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¡Bienvenidos al maravilloso mundo de las recetas líquidas!

Tanto si tu objetivo es perder peso, como aumentar tu energía e incrementar tus defensas, o si te centras en un problema de salud específico como el cuidado intestinal o la apariencia de tu piel, Recetas líquidas saludables puede devolver la salud a las células de tu cuerpo y tu organismo, así como rejuvenecer tu cerebro y tu cuerpo.

Al mismo tiempo podrás disfrutar, además, de unas deliciosas y nutritivas recetas llenas de sabores. ¡Mientras vas disfrutando de la ingesta de tus recetas líquidas, estás enviando toda una variedad de vitaminas, minerales y otros poderosos elementos fitoquímicos a tu cerebro y a tu cuerpo, lo que ayuda a tu organismo a deshacerse de las toxinas y a reabastecer sus almacenes de nutrientes esenciales, que no solo permiten a tu cuerpo funcionar sino desarrollarse armoniosamente!

¿Cómo funciona? ¿Qué debes hacer para tener éxito? ¿Cuáles son los productos que necesitas tener a mano? ¡Lee para estar preparado para darle salud a tu cuerpo y empezar a disfrutar de una vida llena de energía con una gran vitalidad, y con un cerebro y un cuerpo que funcionen como fueron diseñados!

La hidratación es esencial para la salud

Todos hemos oído lo importante que es beber agua para permanecer hidratados. ¡Nuestros padres, nuestros entrenadores y nuestros médicos de confianza nos han «sermoneado» a lo largo de muchos años acerca de la importancia de la hidratación… y resulta que tenían toda la razón! Tanto si estás realizando tus actividades cotidianas como si te estás machacando en el gimnasio, tu cuerpo necesita agua para poder funcionar. La mayoría de la gente admite que consume pocas veces la cantidad diaria de líquido recomendada, un litro y medio, y en muchas ocasiones en lugar de beberlo en forma de agua optan por unas bebidas que se nos venden como agradables y sabrosas como son los refrescos azucarados. Este exceso de azúcar debido a todas estas bebidas está repercutiendo de una manera determinante en la salud de los adultos y también en la de los niños, quienes se están poniendo en un gran riesgo de desarrollar enfermedades metabólicas en un futuro.

Cuando uno se da cuenta de la importancia de la hidratación, aprende cómo la propia agua y la contenida en los alimentos vegetales es una auténtica herramienta que ayuda al buen funcionamiento de todo el cuerpo y, asimismo, descubre cómo la deshidratación, incluso en una forma leve, puede perjudicar el funcionamiento del organismo.

Afortunadamente, gracias a la incorporación de las recetas de este libro en tu rutina diaria, podrás disfrutar de unas cremas, sopas, zumos y aguas deliciosas y nutritivas que no solo tienen un sabor fenomenal, sino que también hidratarán tu cuerpo para que funcione lo mejor posible.

¿En qué consiste exactamente una depuración?

Hay mucha confusión alrededor de lo que significa «depuración». «Depurar» significa literalmente «limpiar, purificar, eliminar la suciedad y las impurezas o sustancias nocivas de alguna cosa». Cuando hablo de depurar el organismo me refiero exactamente a:

Una limpieza a fondo de nuestro cuerpo

¿Y qué tiene que limpiar un plan de líquidos? Multitud de sustancias tóxicas que se almacenan en nuestro organismo como residuos de la digestión. Al comer, absorbemos los nutrientes y desechamos lo que no es útil para el organismo. La comida procesada contiene muchas sustancias que no son beneficiosas para nosotros.

Comiendo introducimos también sustancias tóxicas en el cuerpo

En su mayoría, esas sustancias tóxicas son expulsadas del organismo. Intestino, pulmones, hígado, riñones y piel son los encargados de estas tareas de reciclaje y eliminación de desechos.

