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PARTE I

Dieta Hormonal

¿Está preocupado porque sus hormonas no están en un nivel óptimo? Esta es la dieta que resolverá sus problemas.
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Capítulo 1: Los beneficios de la Dieta Hormonal a la Salud
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Cuando se trata de estar saludable a través de la pérdida de peso, nunca faltan las locuras del fitness y las dietas que afirman tener el secreto para una pérdida de peso fácil y sostenible. Uno de los planes de dieta más recientes que ha salido a la luz es la dieta hormonal, que afirma que las personas a menudo luchan por perder peso debido a sus hormonas.

Una dieta hormonal es un proceso de 3 pasos que dura más de seis semanas y está diseñado para sincronizar sus hormonas y promover un cuerpo sano a través de la desintoxicación, los suplementos nutricionales, el ejercicio y la dieta. La dieta controla lo que come y le informa sobre el momento correcto para comer para garantizar los máximos beneficios para sus hormonas. Se han escrito muchos libros sobre este tema con partidarios de la dieta que aseguran a las personas que pueden perder peso rápida y significativamente a través de la dieta y el ejercicio y restablecer o manipular sus hormonas. Aunque la dieta tiene algunas variaciones, la idea central en torno a cada una es que corregir los desequilibrios hormonales percibidos por el cuerpo es la clave para perder peso.

El beneficio más importante de una dieta hormonal es que adopta una postura sólida para mejorar la salud general a través de la pérdida de peso y promover el ejercicio regular, así como alimentos naturales y nutritivos. Aparte de eso, también se enfoca en el sueño adecuado, el manejo del estrés, la salud emocional y otros hábitos de estilo de vida saludables que son componentes esenciales que las personas deben seguir, ya sea que formen parte de una dieta o no. Incluyendo una dieta de agua, su objetivo es perder alrededor de doce libras en la primera fase y 2 libras a la semana después de eso.

Las hormonas tienen un papel esencial en los procesos cotidianos del cuerpo, como ayudar al crecimiento de los huesos, digerir los alimentos, etc. Actúan como "mensajeros químicos", instruyendo a las células para que realicen acciones específicas y se transportan por el cuerpo a través del torrente sanguíneo.

Uno de los alimentos más importantes que debe incluirse en la dieta hormonal es el salmón. El salmón es rico en ácidos grasos omega-3, ácido docosahexaenoico y ácido eicosapentaenoico (EPA). También es rico en selenio. Estos ayudan a bajar la presión arterial y también a reducir el nivel de colesterol no saludable en la sangre. Estos lo hacen menos propenso a las enfermedades cardíacas. El salmón es una rica fuente de grasas saludables. Si se consume en cantidades suficientes, le proporciona energía y le ayuda a deshacerse de la grasa corporal no deseada. El salmón es conocido por dar fantásticos resultados en la pérdida de peso, ya que tiene menos grasas saturadas, a diferencia de otras fuentes de proteínas. El salmón está repleto de vitaminas como la vitamina K, E, D y A. Estas son extremadamente útiles para los ojos, las articulaciones de los huesos, etc. Estas vitaminas también son buenas para el cerebro, regulan el equilibrio metabólico y reparan los músculos. Las vitaminas del salmón y los ácidos grasos omega-3 son increíbles para agudizar la mente. También mejora el poder de retención de la memoria. Si consume salmón, es menos probable que desarrolle demencia o trastornos mentales. El salmón tiene propiedades antiinflamatorias y es bajo en contenido de ácidos grasos omega-6 (que es de naturaleza proinflamatoria y está presente en una gran cantidad en la dieta moderna). Promueve una piel sana y le da una piel radiante y radiante. Es bueno para el invierno porque te ayuda a mantenerte abrigado. También proporciona lubricación a sus articulaciones debido a la abundante presencia de minerales esenciales y ácidos grasos en ella. Aparte de esto, algunas otras cosas para incluir en su dieta son rúcula, col rizada, jengibre, aguacate, zanahorias, etc.

