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			SINOPSIS 


			 


			Con un método en 3 fases descubrirás los secretos de la nutrición energética y de la alimentación saludable, así como los beneficios de la respiración y la meditación, para alcanzar nuestro grado óptimo de energía y salud. 


			Nuestro cuerpo tiene una enorme capacidad de auto sanación, que se puede potenciar principalmente mediante la alimentación, la respiración, el ejercicio físico, el sueño, la meditación y, relacionado con todo ello, la gestión de las emociones. 


			Además de los últimos descubrimientos científicos, la autora nos da las claves para que te transformes en la mejor versión de ti misma. Es la guía perfecta para alcanzar nuestro máximo nivel de energía, sentirnos fuertes y transmitir esa fortaleza y serenidad a nuestro entorno. 
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			Prólogo 


			

			 



			Es para mí un placer prologar este libro de Pilar Benítez, que es la introducción perfecta para toda mujer que desee mejorar su salud y su bienestar a través de la optimización de su alimentación y la mejora de sus hábitos de vida y su gestión personal. 


			¡Siéntete radiante! tiene la virtud de ir introduciendo a la lectora de forma paulatina, fácil y amena en los secretos de la nutrición energética y la alimentación saludable, así como en los beneficios de la respiración, el ejercicio y la meditación. 


			Las pautas que aporta esta obra, basadas en la experiencia de la autora y explicadas en un lenguaje intuitivo, claro y con gran riqueza de matices, están muy bien fundamentadas. De esta forma, el contenido resulta asequible, ameno e intuitivo y mantiene en todo momento el rigor y la veracidad. 


			En ¡Siéntete radiante!, Pilar ofrece un recorrido por diferentes aspectos que una mujer debe gestionar para llevar a cabo un cambio realmente profundo y significativo en su salud, su bienestar emocional, su experiencia espiritual y, en general, en su capacidad para mejorar la relación consigo misma y con los demás. Su gran mérito está en hacer fácil y sencillo algo tan aparentemente difícil como renovar nuestros hábitos y rutinas. 


			Como decía el doctor Caycedo, fundador de la sofrología médica, «el hábito positivo hace la virtud, y el hábito negativo crea el vicio». Por ello se puede decir que éste es un libro virtuoso, pues induce a adquirir hábitos positivos, algo muy valioso en los difíciles tiempos que vivimos para la salud y el bienestar emocional y psíquico, en los que abunda la información pero escasea el conocimiento. 


			Pilar ha logrado crear un método fácil de seguir, basado tanto en la medicina tradicional naturista occidental como en la oriental, que aborda a la persona en su conjunto y tiene en cuenta su interacción con el medio social, familiar y natural. Un método sencillo y eficaz que, en definitiva, te ayudará a mejorar tu salud y tu bienestar. 


			

			 



			DR. JORGE PÉREZ-CALVO 


			
	    

	 	
	    
            

			 



			Introducción 


			

			 



			Soy la mayor de cinco hermanas y he tenido cuatro hijas (además de un hijo varón). Podría decirse que he vivido la mayor parte de mi vida rodeada de mujeres, por lo que creo que algo sé sobre sus necesidades, deseos y problemas. Por eso, y porque la mayor parte de las personas que acuden a mí en busca de consejo también son mujeres, este libro está dedicado específicamente a ellas y a su potencial de transformación. 


			Nuestro cuerpo tiene una enorme capacidad de autosanación, que puede potenciarse principalmente mediante la alimentación, la respiración, el ejercicio físico, el sueño, la gestión de las emociones y la meditación. Por eso, las mujeres debemos volver a escuchar atentamente a nuestro cuerpo y atender a nuestra intuición. 


			Siguiendo las pautas que te mostraré a continuación, podrás alcanzar tu mejor nivel energético y estar radiante. Y cuando hablo de estar radiante no me refiero al brillo que se consigue con algunos productos cosméticos, sino a esa irradiación natural de nuestro rostro y nuestro cuerpo cuando estamos energéticamente equilibradas, cuando estamos convencidas de estar ocupando nuestro lugar en el mundo. 


