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Adelgazar y mantenerse delgado es posible consumiendo alimentos quemagrasas, es decir, sustancias que estimulan directamente el metabolismo y se encargan de eliminar los lípidos. Con sus hidratos de carbono de lenta absorción, los quemadores de grasa se encargan de que el nivel nunca baje hasta un punto en que se produzcan ataques de hambre. Nos sentimos saciados durante más tiempo y comemos menos.


La detallada introducción de este libro presenta los alimentos que se considera que queman grasas y explica cómo combinarlos de la forma más adecuada. Más de 60 recetas fáciles y variadas para desayunos, meriendas, platos principales y postres le ayudarán a hacer desaparecer esos kilos de más sin dificultad y con el máximo placer para el paladar.
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Quemagrasas


Libro de recetas
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Información importante


Todos los datos, sugerencias y recomendaciones del libro han sido cuidadosamente redactados según los últimos conocimientos sobre dietética. Sin embargo, no se ofrece ninguna garantía sobre su contenido. La editorial y los autores declinan cualquier responsabilidad derivada de posibles daños o perjuicios causados por la puesta en práctica de las indicaciones de la obra. Las recomendaciones del libro no podrán sustituir nunca el reconocimiento y tratamiento médico.




Abreviaturas





	cm
	 =
	 centímetros




	P
	 =
	 proteínas




	G
	 =
	 grasas




	g
	 =
	 gramos




	kcal
	 =
	 kilocalorías




	kg
	 =
	 kilogramos




	HC
	 =
	 hidratos de carbono




	kJ
	 =
	 kilojulios




	ml
	 =
	 mililitros






Medidas





	1 cucharadita
	 =
	 5 ml




	1 cucharada
	 =
	 10 ml




	1 taza
	 =
	 150 ml




	1 litro
	 =
	 1000 ml




	1/2 litro
	 =
	 500 ml




	1/4 de litro
	 =
	 250 ml




	1/8 de litro
	 =
	 125 ml




	1 cl
	 =
	 0,01 litro = 10 ml
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Quitarse los kilos de más para siempre


Es posible que usted haya probado ya varias dietas, se haya privado de caprichos durante días o incluso semanas, y haya asumido que le suenen las tripas todo el día para, como recompensa, ver que la báscula cada vez indica menos peso. Merecía la pena, ¿verdad?



[image: Image]

Adelgazar comiendo alimentos quemagrasas





No obstante, ¿cuántas veces le ha pasado que la aguja vuelva a dispararse poco después de haber terminado la dieta?


Ese es el efecto rebote. Cuando el organismo de repente recibe menos alimento, reduce las reservas, y entonces adelgazamos. Pero al mismo tiempo la escasez de alimento alerta al organismo para que vuelva a almacenar reservas. De manera que, cuando volvemos a comer sin restricciones, el organismo, que todavía no se ha reajustado, vuelve a acumular reservas. Es decir, sigue transformando de forma muy eficiente todo lo que recibe. E inevitablemente volvemos a engordar. La siguiente dieta acecha ya a la vuelta de la esquina.


Pero reduciendo calorías nunca conseguiremos estar delgados a largo plazo. Al contrario, ¡para adelgazar hay que comer! Hay que darle al organismo alimento suficiente para que no se encuentre en situación de necesidad y reajuste su metabolismo energético. Hemos de darle lo que necesita, pero en forma de quemadores de grasa, que gracias a sus componentes naturales van consumiendo las reservas de grasa paulatinamente.


Quemadores de grasa: ¿qué son?


Si usted ha decidido quitarse de encima esos kilos de más con la ayuda de quemadores de grasa, le felicitamos. Porque ha escogido un método eficaz con el que logrará alcanzar su peso deseado y, lo que es esencial, mantenerlo sin necesidad de privarse de nada. 


El objetivo es el siguiente: quemar grasa corporal para estar más delgado y sentirse mejor. Y es posible conseguirlo consumiendo una gran variedad de alimentos con propiedades quemagrasa. Lo cual no quiere decir que a partir de ahora vaya a tener que reducir su comida a solo unos pocos alimentos, como ocurre con algunas dietas. No se preocupe: ni tendrá que comer solo piña durante semanas, ni sopa de col de la mañana a la noche. Eso no lo puede soportar nadie, y tampoco es bueno para la salud. Usted podrá comer de forma tan rica y variada como siempre. Quizás incluso aún más variada, ya que seguramente descubrirá alimentos a los que hasta ahora no había prestado demasiada atención. Y, en cambio, dejará de consumir otros que, en el futuro, ya no tendrán un papel destacado en su alimentación.


¿Cómo funcionan los quemadores de grasa?


Uno de los principios básicos de la acción de los quemadores de grasa es su influencia en el nivel de glucosa en la sangre. La glucosa no solo es un proveedor de energía, sino que además representa una especie de indicador que señala cómo se encuentra el cuerpo de reservas. Lo normal es un nivel de aproximadamente un gramo de azúcar por litro de sangre. Si ese nivel asciende o desciende debido a la ingestión o la falta de alimento, entonces en el organismo tienen lugar varios procesos que desembocan en el almacenamiento o la eliminación de nutrientes.


Con sus hidratos de carbono de lenta absorción, los quemadores de grasa se encargan de que el nivel nunca baje hasta un punto en que se produzcan ataques de hambre.
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Con los quemagrasas, los kilos desaparecen





Nos sentimos saciados durante más tiempo y comemos menos. Pero estos alimentos se dirigen al mismo tiempo de forma activa a los michelines, porque la asimilación de hidratos de carbono requiere energía. Y cuanto más complejos sean esos hidratos de carbono, más energía deberá invertir el organismo para obtener glucosa.


Pero el organismo no vive únicamente de hidratos de carbono. Las proteínas y, por supuesto, también las grasas son nutrientes que el cuerpo necesita de igual modo, además de vitaminas, minerales, oligoelementos y hormonas. Todos los quemadores de grasa contienen sustancias que atacan directamente a los depósitos de grasa, abasteciendo al cuerpo de manera óptima. 


Agentes activos de los quemadores de grasa


Los expertos en nutrición parten de la base de que el nivel de insulina es probablemente la razón principal, incluso la única, del sobrepeso. Pero eso no significa que a partir de ahora usted vaya a tener que controlar su nivel de insulina. Lo único que convendrá que haga es echar un vistazo «entre bastidores» para entender lo que pasa con los alimentos en su organismo y cómo puede influir en ello mediante la alimentación.


Antes de empezar, algo muy importante: siempre que pueda, evite los productos procesados y precocinados en su menú. Los alimentos procesados casi no tienen vitaminas, minerales ni oligoelementos, y en su mayor parte se componen de nutrientes «muertos». El 70 % de nuestra dieta se debería componer de alimentos naturales. Entonces, nuestro organismo no se tomaría tan «a pecho» que el 30 % restante se componga de alimentos procesados, que casi siempre engordan.


Hidratos de carbono simples y complejos: una gran diferencia


El nivel de insulina está influenciado por el azúcar, y por eso vigilar el consumo de azúcar es la clave principal para adelgazar. Pero no todos los hidratos de carbono son iguales.


El azúcar «malo»


Los tipos de azúcar que endulzan nuestra vida se presentan como azúcares simples o dobles. La sacarosa, el azúcar común, es un azúcar doble que se compone de una molécula de fructosa y otra de glucosa. Si comemos algo endulzado con azúcar, en el intestino ese azúcar se divide rápidamente en sus dos partes: la sangre asimila la glucosa y el organismo recibe una potente inyección de energía.
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