Hay casi dieciséis hormonas que pueden influir en el peso. Por ejemplo, la hormona leptina producida por las células grasas se considera una "hormona de la saciedad", que lo hace sentir lleno al reducir su apetito. Como hormona de señalización, se comunica con la parte de su cerebro (hipotálamo) que controla la ingesta de alimentos y el apetito. La leptina informa al cerebro cuando hay suficiente grasa almacenada y no se requiere grasa adicional. Esto ayuda a evitar comer en exceso. Las personas obesas o con sobrepeso generalmente tienen niveles muy altos de leptina en la sangre. La investigación muestra que el nivel de leptina en individuos obesos era casi cuatro veces mayor que en individuos con peso normal.

Los estudios han encontrado que las hormonas grasas como la leptina y la adiponectina pueden promover la pérdida de peso a largo plazo al reducir el apetito y aumentar el metabolismo. Se cree que estas dos hormonas grasas siguen la misma vía en el cerebro para controlar el azúcar en sangre (glucosa) y el peso corporal (Robert V. Considine, 1996).

En pocas palabras, la dieta hormonal funciona ayudando a crear un déficit de calorías a través de mejores hábitos nutricionales y ejercicio, lo que en última instancia da como resultado la pérdida de peso. También es esencial consultar a un médico antes de seguir esta dieta de desintoxicación o consumir algún suplemento dietético.

Smothies Para Balance Hormonal
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Smoothie Detox de Estrógenos

Tiempo Total de Preparación & Cocción: 5 minutos

Porciones: Un vaso

Información Nutrimental:  Calorías: 312 | Carbohidratos 47.9g |Proteínas: 18.6g | Grasa: 8.5g |Fibra 3g

Ingredientes:


	Media taza de semilla de cáñamo

	Dos kiwis (medianos)

	Una cuarta parte de cada uno:



Aguacate (mediano)

Pepino (mediano)

	Media unidad de cada uno:


Limón (recién exprimido)

Manzana verde 


	Un apio (Mediano)

	Un cuarto de taza de cilantro

	Dos cucharadas de semillas de chis

	Dos tazas de agua (filtrada)

	Una cucharadita de semillas de cacao

	Una cucharada de aceite de coco



Preparación:

	Licue todos los ingredientes juntos como smoothie a alta velocidad. La textura puede ser ajustada de acuerdo a sus preferencias y de acuerdo con el agua de la mezcla.


	Servir y disfrutar.




Smoothie Delicia de Dopamina

Tiempo Total de Preparación & Cocción: 10 minutos

Porciones: Un vaso

Información Nutrimental:  Calorías: 383 | Carbohidratos 31g |Proteínas: 24g | Grasa: 18g |Fibra 3g

Ingredientes:


	Media cucharadita de canela (en polvo)

	Media taza de bananas congeladas y rebanadas

	Café expreso orgánico doble, media taza.

	Una cucharadita de semillas de chia

	Tres cuartos de taza de leche (simple o sabor vainilla)

	Proteina en polvo (sabor vainilla)



Preparación:

	Llena el vaso de la licuadora con los ingredientes (de la sección de ingredientes) excepto la proteína en polvo y proceda a batir en alta velocidad. Asegúrese que adquiera la consistencia de smothie.


	Ahora puede incorporar la proteína en polvo y batir una vez mas todo junto para que se incorporen correctamente, eche un poquito de queso de cabra (desmenuzado)




Tazón de Smoothie de Desayuno

Tiempo Total de Preparación & Cocción: 10 minutos

Rinde: 2 porciones

Información Nutrimental:  Calorías: 290 | Carbohidratos 53g |Proteínas: 6g | Grasa: 8g |Fibra 3g

Ingredientes:


	Una taza de arándanos bien enjuagados (frescos y maduros)

	Una variedad de nueces y frutas para adornar, que incluye: fresas, plátanos (en rodajas finas), maní (español), kiwi (picado), gajos de mandarina y frambuesas.

	Una taza de yogur griego



––––––––
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Para la Preparación de granola de lino y miel


	Dos cucharadas cada una de

	o Semillas de lino

	o aceite vegetal

	• Avena (anticuada), aproximadamente una taza

	• Una cucharada de miel



Preparación:


	Ponga su horno a una temperatura de 350 grados F.

	Preparación del batido: recoger los diversos tipos de frutos rojos, lavarlos bien, meterlos en la batidora y encenderlos. Haz una mezcla uniforme con ella. Agrega un poco de yogur y vuelve a licuar para formar una textura suave.