			Este libro ofrece información, por supuesto, pero sobre todo ofrece capacidad de transformación, es decir, claves prácticas para que te transformes en la mejor versión de ti misma. Muchos de los recursos que te ofreceré se refieren a la alimentación, que es un aspecto básico para la salud y el bienestar (en todos los sentidos, no sólo en el físico), pero también te hablaré sobre cómo adquirir conciencia de tu cuerpo y tus emociones a través de la respiración, el ejercicio y la meditación. Todo ello para que alcances tu máximo nivel de energía, te sientas fuerte y radiante y transmitas esa fortaleza y serenidad a tu entorno. 


			En cuanto a la nutrición, verás que es esencialmente vegetariana, aunque en este sentido no soy una persona radical ni fundamentalista. En mi casa, por ejemplo, cada uno de mis hijos ha decidido el tipo de alimentación que le va bien, de modo que siempre hay un poco de todo en la nevera y en la despensa, incluida carne (eso sí, siempre orgánica, por las razones que más adelante te explicaré). Simplemente creo que cada persona, según su forma de ser, su edad, su momento vital, etc., necesita más de unos alimentos o de otros. 


			En el libro te explicaré qué alimentos debes tener en tu despensa, dónde comprarlos, cómo conservarlos, cómo cocinarlos y cómo convertirlos en platos atractivos, energéticos y adecuados a tus necesidades físicas y emocionales de cada momento. También daré respuesta a algunas preguntas que las mujeres nos hacemos con frecuencia, como qué hacer si de pronto te apetece algo dulce o qué alimentos se conservan mejor si cocinas para varios días. 


			Te hablaré, en resumen, de aspectos que afectan a la gran mayoría de las mujeres, y de los que también podría hablarte una buena amiga bien informada, con la diferencia de que yo llevo años formándome y aconsejando a mujeres, y a lo largo de todo este tiempo he desarrollado un método de gran eficacia. 


			Esta propuesta no deja de lado aspectos propios de la mujer como el cuidado de la piel, el uso de tacones y los efectos sobre la salud del uso de los «imprescindibles» smartphones; también ofrece consejos para adelgazar, evitar las pérdidas de orina y un largo etcétera. 


			Éste es, por lo tanto, un libro para mujeres. 


			Estoy convencida de que formamos una gran red, y de que si compartimos nuestros conocimientos y nuestras experiencias y vivencias podemos enriquecernos mutuamente; y yo me propongo poner en práctica esta creencia. 


			No sabes lo que hubiera dado por tener toda esta información años atrás. Por eso, me produce una gran satisfacción poder compartirla ahora contigo e imaginar que, en una u otra medida, puede serte útil. 


			
	    

	 	
	    
            

			 



			Breve historia de  una transformación 


			

			 



			Hace años sufrí un problema de salud al que la medicina no encontraba solución. Un esfuerzo importante durante una mudanza, me causó una lesión que necesitó cirugía. La cicatriz resultante no acaba de cerrarse y seguía sangrando, lo cual era doloroso e incómodo. Alguien me habló entonces de la medicina tradicional china. Hasta ese momento no había tenido contacto alguno con la medicina natural, y mucho menos con la medicina oriental, pero desesperada por no encontrar una solución decidí probar. Y aquello fue el principio de una gran transformación personal. 


			Al frente de aquella consulta a la que acudí no había un chino, sino un señor occidental bien parecido y muy entregado a su trabajo, el doctor Jorge Pérez-Calvo. Con él descubrí todo un mundo que desconocía. Para empezar, me explicó que todos los seres humanos estamos formados por sustancia (que se concentra principalmente en nuestros órganos) y energía, y que, debido a mi alimentación, mi cuerpo tenía muy poca capacidad para regenerar la sustancia que había perdido. Me puso una dieta que seguí al pie de la letra durante algunas semanas y el problema, ¡oh milagro!, desapareció. Más aún: empecé a encontrarme mucho mejor a todos los niveles, con más fuerza y equilibrio. Y, lo más importante de todo, sin necesidad de ninguna medicación, simplemente quitando algunos alimentos de mi dieta y añadiendo otros. 


			Me pareció un descubrimiento tan interesante que quise aprender más acerca de los efectos de la alimentación sobre la salud. Me inscribí en los cursos que organizaba el centro del doctor Pérez-Calvo. Después, cosas de la vida, empecé a colaborar en la consulta, y desde entonces he pasado más de quince años aprendiendo y colaborando con ese centro. 


