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Introduzione
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Molti di noi soffrono di una condizione di malessere generalizzato. Sappiamo di non essere così in salute come dovremmo e molti provano a mettersi a dieta sperando che quanto stanno facendo sia la cosa giusta per il loro corpo. Anche se questo può farci sperare che stiamo facendo tutto quanto sia in nostro potere, alcune di queste cosiddette “diete sane” ci rendono ancora più malati in quanto ci incoraggiano a mangiare molti cibi che per noi sono non salutari.

Questo manuale ci porterà a scoprire in che modo l’acidità del nostro corpo possa essere la causa di tutte le condizioni di malessere con cui stiamo convivendo. Quando l’acidità del tuo corpo è alta, il che può accadere seguendo una dieta tradizionale, una dieta Alcalina può fornirti la soluzione di cui hai bisogno per contrastare l’acidità e riportare il livello di pH corporeo ai valori corretti.

All’interno di questo manuale, analizzeremo alcuni principi base della dieta Alcalina, come quali sono i cibi che puoi mangiare e quelli che dovresti evitare quando segui questa dieta. Poi vedremo alcuni dei più gustosi piatti che potrai prepararti, dalla colazione al pranzo, dalla cena ad alcuni snack deliziosi e salutari, in modo che tu possa prenderti cura del tuo corpo dandogli tutto il benessere di cui ha bisogno.

Quando sarai pronto a tenere sotto controllo l’acidità del tuo corpo, assicurati di consultare questo manuale e constatare come scegliere una dieta Alcalina possa essere la scelta giusta per te.
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Capitolo 1: Cos’è La Dieta Alcalina
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La Dieta Alcalina è un piano dietetico ideale da intraprendere se sei preoccupato dell’acidità in eccesso del tuo corpo. Molti di noi convivono con un’acidità extra dovuta a un povero regime alimentare o per trascuratezza.

Con la Dieta Alcalina, impareremo ad evitare tutti gli alimenti dannosi che fanno parte della nostra abituale alimentazione. Alimenti come il cibo industriale, gli zuccheri, le farine, e anche alcuni tipi di carne causano nel nostro corpo un innalzamento del livello di acidità. Questo a sua volta ci costringe ad affrontare disturbi generalizzati come il diabete, dolore muscolare ed articolare, tumore e molto altro.

Con la dieta Alcalina, elimineremo alcuni di questi cibi che causano un aumento dell’acidità corporea e che ci fanno stare male. Quando scegliamo cibi che sono considerati più alcalini, saremo in grado sia di perdere peso che anche combattere contro questa condizione di malessere. Questo significa che dovrai rinunciare ad alcuni tipi di alimenti, come gli alimenti preparati industrialmente e gli zuccheri, in modo da poter riportare il tuo corpo alla forma che merita.

Quando imparerai a riconoscere i cibi che puoi mangiare seguendo la dieta Alcalina, vorrai attenerti a quelli che sono considerati promotori alcalini. Quindi scelte quali il tofu, i fagioli, i semi, legumi, noci e anche frutta e vegetali sono tutti sono tutte azzeccate e fortemente raccomandate in questo regime dietetico.

D’altra parte, alcuni cibi che sei abituato a mangiare, alcuni dei quali sono previsti in altri regimi dietetici, sono considerati molto acidificanti e dovrai farne a meno intraprendendo questo piano alimentare. Nel regime dietetico alcalino, infatti, non sono previsti alimenti quali cibi pronti, snack e merendine, alimenti in lattina, cibi confezionati, la maggior parte dei cereali a cui sei abituato, carne, uova e la maggior parte dei latticini e formaggi.

Ti accorgerai che il livello di impegno richiesto da questo piano dietetico è piuttosto alto.

Sarà necessario infatti che elimini molti dei cibi che sei abituato a mangiare al fine di evitare qualsiasi cosa possa acidificare il tuo corpo. Dovrai anche limitare l’uso di caffeina e alcool.

Quando ti troverai a fare la spesa e cucinare, ti accorgerai che ci vuole un po’ più di tempo per preparare i pasti. Frutta e verdure diventeranno i tuoi migliori amici in questo viaggio nella dieta Alcalina, quindi preparati a mangiarne in grandi quantità. Ti ci vorrà un po’ più di tempo nel lavoro di preparazione e ti potrà essere utile iniziare a programmare i tuoi pasti in anticipo, cosa che ti faciliterà le cose, soprattutto all’inizio.

Anche se la dieta alcalina potrebbe sembrarti un po’ più difficile da seguire rispetto ad alcune altre diete che hai seguito in passato, è sicuramente une delle scelte migliori che tu possa fare.

E’ stato dimostrato che è di grande aiuto per una serie di problemi cronici di salute, molti dei quali collegati a un aumento dell’acidità corporea che crea un ambiente adatto per il proliferare di batteri e virus dannosi. Quando ridurrai l’acidità all’interno del corpo, potrai eliminare queste malattie e preservare la tua salute più efficacemente.
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Capitolo 2: Problemi di salute connessi con l’Acidità
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Per permettere al tuo corpo di funzionare adeguatamente e mantenere una salute perfetta, devi assicurarti che sia leggermente alcalino. Se aggiungi troppo acido, cosa piuttosto comune in persone che hanno abitudini alimentari poco sane, stai trasformando il tuo corpo in un incubatrice di mille malesseri e anche gravi malattie.
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