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Batidos para diabéticos: revierta la diabetes y reduzca el azúcar en la sangre con 36 deliciosas recetas rápidas y fáciles de batidos para diabéticos 
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Batidos para bajar de peso: más de 60 deliciosas recetas rápidas y fáciles de batidos para perder peso rápidamente, desintoxicarse y combatir el envejecimiento
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Subir de peso apesta. Por un lado, toda la ropa vieja que amas parece que ya no te queda bien, y tienes que meter la barriga antes de que te quepan esos jeans ajustados, y sé que estarás de acuerdo conmigo cuando digo que puede ser pura tortura. Una vez que tienes ese exceso de peso, a veces parece que tus vestidos no te quedan tan bien como antes, y es triste dejarlos de lado porque ahora son dos o más tallas más pequeñas que tú. Todo el mundo quiere lucir lo mejor posible, y mientras que algunos se sienten cómodos trabajando duro en el gimnasio para obtener el cuerpo que desean, la mayoría de nosotros preferiría encontrar una manera fácil de solucionarlo sin estresarnos con todos los entrenamientos.

Si está perdiendo para perder peso sin tener que hacer muchos ejercicios, lo mejor que debe considerar es la comida, ya que lo que pone en su cuerpo puede lograr o deshacer sus objetivos de pérdida de peso. Incluso si hace ejercicio día y noche, mientras lo que coma no sea saludable, le llevará mucho tiempo ver los resultados; más tiempo de lo que esperabas. Entonces, mientras trabajas tanto como puedas, trata de concentrarte en tu comida y qué mejor manera de hacerlo que con batidos. Llenos de todo tipo de delicias, los batidos son la mejor manera de comenzar el día y perder ese peso extra sin romperse un músculo, y en este libro, le mostraremos cuánto pueden marcar la diferencia los batidos en sus objetivos de pérdida de peso.

En este libro, analizaremos los batidos verdes y los mejores ingredientes que puede usar para prepararlos. A mucha gente no le gustan los batidos verdes porque muchos de ellos no tienen el mejor sabor, pero después de encontrar una forma de evitarlo, los batidos verdes son mis nuevos favoritos, y puedo mostrarles el ingrediente sorprendente que hace que todo valga la pena. Siéntate y disfruta de una buena lectura.
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​LA DIETA LIMPIADORA DEL BATIDO VERDE

Si eres fanático de leer blogs de estilo de vida o mirar las historias de Instagram de algunas de tus celebridades favoritas, te darás cuenta de que la mayoría de ellas confían en la desintoxicación y la limpieza como la forma en que mantienen sus cuerpos en forma. En los últimos años, ha habido un tremendo aumento de personas con obesidad y otros problemas relacionados con la grasa que la necesidad de programas y consejos para perder peso rápidamente se ha vuelto tan buscada. La esencia principal de la limpieza es librar a su cuerpo de las toxinas que le hacen subir de peso y evitar la pérdida de peso eliminando todos los alimentos que no le hacen bien a su cuerpo. La limpieza es una oportunidad para que su cuerpo se reinicie y vuelva a ser como antes sin las chatarras y los alimentos poco saludables que se interponen en su camino. Podrías decir: "Pero el cuerpo tiene su forma de eliminar las toxinas, entonces, ¿por qué debo hacerme una limpieza corporal?". Sí, el cuerpo tiene su forma de eliminar las toxinas, que es a través del hígado, el sudor, la orina y las heces, pero el cuerpo aún necesita la ayuda que proporciona la limpieza para neutralizar las toxinas sin ejercer presión sobre los órganos responsables de hacerlo. ¿Qué hace que una limpieza corporal sea tan especial?