			Como te decía, el cambio en mi alimentación trajo aparejados otros cambios, como una mayor claridad mental. Empecé a sentirme menos atrapada en los laberintos emocionales en los que a menudo me metía y a ser más capaz de analizar lo que me sucedía y relativizarlo. Empecé también a entender la idea de energía, el hecho de que en el universo todo es energía en constante transformación y el efecto energético que los alimentos tienen sobre nuestra salud. 


			A raíz de aquella primera experiencia me di cuenta de algo muy valioso: no tenía por qué conformarme o resignarme ante mis problemas de salud, sino que podía incidir en ellos de diferentes formas, principalmente a través de la alimentación, pero también del ejercicio físico, la respiración y la gestión de las emociones. Y de que, gestionando de manera adecuada estos aspectos y dedicando regularmente unos momentos a silenciar el insistente discurso mental para dejar espacio a mi intuición y creatividad, podía sentirme radiante y disfrutar de una condición óptima. 


			
	    

	 	
	    
            

			 



			Una red femenina 


			

			 



			Si se nos apareciera el genio de la lámpara y nos dijera que pidiésemos tres deseos, cada una de nosotras elegiría los suyos en función de sus necesidades y expectativas vitales, pero seguro que entre ellos habría, más allá del dinero o la riqueza material, alguno de la lista siguiente: 


			

			 



			· Más energía. 


			· Perder definitivamente el sobrepeso. 


			· Saber llevar una dieta equilibrada. 


			· Mejor humor y más paciencia. 


			· Menopausia sin síntomas incómodos. 


			· Mejor salud digestiva. 


			· Dormir bien. 


			· Aceptar mejor el envejecimiento. 


			· Visión positiva de la vida. 


			· Más concentración. 


			· Menos preocupación. 


			· Etcétera. 


			

			 



			A falta de genio, somos nosotras las que, ayudándonos unas a otras, debemos resolver estos problemas o cubrir estas necesidades. Por supuesto, acudiendo siempre que sea necesario a los profesionales de la salud adecuados, pues este libro no pretende sustituir los consejos médicos, sino complementarlos. 


			Muchas de las conclusiones a las que he llegado, y que encontrarás recogidas en las páginas de ¡Siéntete radiante!, han nacido después de un proceso largo, complejo y a veces doloroso. Un proceso durante el cual muchas veces he podido apoyarme en otras mujeres, que, ¡oh casualidad!, han ido apareciendo en mi vida en el momento oportuno. Es importante que valores esto para que seas capaz de actuar de la misma forma con tus amigas, familiares o compañeras, y alimentar así esta gran red femenina de la que te hablo. Porque siento y creo que las mujeres necesitamos apoyarnos unas en otras, como se ha hecho a lo largo de los siglos en casi todas las culturas del mundo. 


			En las sociedades supuestamente avanzadas, las mujeres hemos pasado a vivir de una forma individualista y muy desconectadas entre nosotras. Parece como si hubiéramos olvidado que hasta hace poco las mujeres de una misma comunidad se ayudaban entre sí en muchos momentos de la vida: cuando una de ellas se casaba, todas contribuían a los preparativos; cuando una tenía un hijo, la acompañaban en el parto y cuidaban de sus otros hijos; cuando se le moría un familiar, la acompañaban en el duelo. No era algo exclusivamente práctico, organizativo, sino también afectivo, de manera que todas ellas, tanto las que ayudaban como las que recibían la ayuda, se sentían muy acompañadas. 


			El modelo femenino es, en general, más nutritivo, envolvente, considerado e intuitivo, mientras que el masculino suele ser más idealista, visionario, impulsivo e impaciente (lo cual también tiene su parte positiva, claro). Sería maravilloso recuperar, en nuestra sociedad moderna y cosmopolita, algo de ese espíritu de solidaridad femenina, algo de ese compartir experiencias de vida, acontecimientos y ceremonias con las mujeres de nuestro entorno. Recuperar ese calor y ese sentimiento de pertenencia a un grupo. No sólo para superar problemas, sino para compartir alegrías. 


			Creo que este compartir entre mujeres se debe dar a diferentes niveles. Por ejemplo, entre mujeres de la misma edad que pueden estar viviendo un mismo momento vital, pues cuando las cosas se comparten y se contrastan todo se desdramatiza y se relativiza. Pero también es muy interesante conocer la experiencia de las mujeres más mayores que nosotras y recoger sus enseñanzas.  


