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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!!!
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 1: Introducción
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
¿Qué
es un alimento nutritivo?
  



  

    
Los
alimentos que nutren son alimentos que aportan a nuestro cuerpo los
nutrientes que necesita para funcionar de forma saludable. Estos
nutrientes incluyen vitaminas, minerales, fibra, proteínas,
carbohidratos y grasas.
  



  

    
Los
alimentos que nutren también deben ser sabrosos y agradables de
comer. Cuando comemos alimentos que nos nutren, nos sentimos mejor,
tenemos más energía y es más probable que mantengamos un peso
saludable.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 2: Los beneficios de una alimentación saludable
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

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



  

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



  

    
Mejora
de la función cognitiva y la memoria.
  



  

    
aumento
de energía
  



  

    
mejora
del estado de ánimo
  



  

    
Mejora
de la salud de la piel, el cabello y las uñas.
  



  

    
Mayor
longevidad
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            










