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Benvinguts al món meravellós de Receptes líquides saludables!

Tant si el vostre objectiu és perdre pes com augmentar la vostra energia, incrementar les vostres defenses, o si us centreu en un problema de salut específic com tenir cura de l’aparell intestinal o l’aparença de la pell, les Receptes líquides saludables poden tornar la salut a les cèl·lules del vostre cos i del vostre organisme així com rejovenir-vos el cervell i el cos.

Alhora podreu gaudir, a més, d’unes receptes delicioses i nutritives, plenes d’aliments i de sabors. Mentre gaudiu de la ingesta de les vostres receptes líquides, envieu tota una varietat de vitamines, minerals i altres poderosos elements fitoquímics al cervell i al cos, cosa que contribueix a ajudar l’organisme a desfer-se de les toxines i a restablir els seus magatzems de nutrients essencials que no només permeten que el cos funcioni sinó que fan que es desenvolupi harmoniosament!

Així que ara ja sabeu què és la sopa de desintoxicació, però: Com funciona? Què heu de fer per tenir exit? Quins són els productes que necessitem tenir a mà? Llegiu per estar preparats per donar-li salut al vostre cos i per començar a gaudir d’una vida plena d’energia amb una gran vitalitat, i amb un cervell i un cos que funcionin com van ser dissenyats!

La hidratació és essencial per a la salut

Tots hem sentit com és d’important beure aigua per estar sempre hidratats. Els nostres pares, els nostres entrenadors i els nostres metges de confiança ens han “predicat” durant molts anys sobre la importància de la hidratació, i resulta que tenien tota la raó! Tant si sou enmig de la vida quotidiana o si aneu molt al gimnàs, el vostre cos necessita aigua per poder funcionar. La majoria de la gent admet que consumeix poques vegades la quantitat diària d’aigua recomanada, un litre i mig, i en moltes ocasions opten en el seu lloc per begudes que es venen com agradables i saboroses com refrescos plens de sucre. Aquest excés de sucre causat per totes aquestes begudes està repercutint d’una manera determinant en la salut dels adults i també dels nens, que estan posant en gran risc el desenvolupament de malalties metabòliques en un futur.

Quan un s’adona de la importància de la hidratació, aprèn com la pròpia aigua i la que contenen els aliments vegetals és una autèntica eina que ajuda al bon funcionament de tot el cos, i com la deshidratació, inclús de manera lleu, pot perjudicar el funcionament de l’organisme.

Afortunadament, gràcies a la incorporació de les nostres receptes líquides saludables a la vostra rutina diària, podreu gaudir d’unes cremes, sopes, sucs i aigües delicioses i nutritives, que no només tenen un sabor fenomenal, sinó que també us hidrataran el cos per tal que funcioni de la millor manera possible.

En què consisteix exactament una depuració?

Hi ha molta confusió entorn del que significa depuració. Depurar vol dir literalment “netejar, purificar, eliminar la brutor i les impureses o substàncies nocives d’alguna cosa”. Quan parlo de depurar l’organisme em refereixo exactament a això:

Una neteja a fons del nostre cos

I què ha de netejar un pla de líquids? Una multitud de substàncies tòxiques que s’emmagatzemen al nostre organisme com a residus de la digestió. Quan mengem, absorbim els nutrients i ens desfem del que no és útil per a l’organisme. El menjar processat conté moltes substàncies que no són beneficioses per a nosaltres.

Menjant també introduïm substàncies tòxiques al cos

La majoria d’aquestes substàncies tòxiques són expulsades de l’organisme. L’intestí, els pulmons, el fetge, els ronyons i la pell són els encarregats d’aquestes tasques de reciclatge i eliminació del rebuig.

Això no obstant, alguns dels tòxics són d’eliminació difícil, ja que es troben en parts del nostre organisme que podríem anomenar de difícil accés. Moltes d’aquestes substàncies perjudicials es troben inserides en els teixits profunds d’aquests òrgans, sobretot en els teixits adiposos i en el teixit nerviós. De fet, es considera que el sobrepès sol ser símptoma d’excés de tòxics en el nostre cos.

Triar bé les fruites i les verdures

Siguin quines siguin les fruites o verdures escollides, ens hem d’assegurar que hagin madurat a les plantes, que siguin de temporada i és molt important que siguin biològiques, ja que les fruites i les verdures emprades per a les aigües dels nostres líquids detox no es pelen, i la pell és la part més exposada als pesticides. És que desitgem una beguda amb productes químics?!

Si no les podem aconseguir, ens podem acontentar amb productes congelats, que solen ser de bona qualitat i congelats just després de la recol·lecció. Gerds sencers o melons en boletes poden fer-nos sortir del pas.

Com acabar amb l’excés de tòxics?

Requereix molta energia, netejar i eliminar tots aquests components residuals. Per a l’organisme, arribar a aquestes substàncies perjudicials allotjades al seu interior resulta costós. Alimentant-vos a base de les receptes que trobareu en aquest llibre, el que aconseguireu primer és tallar el flux de substàncies perjudicials que arriben a les nostres cèl·lules. A més, el substituïu per un líquid ple de nutrients que penetra amb gran rapidesa a les cèl·lules i accelera el procés de depuració.

Amb les nostres receptes estalvieu l’energia de la digestió

Aquí es troba la clau: l’estalvi energètic que suposa alimentar-nos així. El consum energètic, és a dir, les calories que destina el nostre organisme a les tasques associades a l’alimentació, és molt elevat. O és que heu oblidat com us sentiu després d’un gran menjar de Nadal?

Aquesta sensació de sopor no és més que el nostre cos, que queda en mode standby perquè destina la major part de l’energia a processar un excés d’aliments. Dit d’una altra manera: no pot afrontar les tasques de neteja necessàries per al nostre bon funcionament.

