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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
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
La
alimentación inteligente es el acto de elegir y comer alimentos que
son nutritivos y agradables. Es un enfoque holístico de la
alimentación que tiene en cuenta todos los aspectos de la
nutrición,
incluidos los aspectos físicos, psicológicos y sociales.
  



  

    
Al
comer sabiamente, puede mejorar su salud, bienestar y calidad de
vida. También puede reducir el riesgo de enfermedades crónicas como
la obesidad, las enfermedades cardíacas, el cáncer y la
diabetes.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 2: Los beneficios de comer sabiamente
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
Hay
muchos beneficios de comer sabiamente. Algunos de los beneficios
más
importantes incluyen:
  



  

    
Mejora
de la salud general
  



  

    
Reducción
del riesgo de enfermedades crónicas.
  



  

    
Mayor
energía y vitalidad
  



  

    
Mejora
del estado de ánimo y la función cognitiva.
  



  

    
Pérdida
de peso o mantenimiento de un peso saludable
  



  

    
Mejora
la apariencia de la piel y el cabello.
  



  

    
Mayor
sensación de bienestar y satisfacción.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 3: Los principios de comer sabiamente
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
Hay
algunos conceptos básicos que pueden ayudarlo a comer sabiamente.
Estos principios incluyen:
  



  

    
comer
alimentos integrales
  



  

    
Coma
una variedad de alimentos
  



  

    
Come
frutas y verduras a diario.
  



  

    
Limitar
el consumo de alimentos procesados
  



  

    
Limitar
el consumo de azúcar añadido
  



  

    
Limitar
el consumo de sal
  



  

    
beber
suficiente agua
  



  

    
comer
regularmente
  



  

    
comer
con cuidado
  



  

    
Comer
en un ambiente relajado
  



  

    
escucha
tu cuerpo
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                












