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			DESCUBRE LOS BENEFICIOS DE LAS GRASAS SALUDABLES PARA EQUILIBRAR TU PESO Y MEJORAR TU SALUD
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			Para la persona que me ha acompañado desde el principio, desde la primera inhalación, a la que día a día alimento y aprendo a nutrir.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN
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			Mi amor por la cocina surge cuando era muy pequeña. Mis padres eran excelentes cocineros, y en mi familia se transmitió el arte de la cocina de generación en generación.

			Aún hoy soy capaz de visualizarme preparando albóndigas un sábado lluvioso de otoño, con apenas siete años y las dos coletas bien tirantes que me plantaba mi madre, subida a una silla para llegar a la encimera. Recuerdo el sonido de la lluvia, el olor del sofrito, de la cebolla rallada en ese aceite de oliva. Puedo ver las cucharas de madera, las cazuelas heredadas de mi abuela y tan necesarias para que esa receta saliera en su punto, las manos de mi madre rallando los tomates maduros y a mi padre enseñándome cómo hacer las bolitas y pasarlas por la harina. Recuerdos inolvidables que se salvan de mi mala memoria.

			Mi interés por la alimentación ha ido modificándose según mi propia experiencia, pasando del disfrute despreocupado en la infancia a la obsesión por la estética y el cómputo de calorías durante una etapa de mi vida, para convertirse, finalmente, en una de las principales herramientas con las que mantengo mis cuatro cuerpos sanos: el cuerpo físico, el emocional, el mental y el energético.

			Gracias a mi formación en macrobiótica y en alimentación energética y emocional soy consciente de que estos cuatro cuerpos van de la mano y de que, cuando descuidas uno, los demás van detrás. Por eso en este libro me gustaría no solo transmitir recetas y consejos alimenticios, sino también compartir mi experiencia, lo que a mí me ayuda a mantener mi salud y lo que observo a diario en las personas a las que acompaño. Aunque en estas páginas voy a centrarme sobre todo en ofrecer recetas para el cuerpo físico, hay que tener en cuenta la importancia de alimentar a los demás cuerpos con herramientas como la meditación, el descanso, un sueño reparador que respete los ritmos circadianos, apartarnos en la medida de lo posible de los aparatos tecnológicos, contactar con la naturaleza, iniciar un proceso de autoconocimiento y hacer ejercicio para mantener nuestro bienestar. Profundizaré en ello más adelante. Por ahora, te invito a aprender a cuidarte y a atenderte.

			Reeducar los hábitos para que se conviertan en saludables, llevar una alimentación natural sabiendo qué comemos (cuál es la procedencia de los ingredientes y cómo cocinarlos) y, sobre todo, aprender a escuchar a nuestro cuerpo, que tiene el deseo innato de estar sano, supone un gran reto; aunque para mí, si soy sincera, fue más bien una necesidad.

			Comencé a trabajar en el mundo de la moda con dieciséis años, lo cual me llevó a abandonar pronto la casa donde me crie en Sevilla, mi ciudad natal, conocer mundo y personas muy diferentes, vivir multitud de experiencias de todo tipo y entrar en una competición constante en la que el objetivo era mantenerme delgada y con una imagen perfecta para continuar trabajando. El mundo de la moda y la publicidad es muy exigente, y en mi caso dejó huella, especialmente en mi microbiota. Unas secuelas que tardaron años en desaparecer, ya que no me alimentaba de una manera saludable y me provoqué, en gran parte por la enorme desinformación en el ámbito nutricional y por la ceguera que provoca la imagen ideal, desarreglos intestinales que me generaban multitud de patologías. Encontrarme mal se convirtió en la norma, pero al parecer este tipo de problemas los sufre también gran parte de la población, y en ese momento no le presté atención. Estaba totalmente desconectada de mi cuerpo.

			Así pasaron los años, desconectada, viviendo y trabajando como modelo en modo «piloto automático» y con una velocidad interna que no me permitía ver nada ni a nadie. Todo era rapidez e intensidad, estaba con una energía muy «yin» (sin saberlo, ya que allá por el año 2000 desconocía este concepto).