			No estoy hablando de feminismo, sino de feminidad. Es decir, no es que los hombres no sepan compartir o que las mujeres no debamos compartir con los hombres. Al contrario: creo que nuestras energías son totalmente complementarias. A mí me encanta conocer los puntos de vista de los varones, sus opiniones, y observar su forma de moverse en el mundo. Resulta muy enriquecedor. De hecho, también me he encontrado con hombres que han sido para mí referencias muy importantes, ejemplos de sabiduría y coraje. Lo que sucede es que las mujeres, cuando nos ayudamos entre nosotras, hacemos renacer una sabiduría ancestral. Y entonces nos convertimos en fuente de inspiración y creatividad. Fuente de vida. 


			

			 

			
			


			CUIDAR DE LA HUMANIDAD 


			Vivimos en un mundo muy interdependiente y por eso nos necesitamos unas a otras. Para afrontar los problemas cada día más complejos que nos afectan, tanto las mujeres como los hombres debemos unirnos y compartir, y hacerlo no tanto desde la mente inquieta y caprichosa como desde la generosidad y la intuición. De alguna manera sería fantástico que pudiéramos unirnos todas las mujeres desde esa frecuencia con la que todas podemos sintonizar, si estamos en equilibrio para cuidar a esa familia global que es la humanidad, apoyar a todos sus miembros, empezando por nosotras mismas, nuestras familias, nuestros amigos y vecinos, nuestra ciudad, nuestro país, etc. Desde nuestra individualidad, tratando de estar bien nosotras mismas e irradiar ese bienestar, y a la vez creando vínculos y compartiendo, podemos contribuir decisivamente a mantener la armonía en el entorno en que vivimos. Esta idea es la que me mueve a compartir mis experiencias y aprendizajes a través de este libro. 


			

	    

	 	
	    
            

			 



			Nociones básicas 


			

			 



			El ser humano se nutre de energía celeste y energía terrestre. La primera viene del cielo y es más masculina, mientras que la segunda viene de la tierra y es más femenina. Hombres y mujeres toman diferentes proporciones de energía celeste y terrestre (las mujeres toman más de la segunda), y eso explica la mayoría de las diferencias entre un género y otro. En nuestro planeta, la energía celeste es más intensa en los polos, mientras que la energía terrestre lo es más en los trópicos. La energía terrestre es la que más alimenta el mundo vegetal; eso explica que en los trópicos exista una vegetación tan exuberante y expansiva. 


			La medicina tradicional china (MTC) considera que los seres humanos tenemos una sustancia sutil que se aloja en nuestros órganos, básicamente en los riñones y el cerebro, a la que llama «esencia prenatal». Se trata del legado de nuestros padres al nacer, y tiene mucho que ver con el embarazo de la madre. Por otro lado, tenemos la «esencia posnatal», que se genera día a día con lo que comemos y con nuestros hábitos de vida. Es importante que con la alimentación vayamos generando esencia posnatal para no consumir la prenatal, pues, según la medicina china, cuando consumimos esta esencia prenatal morimos. Con cada acto vital gastamos esencia posnatal, por lo que es básico reponerla de forma adecuada. Saber esto nos debe hacer más conscientes y plantearnos si lo que nos metemos en la boca a diario suma o resta esencia. Es importante que las mujeres conservemos nuestra esencia prenatal lo más intacta posible, pues así tardaremos más en envejecer, y cuando inevitablemente lo hagamos, al menos envejeceremos mejor. Existe también un vínculo estrecho entre la esencia y la capacidad intelectual, la capacidad de concentración, la fluidez mental y la capacidad para estar en calma con nosotras mismas. O sea, se trata de estar más presentes, más en nosotras mismas, en paz y tranquilidad, para así gestionar mejor nuestros recursos. 


			La esencia está muy relacionada con el estado de los riñones. Las mujeres solemos tener, por diferentes motivos, un gran desgaste de la energía y la sustancia de los riñones, pero con una alimentación adecuada podemos paliar esto y llegar al final del día con energía a pesar del esfuerzo. Esto nos permitirá también tener una libido más activa y afrontar las situaciones con más serenidad. 