Quan facilita la digestió amb les receptes líquides, el cos entra en el que podríem anomenar ‘mode d’estalvi d’energia’ i la redirigeix a altres tasques. Una energia sobrera que ara podrà invertir en el procés de neteja. Així de fàcil. El repòs que aquests líquids suposen per a l’organisme atrafegat permeten reassignar la força de treball que contenen l’intestí, els pulmons, el fetge, els ronyons i la pell a tasques de reciclatge i eliminació del rebuig.

Ara invertiu energia en netejar el vostre organisme

El metabolisme pot consumir, llavors, una gran quantitat de calories diàries en els anomenats processos emonutoris, que comprenen neteja, eliminació i excreció. La càrrega més petita de treball per a l’intestí, amb l’arribada d’aliments més fàcils de processar, redueix al mínim la secreció dels àcids biliars necessaris per realitzar la digestió.

L’aturada, alhora, frena l’enviament de toxines al fetge, que, tot i així, no s’atura de treballar. Aquest òrgan continua el seu filtratge de restes i rebuig que encara són a l’intestí. Segueix depurant la sang i la bilis de la mucosa intestinal, regenerant en profunditat els intestins.

La depuració és a tanta profunditat que, una cop netejades les toxines i altres substàncies, es produeix la regeneració de l’epiteli intestinal mucós. Unes vellositats que es troben a les parets de l’intestí que treballen per absorbir els nutrients que circulen per l’intestí per enviar-los al corrent sanguini.

Gràcies a la depuració de l’organisme, la renovació de l’epiteli intestinal suposa una millora en el procés digestiu. El filtratge de sang dels ronyons no s’atura, i continua l’eliminació de toxines a través dels òrgans excretors. A més, totes aquestes passes van acompanyades de processos paral·lels a la pell, que n’incrementen la depuració, i als pulmons, permetent-ne una major oxigenació.

Què ens poden millorar?

• Defenses

Sense cap mena de dubte, ajudar el sistema immunològic és una de les millors maneres de preservar la nostra salut. Gràcies a la provisió en minerals, en elements fitoquímics i en riques i poderoses vitamines, que actuen per protegir la salut de les cèl·lules, dels òrgans i del nostre organisme, una alimentació que se centra en nutrients en el seu estat més pur pot ajudar qualsevol a assolir un nivell de salut òptim.

Prendre una quantitat adequada de les nostres receptes líquides saludables diàriament contribueix a enfortir les defenses del sistema immunològic, cosa que assegura que el cos estarà hidratat i serà capaç de funcionar com toca. Amb la combinació de la ingesta de fruites riques en nutrients, de verdures i d’herbes medicinals en el nostre dia a dia, podrem incorporar al nostre organisme una qualitat altíssima d’enzims, oligoelements, proteïnes, àcids grassos essencials i vitamines.

Aquestes delicioses receptes us ajudaran a gaudir dels vostres sabors preferits de fruites, verdures i plantes medicinals naturals, alhora que satisfaran les vostres necessitats d’estar hidratat i nodrit, us faran sentir molt bé i us allunyaran de les infeccions i de les malalties estranyes.

• Sistema intestinal i inflamacions

Són poques les persones que s’adonen de la importància de la salut intestinal i d’una dieta combinada amb un determinat estil de vida, que contribueixen a la reducció de possibles inflamacions.
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Dins els intestins no només hi té lloc la digestió, sinó un sens fi de funcions que permeten que el cos processi, distribueixi, emmagatzemi i produeixi els nutrients necessaris per a totes les funcions del cos.

Si comptem amb fruites sanes naturals, bones verdures, herbes, tes i espècies, els intestins podran processar-los i digerir-los fàcilment, així com extreure un impressionant munt de nutrients naturals presents, per després emprar aquests nutrients per a les necessitats del cos.

Alhora que aquests aliments plens de vida ajuden el cos en les seves funcions en la desintoxicació, en el sistema cardiovascular, en els impulsos nerviosos, en la comunicació i en el sistema immunitari, ens ajuden també a reduir els nivells d’inflamació a tot el cos i l’organisme.

Les inflamacions cròniques es poden manifestar a les articulacions, als tendons, als músculs i a la pell, així com a les inflamacions que són sistèmiques i passen desapercebudes, incloent-hi les artritis i fins i tot certs tipus de càncer. Gràcies a l’efecte combinat d’aliments rics en antioxidants i plens de substàncies antiinflamatòries naturals en aquestes receptes podreu tenir una gran ajuda per tornar a tenir una salut intestinal òptima, i per reduir les vostres inflamacions, els dolors i altres problemes sistèmics que poden ser causats o empitjorats per una inflamació.

• Energia

Qui no necessita una ajudeta per augmentar el nivell d’energia de tant en tant? Sens dubte, no hi ha millor manera d’augmentar la nostra energia que el mètode natural: emprar els nutrients al nostre abast amb uns productes dietètics bons i sans. Les fruites, les espècies, les plantes medicinals que es poden combinar, són plenes de vitamines i de molts minerals i fitoquímics que contribueixen a ajudar els processos responsables de la producció d’energia.

Aquestes receptes vigoritzaran el nostre cos i la nostra ment, ens ajudaran a mantenir-nos amb energia durant tot el dia, sense les alteracions que acompanyen tan sovint les begudes energètiques, els refrescos ensucrats i la cafeïna. S’ha demostrat que quan realitzem plans detox durant períodes de temps que poden anar des de les 12 hores a diversos dies, els nivells de glucosa de la sang són més estables i el cos aprèn a emprar les reserves de greix i les proteïnes d’escòria (les que són a l’organisme sense dur a terme funcions vitals).
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