	Para preparar la granola: Tome un tazón pequeño y luego rocíe unas gotas de aceite en él. Luego agregue la avena, el lino y la miel al aceite, uno por uno, y mezcle bien. Se requiere que mezcle bien el tazón para que la mezcla quede bien cubierta con el aceite vertido. Una vez que hayas terminado, coloca la mezcla de avena en una bandeja para hornear de manera uniforme. Hornéalo durante unos veinte minutos. Esta marca será suficiente para darle a la avena un hermoso tinte de marrón dorado. Deje que se enfríe.

	Ahora necesitará un tazón poco profundo para agregar un poco de yogur, y esta será la primera capa. Forme una segunda capa con las diversas frutas y nueces y, finalmente, para la tercera capa, cubra con la granola.

	Disfrute.












NOTAS: 

––––––––
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	Usar nueces y frutas congeladas en un clima cálido le aliviará mucho.

	Para un tazón de batido vegano, sustituya el yogur con yogur de coco o de almendras.

	Dale algunos golpes a la sartén mientras horneas la avena.











Smoothie Detox de Mora Azul

Tiempo Total de Preparación & Cocción: 10 minutos

Rinde: Una porción

Información Nutrimental:  Calorías: 326 | Carbohidratos 65g |Proteínas: 4g | Grasa: 8g |Fibra 3g

––––––––
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Ingredientes:


	Una taza de moras azules (congeladas)

	Un plátano congelado (cortado en rodajas)

	Jugo de naranja (aproximadamente media taza)

	Hojas de cilantro fresco (una medida de un puñado pequeño)

	Un cuarto de un aguacate entero

	Un cuarto de taza de agua



Preparación:


	Licue el cilantro, el aguacate, agua, moras azules, plátano y el jugo de naranja.

	Integre los ingredientes muy bien hasta tener la consistencia.



NOTAS: Se recomienda que agregue la hierba potente, el cilantro o el perejil en una pequeña cantidad al consumir este batido por primera vez, ya que podría desencadenar un leve dolor de cabeza. Si no le duele la cabeza, puede agregar un poco más de hojas de cilantro.



Smoothie de Maca y Mango

Tiempo Total de Preparación & Cocción: 2 minutos

Rinde: 2 porciones

Información Nutrimental:  Calorías: 53 | Carbohidratos 13g |Proteínas: 1g | Grasa: 3g |Fibra 1.5g

Ingredientes:

	Taza y media de:


Mango Fresco

Mango congelado

	Una cucharada de:


Semillas de lino molidas


	Mantequilla de nueces

	Una cucharadita de cúrcuma molida

	Dos cucharaditas de polvo de raíz de maca

	Tres cuartos de taza de leche de nueces

	Un plátano congelado



Preparación:


	Licue todos los ingredientes para obtener una mezcla suave.

	Ajuste la consistencia agregando leche de nueces.

	Una vez hecho esto, divídelo en dos vasos y ¡disfrútalo!





Batido para aliviar la pituitaria

Tiempo Total de Preparación & Cocción: 5 minutos

Rinde: 2 porciones

Información Nutrimental:  Calorías: 174 | Carbohidratos 18.3g |Proteínas: 9.7g | Grasa: 8.3g |Fibra 14.4g

Ingredientes:


	Una cucharadita de aceite de coco

	Un plátano congelado y rebanado.

	Una cucharada de semillas de ajonjolí

	Dos cucharadas de:



Semillas de chía

Ralladura de maca cruda

Espirulina cruda


	Dos tazas de agua

	Dos cucharadas de semilla de cáñamo peladas

	




Preparación:


	Tienes que usar una licuadora para procesar este batido. Agregue las semillas de cáñamo peladas, las semillas de sésamo y el agua en la licuadora y procese. Hágalo a alta velocidad, y solo requerirá un minuto. Esto le dará una textura similar a la de la leche cruda.

	Luego, agregue los siguientes ingredientes: aceite de coco, plátano, semillas de chía, maca y espirulina, y procese los ingredientes una vez más, pero esta vez a velocidad media durante un minuto más o menos. Todo quedará bien incorporado.

	Tienes que beber este batido en ayunas.

	Notas: Para que el batido sea rico en antioxidantes, puede agregar algunas frutas frescas como arándanos, kiwi y frambuesas.



Capítulo 2: Recetas de Desayunos Fáciles

Huevos Estrellados con Feta y Tomates
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