			Los alimentos que restituyen la esencia, como veremos, son principalmente los cereales integrales, las legumbres y las semillas. También ayudan los aceites (de primera presión en frío), el pescado y los frutos secos. Los granos son ricos en esencia porque conservan la capacidad de germinar, de producir vida (no ocurre lo mismo, claro, cuando hemos convertido el grano en harina o en sémola). Es importante saber cocinar bien los granos para que no pierdan este don esencial. Más adelante veremos cómo hacerlo. 


			Además de la esencia, según la MTC, los componentes más importantes con los que contamos son la energía corporal, la sustancia (que ayuda a formar los órganos, los fluidos corporales y los tejidos conjuntivos) y la sangre (que permite que la energía y la sustancia de los alimentos lleguen a nuestros órganos). Nuestra salud va a depender en gran medida de la esencia, de la energía, de la sustancia y de la sangre. 


			Por otra parte, cada persona nace con una constitución y con el tiempo desarrolla una condición. La constitución es el conjunto de características físicas y energéticas con las que nacemos, algo así como nuestra «marca de fábrica». Nos habla de la estructura interna y de la fortaleza del organismo, y no podemos modificarla. En cuanto a la condición, es el resultado de cómo nos cuidamos y, por lo tanto, sí podemos incidir sobre ella. Es el estado en que nos encontramos en función de cómo vivimos, principalmente de cómo comemos, pero también de cómo respiramos, de qué ejercicio hacemos, de cómo dormimos y de cómo gestionamos nuestras emociones y nuestros pensamientos. 


			

			 



			Constitución física 

			
			

			Conjunto de características físicas y energéticas con las  que nacemos. 


			


			
			
			
			
			 



			Condición física 

			
			

			Características que dependen de nuestro estilo de vida,  nuestra alimentación, nuestros hábitos, etcétera. 


			

	    

	 	
	    
            

			 



			El método 


			Las tres fases del manual de salud natural para mujeres 


			

			 



			Este manual de salud natural para mujeres se divide en tres fases. No es necesario que las sigas todas para encontrarte mejor, sino que puedes avanzar hasta donde tú quieras. Eso sí, es importante que sigas el orden establecido, es decir, que no te saltes fases ni las abordes en un orden distinto al propuesto. Algunos cambios, especialmente en lo que respecta a la alimentación, tal vez te obliguen a modificar tus hábitos o a cambiar buena parte de los productos que consumes y las recetas que cocinas; por eso te propongo un cambio progresivo que te permita ir adaptándote. 


			Éstas son las tres fases: 


			

			 



			1. En busca del equilibrio 


			Consiste principalmente en evitar los alimentos extremos, como el azúcar y el alcohol, y reducir el consumo de otros como la carne. También suprimiremos, en la medida de lo posible, alimentos enlatados y transgénicos. Para eso, seguramente tendrás que renovar tu despensa, cambiando unos alimentos por otros, así como las proporciones de los que ya consumes. Además veremos cómo respirar mejor y empezaremos a practicar la meditación, e investigaremos para dar con el talento que te hace única. 


			Para esta fase, como para las posteriores, te propondré una serie de recetas y menús para facilitarte la tarea. 


			
			 

			
			2. Dueña de ti misma 


			Introduciremos nuevos alimentos y condimentos para tener más variedad y empezar a controlar nuestro estado físico y emocional. Por ejemplo, las proteínas de origen vegetal. O las algas. Veremos que comer sano no está reñido con la variedad y la diversión en la cocina.  


			En esta fase empezaremos a entender mejor lo que nos pide el cuerpo y a cocinar platos específicos para cada momento y necesidad, en función del estado en que nos encontremos. 


			Seguiremos avanzando en la meditación y en la conexión con tu esencia. 


			

			 



			3. ¡Estás radiante! 


			Eliminaremos por completo los alimentos que no nos convienen. Aprenderemos a enriquecer los platos con especias y condimentos.  


			En esta tercera fase veremos, además, cómo actuar en relación con determinados problemas o circunstancias: cómo adelgazar, cómo cuidar los pechos o la piel, cómo fortalecer el suelo pélvico, etc. 


			Profundizaremos en la meditación y en la conexión con tu talento, tu potencial.  


			

			 



			Después de completar la primera fase es muy probable que experimentes una gran mejora en tu energía y en tu estado físico y anímico en general. Puedes quedarte ahí, si lo deseas, no es imprescindible que completes todas las fases. También puedes dejarlo al finalizar la segunda fase. Ahora bien, te aseguro que cuanto más avances, mejor te sentirás, más dueña de tu cuerpo y de tus pensamientos, objetivos y emociones y, en definitiva, de tu vida. ¡Y más radiante! 


