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Succhi di frutta e verdura con la centrifuga
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Premessa

L’autore ha fatto il possibile per assicurare la massima accuratezza nell’esposizione del tema.

Le informazioni contenute in questa pubblicazione hanno solo uno scopo didattico. Non vengono forniti consigli medici e quanto esposto non intende sostituire la consulenza di un medico o di un altro operatore sanitario.

Questo libro è stato attentamente controllato con accuratezza fattuale. E’ bene in ogni caso, consultare il proprio medico prima di modificare la propria dieta o di iniziare una qualsiasi attività fisica.

Se avete il diabete, soffrite di problemi legati all’ipertensione, al colesterolo, a malattie cardiovascolari o soffrite di altre problematiche di salute, consultate un operatore sanitario per le vostre specifiche esigenze nutrizionali.

Le opinioni e le dichiarazioni espresse in questa pubblicazione non devono essere intese come conclusioni scientifiche.

L'autore di questo libro non è responsabile nei confronti di qualsiasi persona o entità per le informazioni in esso contenute.

 

 


Introduzione

I succhi di frutta freschi offrono tutti i benefici nutrizionali della frutta e della verdura nel modo più efficace possibile.

Gli enzimi digestivi, che si trovano principalmente nei cibi crudi, hanno un ruolo importante nell’assicurare la nostra salute. Per esempio, si occupano della conversione del cibo ingerito in tessuti umani e energia.

Bere succhi freschi rappresenta uno dei metodi migliori per assicurare la presenza di enzimi vitali per il nostro organismo.

Gli enzimi hanno inoltre un ruolo chiave nel nostro metabolismo. Per questa ragione, bere succhi freschi fa aumentare il nostro tasso metabolico (detto anche metabolismo basale). Un elevato tasso metabolico si traduce in maggiore energia e un più elevato consumo di calorie.

Se hai acquistato questo libro, probabilmente sei apprezzi già i succhi di frutta e che bere un succo appena spremuto ti fa sentire benissimo. Ma nel caso tu stia cercando modi per convincere i tuoi amici e la tua famiglia a unirsi a te, ecco alcuni motivi specifici:

Perdita di peso: spesso ci sentiamo affamati non perché abbiamo bisogno di più calorie ma perché il nostro corpo ha bisogno di più nutrienti. Un bicchiere di succo può fornirti l’equivalente di più porzioni di frutta e verdura in una modalità che ne facilita l’assorbimento da parte dell’organismo. Quando bevi succo fresco, potresti renderti conto che hai meno voglia di di mangiare rispetto al solito.

Digestione: non c'è dubbio che i problemi digestivi siano in aumento. A volte sembra che tutti quelli che conosco abbiano una sorta di disturbo digestivo, che si tratti di Crohn, colite, ulcere, bruciore di stomaco persistente, nausea, gonfiore o dolori addominali non diagnosticati. Sebbene questi problemi possano essere avere altre origini il loro comune denominatore è che in questi casi, risulta complesso nutrirsi di tutto ciò di cui il nostro corpo ha bisogno per mantenersi in salute. I succhi permettono al tuo sistema digestivo di rilassarsi in modo che possa contrastare queste problematiche. Le vitamine, i minerali e gli enzimi contenuti nel succo vengono assorbiti rapidamente nel flusso sanguigno, senza gravare sugli organi digestivi allo stesso modo delle fibre dei prodotti crudi interi.

Maggiore energia e reattività mentale: quando il tuo sistema digestivo ha meno lavoro da fare, hai più energia per altre cose, incluso pensare. Tutti sanno che dopo aver mangiato un pasto pesante è probabile che tu abbia voglia di fare un lungo pisolino. Ci vuole molta energia per digerire tutto quel cibo, lasciando poco per qualsiasi altra cosa. Non solo un bicchiere di succo richiede meno lavoro da elaborare per il tuo corpo, ma l'intensa concentrazione di nutrienti ti farà sentire rivitalizzato e mentalmente più reattivo.

Gusto: non tutti i succhi sono uguali quando si tratta di aroma e gusto. Magari ti è già capitato di bere un succo verde in un chiosco che ti ha fatto venire voglia di vomitare. Anche i succhi “salutari” possono essere davvero deliziosi. Aggiungi un po' di limone e zenzero fresco a qualsiasi succo verde per ravvivare il sapore, oppure una mela, una pera o una manciata d'uva per una maggiore dolcezza. Alcune verdure, come le barbabietole e le carote, sono naturalmente dolci e sono ottime per far apprezzare i succhi di verdura ai bambini.

Questo libro ti mostrerà come scegliere una centrifuga (se non ne hai già una) e come rendere il consumo di frutta e verdura centrifugata parte integrante della tua quotidianità.


Fatto in casa o comprato?

I succhi di origine industriale rappresentano certamente un’alternativa migliore rispetto al bere bibite e altre bevande zuccherate, ma non possiedono gli stessi valori nutrizionali dei succhi di frutta freschi.

I succhi industriali vengono infatti pastorizzati per allungarne la data di scadenza. Ciò significa che vengono bolliti per bloccare e prevenire lo sviluppo di batteri e altri microorganismi.

Purtroppo, la bollitura distrugge anche gran parte delle vitamine, dei sali minerali e degli altri enzimi benefici naturalmente contenuti nel succo.

Se intendete perdere peso integrando la vostra dieta con succhi a base di frutta e verdura, tutto questo è invece molto importante.
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