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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 es uno de los aspectos más importantes de nuestra
vida. Nos proporciona la energía y los nutrientes que necesitamos
para funcionar, pero también puede ser una fuente de placer y
satisfacción. Sin embargo, existen muchos mitos sobre la
alimentación que pueden impedir que comamos de forma sana y
placentera.
  



  

    
Este
libro electrónico tiene como objetivo deconstruir algunos de estos
mitos y mostrar que es posible comer de todo y seguir teniendo una
dieta saludable. Exploremos diferentes tipos de alimentos, sus
propiedades nutricionales y cómo combinarlos para crear comidas
sabrosas y nutritivas.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 2: ¿Qué es una alimentación saludable?
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
Una
dieta saludable es aquella que aporta a nuestro organismo todos los
nutrientes que necesita para su correcto funcionamiento. Estos
nutrientes incluyen vitaminas, minerales, carbohidratos, proteínas,
grasas y fibra.
  



  

    
Una
dieta saludable también debe ser equilibrada, es decir, debe
contener una variedad de alimentos de todos los grupos de
alimentos.
Esto es importante porque cada grupo de alimentos aporta diferentes
nutrientes que son esenciales para nuestra salud.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                












