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NOTE DELL’AUTRICE

	 

	



Tutti gli ebook della Collana Utilissimi sono semplici da leggere, non hanno pretese di insegnare nulla ma rappresentano un ottimo spunto di riflessione, e spesso un buon punto di partenza per approfondire la materia che trattano.

	 

	Sono piacevoli, costano poco e ti terranno compagnia. Affrontano una molteplicità di temi e argomenti, e sono sicura che prima o poi troverai quello che ti attrae di più.

	 

	Di volta in volta ti offro dei link che potranno esserti molto utili, nel caso volessi approfondire l’argomento.

	 

	



Se questo ebook ti è piaciuto, ti prego di farmi una buona recensione sul sito che preferisci. Aiuterai me a offrirti un buon lavoro e i lettori a spendere bene i propri soldi.

	Grazie.
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Introduzione
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	Gli antichi erano convinti che nel cuore risiedesse l’anima di una persona. E che senza di esso non si potesse non solo vivere, ma nemmeno sopravvivere alla morte fisica.

	Senza approfondire argomenti metafisici, direi che un po’ avevano ragione. Non solo perché senza questo adorabile muscolo la vita è impossibile, ma soprattutto perché la qualità dell’intera esistenza è determinata dal nostro cuore…e con essa la serenità di ciascuno di noi.

	Il cuore: fondamentale, stupendo, complesso…eppure quanti di noi pensano al suo benessere? Facciamo i salti mortali per scolpire i nostri muscoli, apparire più giovani, infoltire i capelli, anche ricorrendo alla chirurgia estetica. Dimenticando che tutti i nostri sforzi sono vani se il nostro cuore, fulcro della nostra vita e della nostra longevità, non riceve le cure necessarie per svolgere bene il suo lavoro.

	Eppure sarebbe così facile...

	Chi di noi non desidera una vita lunga e sana? Siamo tutti consapevoli che non possiamo vivere per sempre, ma possiamo prenderci cura della nostra salute nutrendo il nostro corpo nel miglior modo possibile, il che ci aiuterà naturalmente a prolungare la nostra vita.

	Sulla base degli ultimi studi a campionatura su scala mondiale, gli esperti pensano di aver trovato l’elisir di lunga vita che accomuna alcune persone, poche in verità, che sono capaci di prendersi fattivamente cura di se stessi e del proprio cuore. 

	Ciò su cui gli esperti hanno puntato l’attenzione non è solo lo stile di vita, dinamico o sedentario, ma la presenza nella propria dieta di alcuni nutrienti che sembrano comuni a tutti quelli che vivono di più e meglio. 

	Si tratta di cibi semplici che, se associati ad uno stile di vita sano (e con sano non intendo diventare campioni di palestra ma semplicemente la possibilità di condurre una vita serena) permettono di allungare moltissimo la vita e di goderla interamente in buona salute. Inoltre, queste persone consumano solo cibi salutari, evitando come la   peste i cibi raffinati, confezionati e pieni di additivi. Insomma quello che purtroppo assume la maggior parte della popolazione mondiale. 

	Fortunati loro! direte voi. Possono scegliere la propria dieta e fare anche una vita sana. E poveri noi, che ci alziamo alle 7 di mattina, lavoriamo stressati tutto il giorno e a casa la famiglia ci propina anche peggio.

	 

	Non credo si possa parlare di fortuna, bensì di un modo diverso di affrontare le difficoltà della vita che, intendiamoci bene, abbiamo tutti, nessuno escluso. 

	Tuttavia nella scala di valori probabilmente questi individui hanno messo ai primi posti il volersi bene e fare buon uso dei doni messi a disposizione da Dio o, se vogliamo, da Madre Natura. Una scelta assolutamente non egoistica, perché volersi bene è il primo passo per una vita proiettata verso l’esterno e in comunione con gli altri.

	Sebbene esista la possibilità che la genetica possa predisporci a molti tipi di malattie, abbiamo comunque il controllo sulla nostra salute e sulle nostre scelte alimentari. 

	Anche se non ci sono garanzie su come sarà la nostra salute quando invecchiamo o su quanto tempo vivremo, ci sono misure efficaci che potrebbero essere adottate per vivere una vita più sana e sicuramente più piacevole. 

	In questo libretto approfondiremo i 7 alimenti salutari per il cuore che promuovono la longevità e garantiscono una qualità di vita migliore. 

	Sono cibi semplici, facilmente reperibili, ma che la maggior parte di noi non guarda con attenzione o addirittura ignora del tutto. 

	Eppure, una semplice dieta che integri quotidianamente questi cibi e i nutrienti in essi contenuti costituirebbe un valido supporto per i nostri prossimi…cento anni. 

	 

	 

	 

	 

	
Il cuore, una macchina meravigliosa
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	Sicuramente non è la prima volta che vi parlano del cuore come una macchina. In realtà, sebbene l’accostamento possa apparire un po’ esagerato, invece è proprio così. 

	Il cuore è una macchina stupenda, e per comprendere meglio il suo funzionamento possiamo proprio riferirci a quello delle nostre vetture, che sicuramente tutti noi conosciamo. Bene, immaginate che il cuore sia il motore della nostra stupenda auto. Attraverso il suo funzionamento il combustile si diffonde dappertutto, permettendo così al veicolo di muoversi e di portarci dove vogliamo. Se si rompe, la macchina non funzionerà più. A volte il danno è lieve e può essere riparato, in altri casi no e l’auto va al demolitore. 
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