			El cambio no llegó hasta que, tras una ruptura sentimental dolorosa, toqué fondo. Inmersa en ese proceso y tratando de salir a flote, fui experimentando con el yoga, la terapia Gestalt, las constelaciones familiares, la meditación y diversas terapias con la finalidad de entender qué le ocurría a mi cuerpo. Realicé varias formaciones en dinámicas corporales como el yoga o el masaje tailandés, en sexualidad consciente y en terapia sonora. Me adentré en el mundo de psicoterapia a través del programa SAT en el que aún ando inmersa y que complemento con mi formación actual en Terapia Corporal Integrativa. Esas y otras muchas cosas me han ido ayudando a tomar cada vez más consciencia de quién soy.

			Un día llegó a mis manos un libro de Montse Bradford, un referente en el campo de la macrobiótica, que se titula La alimentación y las emociones, en el que relaciona la alimentación y la vibración energética de los alimentos que consumimos con las emociones que sentimos. Me dejó asombrada y me descubrió una nueva y fascinante perspectiva.

			
				«Que el alimento sea tu medicina.»

				HIPÓCRATES

			

			Me matriculé e inicié mi formación en alimentación energética y emocional y macrobiótica y me sumergí de lleno en la experiencia de los «alimentos medicina»: los fermentados, las proteínas vegetales, los alimentos sin aditivos, la manera de transformar la energía de estos y la mía propia, el desbloqueo de los órganos, el equilibrio ácido-alcalino y un sinfín de herramientas que provienen de la medicina tradicional china y que actualmente uso a diario.

			Hace unos años, en Tailandia, mi maestro Andrea (un hombre al que admiro, respeto y quiero) me habló de una alimentación alta en grasas saludables, una proteína moderada y muy baja en hidratos de carbono que me llamó mucho la atención. Yo venía del mundo macrobiótico, y los cereales, las compotas de frutas, las verduras con un alto índice glucémico, el gluten y muchos otros alimentos de calidad, ecológicos y muy saludables, eran la base de mi ingesta diaria (básicamente hidratos de carbono de absorción lenta que en el proceso metabólico se transforman en glucosa, es decir, en azúcar). Llevaba años sintiendo que algo no funcionaba bien: tenía gases, inflamación intestinal, estreñimiento, fisuras y abscesos anales, candidiasis, infecciones de orina, herpes, un síndrome premenstrual que me tumbaba en la cama no solo los días previos, sino también durante la menstruación, y muchas otras «pequeñas» patologías con las que convivía a diario y que no conseguía eliminar. También cabe mencionar la falta de energía, la piel apagada, las uñas quebradizas, las caries, la ansiedad y la cantidad de días tristes, en los que la vida se me hacía cuesta arriba y mis emociones eran una montaña rusa. Ni siquiera con el cambio a la «macro» (alimentación macrobiótica) había logrado mejorar mi situación.

			Vengo de una familia con antecedentes de cáncer de colon e iba viendo como el punto de mi cuerpo más sensible y dañado era precisamente el intestino. En Tailandia empecé a estudiar y a integrar esa forma de alimentarme que me ha cambiado la vida: la alimentación cetogénica. En aquel momento en España no la conocía casi nadie, y cuando hablaba de ella me miraban como si no estuviera bien de la cabeza. He tenido que justificarme hasta la saciedad por no consumir hidratos de carbono, así que, para documentarme y tener argumentos científicos comprobados, comencé a seguir a profesionales que llevan muchos años tratando a sus pacientes con «la keto», como se la conoce coloquialmente, con grandes resultados, como el doctor Mercola, el doctor Ben Bikman, el doctor Eric Westman o la doctora Isabel Belaustegui, y, más recientemente, al doctor Alberto Muhammad, a Carlos Stro, al doctor Tro Kalayjian y a Marcos Vázquez, autor de Fitness revolucionario. Leí libros como The Art and Science of Low Carbohydrate Performance, Fat for Fuel, Cerebro de pan o, mi gran recomendación, Nutrición cetogénica contra el cáncer, todos apasionantes y muy documentados e informativos. Yo era una esponja de información y experiencias, y vislumbraba mis cambios y veía cómo desaparecían todos esos síntomas que me tenían agotada física, mental, emocional y energéticamente.