No obstante, algunos de los tóxicos son de difícil eliminación, ya que se alojan en partes de nuestro organismo que podríamos considerar de difícil acceso. Muchas de esas sustancias perjudiciales se encuentran insertadas en los tejidos profundos de estos órganos, sobre todo en los tejidos adiposos y tejido nervioso. De hecho, se considera que el sobrepeso suele ser síntoma de exceso de tóxicos en nuestro cuerpo

Escoger bien las frutas y las verduras

Sean cual sean las frutas o verduras escogidas, debemos asegurarnos de que hayan madurado en las plantas y que sean de temporada. Asimismo, es muy importante que sean biológicas, dado que las frutas y las verduras empleadas para nuestros líquidos détox no se pelan, y la piel es la parte más expuesta a los pesticidas. ¡¿Acaso deseamos una bebida con productos químicos?!

Si no se puede conseguir, uno puede contentarse puntualmente con productos congelados, que suelen ser de buena calidad y congelados justo después de la recolección. Frambuesas enteras o melones en bolitas pueden permitirnos salir del paso.

¿Cómo acabar con el exceso de tóxicos?

Requiere mucha energía limpiar y eliminar todas esos componentes residuales. Para el organismo llegar a esas sustancias perjudiciales alojadas en su interior resulta costoso. Alimentándote a base de las recetas que encontrarás en este libro lo que consigues primero es cortar el flujo de sustancias perjudiciales que llegan a nuestras células. Además, lo sustituyes por un líquido rebosante de nutrientes que penetra con gran rapidez en ellas y acelera el proceso de depuración.

Con nuestras recetas, ahorras la energía de la digestión

Ahí está la clave: el ahorro energético que supone alimentarte así. El consumo energético —las calorías que destina nuestro organismo a las tareas asociadas a la alimentación— es muy elevado. ¿O es que has olvidado cómo te sientes después de una gran comida navideña?

Esa sensación de sopor no es más que tu cuerpo que permanece en modo stand by y destina la mayor parte de energía a procesar un exceso de alimentos. En otras palabras: no puede afrontar las tareas de limpieza necesarias para nuestro buen funcionamiento.

Al facilitar la digestión con las recetas liquidas, el cuerpo entra en lo que podríamos llamar «modo ahorro de energía» y la redirige a otras tareas. Una energía sobrante que ahora podrá invertir en el proceso de limpieza. Así de fácil. El reposo que estos líquidos suponen para el atareado organismo permite reasignar la fuerza de trabajo que contienen intestino, pulmones, hígado, riñones y piel a tareas de reciclaje y eliminación de desechos.

Ahora inviertes energía para limpiar tu organismo

El metabolismo puede consumir entonces gran cantidad de calorías diarias en los llamados procesos emuntorios, que comprenden limpieza, eliminación y excreción. La menor carga de trabajo para el intestino, con la llegada de alimentos más fáciles de procesar, reduce al mínimo la secreción de los ácidos biliares necesarios para realizar la digestión.

El parón, a su vez, frena el envío de toxinas al hígado que, aun así, no deja de trabajar. Este órgano continúa su filtraje de restos y desechos que todavía permanecen en el intestino. Sigue depurando la sangre y la bilis de la mucosa intestinal, regenerando en profundidad los intestinos.

La depuración es a tal profundidad que, una vez limpiadas las toxinas y otras sustancias, se produce la regeneración del epitelio intestinal mucoso, unas vellosidades que se encuentran en las paredes del intestino y trabajan para absorber los nutrientes que circulan por el intestino para enviarlos al torrente sanguíneo.

Gracias a la depuración de tu organismo, la renovación del epitelio intestinal supone una mejora en el proceso digestivo. El filtraje de sangre de los riñones no se detiene y continúa la eliminación de toxinas a través de los órganos excretores. Además, todos estos pasos se acompañan de procesos paralelos en la piel, lo que incrementa su depuración, y en los pulmones, lo que permite una mayor oxigenación.


¿Qué nos puede mejorar nuestras recetas?