Una limpieza implica el consumo de líquidos y la eliminación de alimentos poco saludables, algunos de los cuales ya estás apegado. Muchos de nosotros no podemos imaginarnos pasando el día sin una botella de coca cola o comiendo una hamburguesa, y parece que el mundo ya no tiene sentido una vez que comenzamos a eliminar algunos de esos alimentos de nuestra dieta. Una limpieza no detiene por completo tus antojos, sino que te da control de tal manera que podrías estar pensando en ellos, pero tendrás el poder de resistirte a comerlos. Los líquidos que toma durante una limpieza lo llenan y ayudan a controlar sus antojos. Los primeros días de la limpieza pueden sentirse como un infierno porque has eliminado los alimentos que aprecias, pero a medida que te apegas al plan y mantienes tu mente alejada de esos alimentos poco saludables, te resultará más fácil continuar con la limpieza y con el tiempo. has terminado, tu adicción a estos alimentos poco saludables será cosa del pasado. Algunos de los alimentos que comemos están compuestos de sustancias que no le hacen bien al cuerpo a largo plazo, y algunos de los químicos en los alimentos han comenzado a afectar el cuerpo, lo que ha resultado en un aumento de peso. Dado que una limpieza elimina los alimentos procesados ​​y los azúcares refinados de su dieta, ayuda a respaldar el proceso digestivo del cuerpo y reduce la hinchazón y el estreñimiento. La mayoría de los alimentos y suplementos que se toman durante una limpieza son fáciles de digerir y ayudan al cuerpo a eliminar las toxinas que ejercen presión sobre el cuerpo. 

Dado que su hígado no trabaja horas extra para descomponer los alimentos que come, eso deja a su cuerpo con mucha energía para llevar a cabo las funciones diarias. Entonces, en lugar de sentirse lento y cansado antes de que comience el día, se encontrará lleno de energía, dejándolo renovado al final del día. Según un estudio de investigación alemán, cuando estamos cansados ​​o estresados, el cuerpo libera una hormona llamada cortisol, que reduce la función hepática. Cuando haces una limpieza, te ayuda a controlar tu estrés y los niveles de cortisol en el cuerpo se reducen al controlar tu estrés. Comer alimentos procesados ​​y azúcares refinados contribuye en gran medida a la fatiga y, al eliminarlos de su dieta, le está dando a su hígado un nuevo comienzo. Además, las toxinas en su cuerpo pueden dañar sus patrones de sueño y hacer que se sienta lento y cansado durante todo el día. La limpieza lo ayuda a sentirse renovado y rejuvenecido cada vez que comienza el día.

Hay diferentes tipos de limpiezas, pero dado que la dieta del batido verde es nuestro enfoque principal, entremos en ella. Los batidos verdes son una combinación de verduras de hoja verde con frutas, verduras y un poco de grasa saludable. Puede elegir hacer sus batidos verdes con cualquier cosa que le guste, pero los ingredientes que se usan comúnmente son col rizada, acelgas, menta, col rizada y perejil, además, puede optar por usar frutas frescas o frutas congeladas para su batido. Por si ser delicioso no fuera suficiente, los batidos verdes ayudan a bajar los niveles de colesterol y glucosa por su alto contenido en fibra. Debido a su contenido de fibra, los batidos verdes ayudan a mantenerte lleno y aumentan la capacidad de tu cuerpo para quemar grasa. Comer frutas y verduras a veces puede resultar agotador y es posible que no pueda comer tanto como le gustaría. Al tomar batidos verdes, tienes todos los ingredientes que necesitas en un solo vaso. Beber solo verduras de hoja verde puede no animarte a mantener tu dieta de batidos verdes, pero con la adición de frutas, ni siquiera sentirás ninguna de las verduras que le pones. Todos los nutrientes que obtiene de los batidos verdes ayudan a fortalecer su sistema inmunológico, lo que aumenta la capacidad de su cuerpo para defenderse contra enfermedades dañinas. Además, los batidos verdes también le brindan a su cuerpo una gran cantidad de antioxidantes, por lo que no solo está equipando a su cuerpo con el equipo que necesita para luchar contra las enfermedades, sino que también le está brindando nutrientes clave que lo
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