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Introducción

Muchos de nosotros sufrimos con una serie de problemas de salud. Sabemos que no somos tan saludables como deberíamos ser, pero muchos harán dietas con la esperanza de que estén haciendo lo correcto para sus cuerpos. Aunque parezca que estamos haciendo todo lo que podamos, algunas de esas dietas saludables nos están haciendo más enfermos porque nos animan a comer muchos alimentos que son malos para nosotros.

Esta guía dedicará tiempo para mostrar cómo la acidez en su cuerpo puede ser la culpable de todos estos problemas de salud con los cuales usted está tratando. Cuando la acidez en su cuerpo es alta, lo que puede suceder cuando se hace una dieta tradicional, la dieta alcalina puede proporcionar la solución que usted necesita para cuidar de esa acidez y traer su cuerpo de nuevo al nivel de pH correcto.

Dentro de esta guía, vamos a analizar algunos de los conceptos básicos de la dieta alcalina, como lo que usted tiene permiso para comer o lo que debe evitar. A continuación, pasaremos a algunos de los platos más sabrosos que puedes disfrutar, del desayuno al almuerzo y de la cena para algunos aperitivos saludables para que usted pueda cuidar de su cuerpo y darle la salud que necesita.

Cuando esté listo para controlar la acidez en su cuerpo, asegúrese de leer esta guía y ver cómo la dieta alcalina puede ser la elección correcta para usted.


Capítulo 1: ¿Qué es la Dieta Alcalina?

La dieta alcalina es un gran plan si usted está preocupado por la acidez extra que puede estar dentro de su cuerpo. Muchos de nosotros estamos llevando mucha acidez extra en el cuerpo a causa de nuestras dietas y de la manera de cuidar de nosotros mismos. Hay muchas cosas que pueden llevarnos a tener acidez extra dentro del cuerpo, incluyendo estrés, toxinas en el aire y muchos de los alimentos que estamos comiendo.

Con la Dieta Alcalina, vamos a aprender cómo deshacerse de algunas cosas malas que están dentro de nuestro plan de dieta. Las cosas como alimentos procesados, azúcares, trigo y hasta algunas carnes acumulan una gran cantidad de ácido extra en el cuerpo, y eso nos está causando una serie de problemas de salud como la diabetes, dolores articulares y musculares, cáncer, y mucho más.

Con la Dieta Alcalina, vamos a librarnos de algunos de esos alimentos que nos están causando mucha acidez en el cuerpo y que nos están enfermando. Cuando elegimos alimentos que se consideran más alcalinos, podemos perder peso y luchar contra algunos de estos problemas. Esto significa que usted tendrá que deshacerse de algunos de los alimentos malos, como alimentos procesados ​​y los azúcares, para que pueda recuperar la buena forma que su cuerpo merece.

Cuando se trata de elegir los alimentos que usted puede comer en la dieta alcalina, usted querrá quedarse con alimentos que se consideran alcalinos. Esto significa que las opciones como el queso de soja, la soja, las semillas, las verduras, las nueces y las frutas y los vegetales son altamente recomendables en esta dieta.

Por otro lado, algunos de los alimentos que está acostumbrado a comer, y algunos de los cuales son promovidos por otros planes de alimentos, son muy ácidos y usted debe evitarlos cuando haga este tipo de dieta.

Las opciones como alimentos preparados, aperitivos listos, alimentos enlatados, procesados, la mayoría de los granos que usted conoce, carne, huevos y la mayoría de los productos lácteos no serán permitidos en la Dieta Alcalina.

El nivel de esfuerzo que se necesita para este plan va a ser muy alto. Usted será obligado a cortar muchos de los alimentos que estás acostumbrado a comer, a fin de deshacerse de cualquier cosa que se considere ácida para el cuerpo. Usted también necesitará limitar el uso de cafeína y alcohol mientras esté en este plan de dieta.

Cuando vaya a cocinar y hacer compras, verá que tarda un poco más. Legumbres y frutas serán sus mejores amigos en este, entonces prepárese. Es necesario un poco más de trabajo en la preparación, y es posible que desee planear por adelantado algunas comidas.

Aunque la Dieta Alcalina puede ser un poco más difícil de seguir y mantener en comparación con algunos planes que ha intentado en el pasado, es una de las mejores opciones a seguir. Su resultado fue comprobado en relación a una serie de problemas de salud, la mayoría de los cuales están en nuestros cuerpos, porque permitimos que mucha acidez se forme dentro de nosotros y eso lo crea el ambiente perfecto para bacterias y virus. Cuando usted reduce la cantidad de acidez que está dentro del cuerpo, usted puede matar estas enfermedades y mantener su salud en mejor forma.


Capítulo 2: Problemas de salud que acompañan a la acidez

Para que su cuerpo funcione correctamente y para estar sano, usted necesita asegurarse de que es alcalino. Si usted agrega mucho ácido, lo que es común para muchas personas que están tratando con hábitos alimenticios poco saludables, está transformando su cuerpo en un terreno fértil para las enfermedades. Cuando usted tiene mucha acidez en su cuerpo, el Índice Glucémico (IG) y su digestión van a sufrir, dificultando la capacidad de absorción del sistema digestivo de los minerales y vitaminas que son esenciales para alimentar los tejidos del cuerpo y todas las partes de su cuerpo. Los niveles de oxígeno también comenzar a caer, lo que puede hacer que usted se siente cansado y puede hacer que sus niveles de azúcar en la sangre alcancen niveles muy altos.

La acidez puede dañar todo su cuerpo. Usted es capaz de revertir algunos de los daños si puede modificar al principio, pero hay algunos impactos negativos de la acidez que tendrá que prestar atención, incluyendo:

Lixiviando minerales de los huesos: para tratar de equilibrar una parte de la acidez que está en el cuerpo, el cuerpo va a buscar magnesio y calcio. Si usted no está obteniendo suficiente a través de su dieta, descubrirá que su cuerpo buscará los minerales en otras partes del cuerpo, como su cerebro y sus huesos, lo que puede hacerlos débiles y vulnerables a otras enfermedades.
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