• Defensas

Sin lugar a dudas, ayudar a tu sistema inmunológico es una de las mejores maneras de preservar tu salud. Gracias a la provisión en minerales, elementos fitoquímicos y ricas y poderosas vitaminas que actúan para proteger la salud de las células, de los órganos y de tu organismo, una alimentación que se centra en nutrientes en su estado más puro puede ayudar a cualquiera a alcanzar un nivel de salud óptimo.

Tomar una cantidad adecuada de los zumos que aparecen en estas páginas diariamente contribuye a fortalecer las defensas del sistema inmunológico, lo que asegura que el cuerpo permanecerá hidratado y podrá funcionar como debe. Al combinar la ingesta de frutas ricas en nutrientes, de verduras y de hierbas medicinales en tu día a día, podrás incorporar a tu organismo una calidad altísima de enzimas, oligoelementos, proteínas, ácidos grasos esenciales y vitaminas.

Estas deliciosas recetas te ayudarán a disfrutar de tus sabores favoritos de frutas, verduras y plantas medicinales naturales, a la vez que satisfarán tus necesidades de estar hidratado y nutrido, lo que te permitirá sentirte muy bien, alejarte de las infecciones y muchas enfermedades.
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• Sistema intestinal e inflamaciones

Pocas son las personas que se dan cuenta de la importancia de la salud intestinal y de una dieta combinada con un determinado estilo de vida, las cuales contribuyen a la reducción de posibles inflamaciones.

Dentro de los intestinos no solo tiene lugar la digestión, sino un sinfín de funciones que permiten al cuerpo procesar, distribuir, almacenar y producir los nutrientes necesarios para todas las funciones del cuerpo.

Si contamos con frutas sanas naturales, buenas verduras, hierbas, tés y especias, los intestinos podrán procesarlos y digerirlos fácilmente, así como extraer una impresionante cantidad de nutrientes naturales presentes, para luego utilizar dichos nutrientes para satisfacer las necesidades del cuerpo.

Al mismo tiempo que estos alimentos naturales llenos de vida ayudan al cuerpo en sus funciones en la desintoxicación, en el sistema cardiovascular, en los impulsos nerviosos, en la comunicación y en el sistema inmunitario, nos ayudan también a reducir los niveles de inflamación en todo el cuerpo y el organismo.

Las inflamaciones crónicas pueden manifestarse en las articulaciones, los tendones, los músculos y la piel, y también en las inflamaciones que son sistémicas y pasan desapercibidas, incluyendo las artritis e incluso ciertos tipos de cáncer. Gracias al efecto combinado de alimentos ricos en antioxidantes y llenos de sustancias antiinflamatorias naturales, estas recetas te proporcionarán una gran ayuda para volver a tener una salud intestinal óptima y para reducir tus inflamaciones, los dolores y otros problemas sistémicos que pueden ser causados o empeorados por una inflamación.

• Energía

¿Quién no necesita una ayudita para aumentar su nivel de energía de vez en cuando? Sin lugar a dudas, no hay mejor modo para aumentar tu energía que el método natural: utilizar los nutrientes a tu alcance con unos buenos y sanos productos dietéticos. Las frutas, las especias, las plantas medicinales que se pueden combinar rebosan de vitaminas y un sinfín de minerales y de fitoquímicos que contribuyen a los procesos responsables de la producción de energía.

Estas recetas vigorizarán tu cuerpo y tu mente, ayudándote a mantenerte con energía durante todo el día, sin los altibajos que acompañan a menudo la ingesta de bebidas energéticas, los refrescos azucarados y la cafeína. Se ha demostrado que cuando realizamos planes détox durante períodos de tiempo que pueden ir desde las doce horas a varios días, los niveles de glucosa en nuestra sangre son más estables y el cuerpo aprende a utilizar las reservas de grasa y las proteínas de escoria (las que están por el organismo sin realizar funciones vitales).
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Si desea recibir informacion gratuita
sobre nuestras publicaciones, puede
suscribirse en nuestra pagina web:

‘www.amateditorial.com
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