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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
  



  

    
Comer
es una de las actividades más placenteras de la vida. Es un momento
para relajarse, disfrutar de la compañía de amigos y familiares y
disfrutar de los sabores de la comida. Sin embargo, muchas personas
asocian la alimentación saludable con restricciones y sacrificios.
¡Esto no tiene que ser verdad! Es posible comer saludablemente y
aun
así disfrutar de la comida.
  



  

    
Este
libro electrónico le mostrará cómo puede comer de manera saludable
sin perder el placer de la comida. Aprenderá sobre los beneficios
de
una alimentación saludable, cómo elegir alimentos de manera
inteligente y cómo preparar comidas deliciosas y nutritivas.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 1: Beneficios de una dieta saludable
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
Una
dieta saludable tiene muchos beneficios para la salud, que
incluyen:
  



  

    
Reducción
del riesgo de enfermedades crónicas como enfermedades cardíacas,
cáncer y diabetes.
  



  

    
Control
de peso mejorado
  



  

    
aumento
de energía
  



  

    
mejora
del estado de ánimo
  



  

    
Función
cognitiva mejorada
  



  

    
Mejora
de la salud de la piel
  



  

    
Aumento
de la esperanza de vida
  



  

    
Cómo
hacer elecciones inteligentes de alimentos
  



  

    
Para
hacer elecciones inteligentes de alimentos, es importante conocer
los
nutrientes que necesita y los alimentos que son ricos en esos
nutrientes. Aquí hay algunos consejos para hacer elecciones
inteligentes de alimentos:
  



  

    
Come
muchas frutas y verduras.
  



  

    
Elija
granos integrales en lugar de granos refinados.
  



  

    
Elija
proteínas magras como pollo, pescado y verduras.
  



  

    
Limite
el consumo de grasas saturadas y trans.
  



  

    
Evite
los alimentos azucarados y procesados.
  



  

    
Cómo
preparar comidas ricas y nutritivas
  



  

    
No
es necesario ser chef para preparar comidas deliciosas y
nutritivas.
Estos son algunos consejos para preparar comidas deliciosas y
nutritivas:
  



  

    
Use
especias y hierbas para dar sabor a sus alimentos.
  



  

    
Pruebe
nuevas recetas.
  



  

    
Cene
con familiares y amigos.
  



  

    
Disfruta
del proceso de cocción.
  



  

    
Comer
sano no tiene por qué ser aburrido o difícil. Es posible comer
saludablemente y aun así disfrutar de la comida. Este libro
electrónico le mostrará cómo puede comer de manera saludable sin
perder el placer de la comida.
  