			Después de experimentar todos los beneficios que me reportaba la alimentación cetogénica y sin querer renunciar a todo lo que había aprendido de la macrobiótica, decidí adaptar la dieta keto a mis necesidades. Fue entonces cuando surgió el bebé que llevo años alimentando: la alimentación cetobiótica.

			Este tipo de alimentación me ha proporcionado una nueva forma de estar en el mundo, de relacionarme conmigo y con los demás desde un prisma más sano, en gran parte debido a que desaparecieron todas las patologías que mencioné anteriormente. Y cuando digo todas, me refiero a todas y cada una de ellas. Logré librarme de esa sensación tan incómoda y dolorosa que suponía tener el estómago y los intestinos llenos de gases, así como de la vergüenza que me invadía cuando estaba al lado de algún extraño y tenía que aguantarme los gases o levantarme en mitad de la noche infinidades de veces, o cuando no podía dormir con ninguna persona desconocida por miedo a soltarlos estando dormida. Sentir cómo mi intestino se iba debilitando y tomar conciencia de que, efectivamente, aquello que empezó siendo una niña, se estaba convirtiendo en un conflicto al ser adulta. Los herpes labiales recurrentes cada mes, tan dolorosos y a los que ya estaba resignada, también han desaparecido. Nunca en estos cuatro años los he vuelto a tener. Las hemorroides tampoco regresaron, ni las fisuras ni los abscesos anales. Soy consciente de que estoy hablando de temas muy íntimos y delicados que por lo general cuesta compartir, pero a raíz de mi experiencia acompañando a personas y después de leer tantísimos mensajes en los que se me pregunta al respecto, siento que es importante dedicarles unas líneas a estas dolencias tan comunes en nuestra sociedad y tan ocultas por la vergüenza que nos supone expresarlas.

			Pues no se queda aquí. Las infecciones de orina que me llevaban a tomar antibióticos cuyo efecto colateral era debilitar mi flora intestinal y deprimir mi sistema inmunitario, consiguiendo así que volviera otra cistitis, también se han ido. Y también las candidiasis, que me obligaban a tener en casa óvulos vaginales para aliviar el picor. No he vuelto tomar un antiinflamatorio para mi menstruación, y esto me parece de las cosas más impactantes. Después de llevar desde los catorce años con dolores que me dejaban en la cama durante los dos primeros días, ver que a los pocos meses de iniciar un nuevo tipo de alimentación se marchaban fue un gran indicativo de que todo mi organismo se estaba desinflamando.

			Y es que estamos tan acostumbradas a convivir con todas estas enfermedades que nos resignamos y, al menos en mi caso, nos medicamos, sin saber que la mejor medicina que le podemos dar a nuestro cuerpo es una alimentación cetobiótica.

			Otro de los beneficios que me ha reportado este nuevo tipo de alimentación ha sido fortalecer mi sistema inmunológico, de manera que no he vuelto a tener apenas resfriados ni gripes. Ahora pasan como de puntillas, noto tan solo un poquito de malestar que no me impide realizar mi actividad diaria. De igual forma, el pelo, las uñas y la piel también se han visto favorecidos. Siendo coqueta como soy, tener las uñas débiles, el pelo mate y quebradizo y la piel apagada y con granitos no me gustaba nada. ¿Qué hacía? Pues tratamientos de belleza: tirar de productos para disimular. Ahora sé que el parche no sirve, que la belleza y la vida vienen de dentro.

			Mi energía, mi querida vitalidad, la concentración, la memoria, la mente despejada, las ganas y la quietud también volvieron como consecuencia de regular mi sistema hormonal y producir cuerpos cetónicos. Y la ansiedad, la temida ansiedad que sufrí durante tantos años de mi vida sin que nadie lo notara y a la que se había unido una depresión que me llevó a medicarme, se esfumó al fin.

			Mi madre ha sido una mujer depresiva que me buscó con la esperanza de que un bebé le devolviera la alegría. No fue así, y yo crecí al lado de una madre que me crio de la mejor manera que pudo, aun estando varios meses seguidos metida en la cama sin fuerzas ni energías para tomar las riendas de su vida, siempre con el miedo de heredar su depresión. A pesar de lo que pueda parecer, quiero aclarar que para mí ha sido una gran maestra, ya que acompañarla en su difícil situación me ayudó a madurar y a autoconocerme.

