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  Estimado lector


  o lectora




  ¿Eres de los que piensan que las dietas no están hechas para ti? ¿Realmente te molesta solo el hecho de pensar que vas a comer muy poco a lo largo de todo el día? Bueno, entonces es que todavía no conoces el ayuno alcalino. Es más, en esta dieta tienes que comer bastante. Te será muy sencillo sobrellevarla porque disfrutarás siguiéndola y tus comidas no perderán sabor.




  Se trata exclusivamente de extraer del cuerpo los ácidos sobrantes, que no nos aportan absolutamente nada y además favorecen la aparición de enfermedades. Para tal fin, durante un corto espacio de tiempo, en tu plato solo habrá alimentos alcalinos. Estos alimentos conseguirán que los ácidos que están almacenados en tu organismo dejen de ser dañinos, ya que se ocuparán de transportarlos y evacuarlos fuera de él.




  Disfruta durante unos cuantos días y siéntete maravillosamente en tu propio cuerpo. Al cabo de muy poco tiempo notarás los efectos positivos y descubrirás una nueva sensación corporal. No solo lo agradecerá tu digestión, sino que además podrás perder esos molestos kilos.




  Lo único que hay que hacer es eliminar por completo aquellos alimentos que produzcan ácidos. Podrás comer todo tipo de alimentos alcalinos, de hecho, ­podrás comer hasta que quedes totalmente saciado. Y lo mejor de todo es que los ácidos se eliminarán de tu cuerpo y tu metabolismo seguirá trabajando, solo que omitirá todos aquellos factores que produzcan ácido. A través de una alimentación cien por cien alcalina, tu cuerpo estará abastecido con todos los nutrientes importantes y, a diferencia de las dietas tradicionales, dispondrás de una elevada capacidad de rendimiento, ya que tu organismo estará muchísimo menos agotado. En las dietas alcalinas casi nunca aparecen problemas de salud, algo que sí puede suceder por ejemplo en el caso de la renuncia por completo a alimentos sólidos durante un período de tiempo largo.




  Las dietas alcalinas pueden llevarse a cabo sin ningún problema en el día a día; en nuestro hotel oficial1 y durante un corto espacio de tiempo, tendrás la oportunidad de alejarte de todos aquellos alimentos que produzcan ácidos. Te sumergirás en un mundo alcalino y descubrirás la perfecta combinación de una dieta y unas vacaciones de bienestar.




  El ayuno alcalino es apropiado para todas las personas que quieran hacer algo en pro de su salud. Con toda la información que aparece en esta guía breve, en poco tiempo podrás organizar tu programa personal de bienestar y empezar de manera inmediata.




  Sabine Wacker


  




  * Ver el apartado «Sobre la autora».
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  El ayuno alcalino que yo misma desarrollé en el año 1997 es una versión perfeccionada de los ayunos convencionales, uno de los procedimientos más antiguos de la medicina natural. Pero ¿una semana sin comer absolutamente nada? Eso es verdaderamente duro. Si en alguna ocasión has pensado en ayunar pero no te haces a la idea de renunciar por completo a la comida, entonces este método es precisamente el adecuado para ti. Además, es perfecto para realizar en tu día a día y se puede llevar a cabo tanto en la vida familiar como en la laboral.




  Dedícate a experimentar y conoce el mundo de los formadores alcalinos (alimentos alcalinizantes). Podrás organizar tu dieta de tal forma que se ajuste a tu vida diaria y además sea de tu entero disfrute: con recetas sencillas o recetas más sofisticadas; lo principal es que te encuentres perfectamente al tiempo que vas ­retirando de tu cuerpo todo el ácido existente. Deberás comer solo aquello que el cuerpo sea capaz de metabolizar de manera alcalina: frutas, verduras, hierbas, germinados frescos y algunos frutos secos.
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