			

			 



			En cada fase te indico una serie de pautas que tienen que ver con la alimentación, la respiración, la meditación, la conexión con tu verdadera naturaleza, tu potencial. Una buena parte del manual, como verás, se ocupa de la alimentación, pues a través de ella podemos incidir muchísimo en nuestra salud y nuestro bienestar. En este sentido, para cada fase te indico qué alimentos conviene tomar y cuáles evitar, así como la explicación que justifica estas recomendaciones. También incluyo un plato estrella, al que considero el más representativo de cada fase. Como verás, y esto es importante, comer bien no está reñido con probar cosas nuevas, con experimentar, con divertirse y con disfrutar comiendo. 


			Aunque la alimentación es un aspecto básico e incluso puede tener efectos terapéuticos (como veremos principalmente en la tercera fase), la propuesta de salud natural para mujeres que te presento va más allá y te procura también una mejora emocional e incluso espiritual. Los seres humanos somos un sistema en el que todo está entremezclado y entrelazado, y a lo largo de mi vida he ido descubriendo que las mejoras en un aspecto abren la puerta a otros progresos y contribuyen al bienestar del conjunto. Por eso, en cada fase te propongo en cada fase una serie de pautas o prácticas relacionadas con el ejercicio físico, la respiración, la meditación, la gestión de las emociones y la conexión con tu talento. 


			Nada más. Te invito a adentrarte en este sencillo y eficaz manual que comparto contigo con el deseo de que te sientas una mujer radiante. 
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			FASE 1 

				
			En busca del equilibrio 


			

			 



			· Evitar los extremos 


			· Comprar calidad orgánica 


			· Renovar la despensa 


			· Alimentos que hay que evitar: el azúcar 


			· Bebidas que hay que evitar: el alcohol  


			· Aumentar las legumbres, disminuir la carne 


			· Más cereales integrales. El arroz 


			· Las bebidas 


			· Plato estrella de la fase 1: arroz con lentejas, el plato de la eterna juventud 


			· ¿Y si como en un restaurante? 


			· Los beneficios de cocinar 


			· Respirar mejor 


			· Meditación. La meditación de la sonrisa interior 


			· Conecta con tu talento 


			· Menús y recetas 


			
	    

	 	
	    
            

			


			Evitar los extremos 


			

			


			Una alimentación equilibrada es la base para un estado físico, mental y emocional igualmente equilibrado. Y para conseguirlo hay que evitar los extremos. Existen alimentos que causan contracción y otros expansión, igual que en la naturaleza hay todo tipo de fenómenos contractivos o expansivos. No te asustes, no se trata de aprender conceptos extraños o complicados. En realidad, todo es muy sencillo. 


			Lo importante es saber que hay que evitar los alimentos extremadamente contractivos y expansivos. El cuerpo busca constantemente el equilibrio, por lo que si comemos alimentos muy expansivos a continuación nos apetecerán los muy contractivos, y viceversa. Esta es la forma de comer que mayoritariamente impera en nuestra sociedad: vamos de extremo a extremo, de la carne, el embutido o los huevos (contractivos) a los pasteles, bollos, chocolate o los helados (expansivos). Intuitivamente el cuerpo se esfuerza por buscar un equilibrio, y este empeño continuo lo debilita, ya que conlleva un desgaste permanente, especialmente del sistema nervioso, lo que debilita el sistema emocional. O sea, que lo que comes, aunque te parezca sorprendente, ¡también afecta a tus emociones! 


			Por ejemplo, si comes una hamburguesa, que es un alimento contractivo y que produce tensión en los tejidos, el organismo necesitará inmediatamente un alimento del extremo opuesto, muy expansivo, para restablecer su equilibrio, por ejemplo un helado o un postre dulce (algo con azúcar). El problema es que cuando comes de esta manera no te apetecen los alimentos


			

			

			

			

			

			

			

			

			
			
			
			


			
			
			

			

		


			
			
			
			
			


			

			

			

			

		


			


			ALIMENTOS CENTRADOS 

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			


			ALIMENTOS CENTRADOS NO RECOMENDADOS 
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