			Cuando tenía diecinueve años, una mañana me levanté de la cama sin ese pellizco que desde pequeñita sentía en mi plexo a la altura del diafragma: la ansiedad. No tengo idea de por qué pasó, pero desapareció, aunque desafortunadamente solo por ese día. Aun así, esa experiencia me sirvió para poder afrontar la rutina desde una novedosa y placentera sensación de tranquilidad. ¡Era como un regalo! Fue entonces cuando me di cuenta de que lo que me había estado ocurriendo, vivir con esa pesada y dolorosa sensación de tener el estómago contraído (que ahora sé que es por el miedo acumulado), no era lo normal.

			Poco después terminé entrando en un estado de depresión fruto de mi mala gestión emocional, de mi infancia y mis vivencias, de unos malos hábitos y de una nutrición limitada. O tal vez llegué a ese punto para aprender a salir de ahí a través de una nueva manera de vivir y poder así compartir mi experiencia con personas que están pasando por lo mismo que yo pasé. ¿Quién sabe? Sea como sea, gracias a esto puedo decir que hoy estoy aquí escribiendo este libro y que le he encontrado un sentido a mi vida, un propósito: seguir creciendo y compartiendo. Adquirir herramientas para aprender a escucharme, a observar mis pensamientos, a conectar con mi cuerpo y a darle los nutrientes que necesita para regular mis hormonas, así como volverme más empática y cuidadosa especialmente conmigo misma y comenzar a alimentar a mis cuatro cuerpos (de los que te hablaré con ganas en el siguiente capítulo) me ha devuelto las ganas de vivir y, sobre todo, de seguir aprendiendo sobre mí y desde ahí compartirme con los demás.

			La cocina es mi gran pasión, pero la salud y las personas no se quedan atrás. Por eso ahora disfruto acompañando a personas desde mi experiencia y viendo los cambios que estas advierten en pocos días después de modificar su alimentación. Lo que me propongo con este libro es transmitir mi experiencia, mi investigación en el mundo del autoconocimiento y la salud, lo que a mí me está funcionando. No pretendo aleccionar (ni muchísimo menos reemplazar el consejo o el tratamiento médico), sino orientarte, acompañarte e informarte en el caso de que quieras comenzar a tener unos hábitos más saludables. Lo que deseo compartir es la necesidad de aprender a amar tu cuerpo, de escucharlo y de darle los nutrientes que necesita para que no convivas más con patologías diarias que te dejan sin energía y puedas volver a sentirte vital, alegre y en calma. Somos lo que comemos, así que ¿por qué no le das a tu cuerpo una alimentación de calidad que te permita ofrecer tu mejor versión? Te aseguro que la vida desde aquí tiene otro color.

			Este libro es una continuación de mi mundo en Instagram. Todas las recetas que aparecen en él son mías. Llevo años experimentando con ellas y escribiéndolas, y están adecuadas a esta nueva andadura sin hidratos. Encontrarás recetas con proteína animal y vegetal, además de muchos platos verdes, batidos y postres. Es un libro para todos los públicos, ya que la gran mayoría de los platos se pueden adaptar sin problemas según seas vegano, vegetariano u omnívoro. La clave está en no obsesionarse y en reajustar según las circunstancias. Una vez que sabes qué alimentos has de consumir, el resto va sobre ruedas.

			Todas las recetas son muy fáciles de preparar. Además, como a mí se me hace la boca agua cuando pienso en las recetas de mis padres y de mis abuelas y abuelos, he tratado de utilizar los ingredientes adecuados para mantener mi cuerpo sano sin necesidad de renunciar a esos sabores y consistencias de las recetas familiares. Básicamente es una revisión de la cocina tradicional, con pocos hidratos y con mucho amor. Este libro, por tanto, es también un tributo a mi familia, a esa saga de cocinillas excepcionales que crean platos desde el corazón generación tras generación. Os quiero mucho.

			Me siento tan feliz e ilusionada… Siempre había querido escribir un libro. Desde que era pequeña he ido anotando recetas, tanto de mi familia como las que me inventaba, en una libreta de Greenpeace con hojas recicladas que aún conservo en mi cocina.

