorber magnesio

          


        




        

          Ácidos grasos omega-3: el antiinflamatorio definitivo



          

            Aceite de pescado

          




          

            Aceite de algas y de krill

          


        


      




      

        RECUERDA ESTO

      


    






OEBPS/Images/portada.jpg
o

—
f g

EQUILIBRA TUS