			Este es un libro hecho desde el amor, el entusiasmo y las ganas de compartir con las personas a las que acompaño y también con todas las personas que me enviáis tanto cariño desde las redes sociales. Me siento muy agradecida por la motivación y el entusiasmo que derrocháis.

			Va por vosotros, familia. A por ello.

			
				Arantxa Areta
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					CAPÍTULO 1
					LA ALIMENTACIÓN CETOBIÓTICA
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				La alimentación cetobiótica es un tipo de alimentación que combina los principios de la dieta cetogénica con los de la macrobiótica. Pero, sobre todo, es una alimentación abierta, que evoluciona, que se adapta a la persona y que tiene en cuenta la alimentación de los cuatro cuerpos: el cuerpo físico, el emocional, el mental y el energético.

			

			La cetosis

			Igual que en la dieta cetogénica, la base de la cetobiótica consiste en entrar en cetosis, un proceso metabólico mediante el cual nuestro cuerpo utiliza las grasas como combustible en vez de la glucosa y produce cetonas (sustancias químicas que se generan cuando el cuerpo comienza a quemar grasa para obtener energía y que parecen ser el alimento favorito de nuestras neuronas).

			El cuerpo humano está preparado para utilizar ambas fuentes de energía (la glucosa y las grasas), pero, si acostumbramos a nuestro organismo a utilizar la grasa que tenemos acumulada, adquirimos algo muy positivo: «flexibilidad metabólica», es decir, la capacidad del organismo para optimizar el consumo de cada sustrato energético en función de la actividad diaria y del ejercicio físico. Si tenemos una cantidad de glucosa acumulada, nuestro cuerpo primero tirará de ella, y una vez consumida, utilizará la grasa. Uno de los problemas actuales es que tenemos muy poca flexibilidad metabólica, ya que priorizamos en todo momento el consumo de glucosa frente al de grasa, a pesar de llevar una vida sedentaria. Además, consumimos un gran excedente de glucosa que nuestro organismo no llega a utilizar y que se acaba almacenando como grasa visceral, y una gran cantidad de grasas que nuestro organismo no sabe cómo utilizar. Es por este motivo que, si queremos ganar en flexibilidad metabólica, tenemos que priorizar las grasas saludables y reducir los azúcares.

			Para entrar en cetosis es necesario aumentar mucho el consumo de grasas saludables, moderar la proteína según nuestro peso y nuestra actividad física diaria y, por último, reducir la cantidad de hidratos de carbono.

			Esto significa que tu ingesta será, sobre todo, de alimentos ricos en grasas saludables (aceite de oliva virgen extra o AOVE, aguacate, frutos secos), en proteínas (pescado, carne, huevos) y que restringirás el consumo de hidratos de carbono (arroz, pasta, patatas, azúcar y algunas frutas y verduras).

			A decir verdad, a mí al principio me daba miedo comer tanta grasa. Venimos de una sociedad en la que se nos enseña que la base de la pirámide nutricional son los hidratos de carbono, mientras que la grasa se debe evitar, porque «la grasa engorda». Este ha sido, sin duda, el condicionamiento mental que más me ha costado derribar.

			La macrobiótica

			Sin embargo, a la hora de aumentar la ingesta de grasas y reducir la de hidratos de carbono, no todo vale, y es aquí donde entra en acción la macrobiótica.

			En «la keto» (alimentación cetogénica) no se suele tener en cuenta la procedencia del alimento, si es de cercanía o no. Además, se elimina el azúcar, pero está permitido sustituirlo por un edulcorante químico que nos provocará otros efectos nada recomendables. Lo mismo ocurre con los conservantes, los colorantes y los potenciadores del sabor. Tampoco se utilizan los alimentos medicina que tan bien le han venido a mi flora intestinal. En fin, que parece que, mientras no tenga azúcar, cualquier cosa es aceptable.

			La cetobiótica, en cambio, abarca la compra consciente de alimentos de buena procedencia y de proximidad, para lo cual es necesario aprender a leer las etiquetas y enamorarnos de nuestra compra. También implica adquirir destreza en la manera de cocinar los alimentos para darles una vibración energética «yin» (que enfría, expande, dispersa y abre) o «yang» (que calienta, concentra, bloquea, tensa y cierra). No es lo mismo cocinar un wok con mucho calor y rapidez que un guiso de la abuela que tarda en prepararse lentamente unas horas: uno me dará más una energía más activa (yin) y el otro una más lenta (yang). Además, incorpora el uso de los alimentos medicina y la escucha de nuestro cuerpo, pero, sobre todo, promueve una libertad alimentaria para abandonar esa esclavitud a la que se nos ha sometido con la comida.

			Y, por supuesto, la grasa se vuelve un elemento clave, y es necesario aprender a incorporarla a nuestra alimentación hasta que se convierta en el «combustible» principal, en el nutriente que nos aporte nuestra energía diaria produciendo cuerpos cetónicos y ayudando a nuestro cuerpo a que se desinflame y dé su mejor versión.

			En la alimentación cetobiótica es esencial saber cómo tener una buena microbiota (ecosistema bacteriano del intestino). No es casualidad que al aparato digestivo se le llame «el segundo cerebro»: tiene una extensa red neuronal compuesta por cien millones de neuronas. La clave de nuestra salud, por tanto, reside en la calidad sus bacterias, que ayudan a fortalecer el sistema inmune y a obtener un equilibrio ácido-base en nuestra sangre. ¿Sabías que el 90 % de la serotonina se produce y se almacena en el intestino? Espero que poco a poco vayas reconociendo la importancia de tener un intestino sano para así tener unas emociones sanas.

			Equilibrando la comunidad de micoorganismos que conviven en nuestro intestino y gracias a la conexión que se produce entre el intestino y el cerebro, un sistema indispensable de comunicación bidireccional, ayudamos a equilibrar nuestras hormonas, que desempeñan un papel crucial en nuestra salud física y emocional. El intestino y el cerebro no dejan de enviarse señales directas e indirectas a través del sistema inmunitario, endocrino, neural y metabólico, por lo que este eje es indispensable para ayudar a nuestro cuerpo a que se mantenga saludable.

			El ayuno intermitente

			Otro de los pilares de la cetobiótica es el ayuno intermitente. Este consiste en darle un descanso a nuestro organismo, especialmente a nuestro sistema digestivo, para permitir que se activen los órganos de eliminación y que el cuerpo repare los lugares que lo necesitan. Se realiza acumulando la ingesta de alimentos en una franja de ocho horas al día, con lo que se da un descanso de dieciséis horas al organismo.

			Al principio, puedes ayunar durante menos tiempo, por ejemplo, adelantando tu cena y retrasando tu desayuno. Durante las horas de descanso, puedes beber agua, infusiones, café ecológico y, si tienes mucha hambre, añadirle al café una cucharadita de aceite de coco y otra de ghee. Te dejaré la receta de este «bulletproof coffee» en el apartado de recetas.

			Los beneficios del ayuno son muchos, pero entre ellos cabe destacar la activación del proceso de autofagia, por el cual se produce una autolimpieza celular y un reciclaje de los residuos que se generan en las células, descubrimiento que le valió al biólogo japonés Yoshinori Ōsumi el Premio Nobel de Medicina en el año 2016. El médico integrativo Karmelo Bizkarra también ha investigado a conciencia este reposo tan necesario para el organismo.

			Además, existen evidencias de que realizar ayuno ayuda a retrasar el envejecimiento, reduce la inflamación, aumenta la resistencia a la insulina, aumenta la energía y la concentración, mitiga el hambre emocional, rebaja el nivel de triglicéridos y mejora el perfil lipídico, limita el crecimiento de células cancerígenas, promueve la pérdida de peso al tiempo que retiene masa muscular, etcétera. Te recomiendo que te informes con profesionales de la salud especialistas en el tema para que te hagas una idea de lo maravillosa que es esta práctica amparada en la evidencia científica. Puedes encontrar muchísima información reunida tras años de estudio y recopilación en el libro Dieta cetogénica: El protocolo de una alimentación efectiva, de Carlos Stro. En él tienes a tu disposición centenares de estudios clínicos sobre este tipo de alimentación.

			Mi experiencia con el ayuno

			En mi caso suelo hacer dos buenas comidas al día, cargadas de grasas saludables. Y en vez de realizar ayunos prolongados de varios días o semanas prefiero hacerlos diariamente.
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