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Muchas personas desearían tener más energía, mejor salud y un enfoque más nítido de la vida. A menudo ven que los demás tienen mejor piel, cabello, visión, pueden comer de todo y no sufren. Igualmente duermen bien y amanecen despejados, sin muestras de cansancio y con ganas de continuar viviendo felices. 

Esto lleva al surgimiento de numerosas preguntas, todas ellas girando alrededor de sentirnos, vernos y desempeñarnos mejor sin gastar cuantiosas sumas de dinero y tiempo mientras probamos cada cosa loca que sale en el mercado.

Pero ¿qué es lo que están haciendo ellos?

Seguramente los demás también estén interesados en conocer y probar, cual desesperados, aquellos tratamientos funcionales, quizás mágicos, que den las respuestas y desbloqueen todo ese potencial que permanece apacible en quienes viven retraídos, soñolientos, y desesperanzados porque no hallan la cura definitiva a sus quebrantos de salud.

Tener una enfermedad y soportar a diario los molestos síntomas es desagradable. En ocasiones las personas terminan acostumbrándose a vivir con esas dolencias, casi que se les vuelve cotidiano el hecho de sentir dolor y aprenden a tolerar y resignarse. Pero esto no debe ser de un modo tan singular. No, como paciente, estás en la obligación de sanar tu cuerpo buscando los remedios más acertados.

Seguramente llevas años y años soportando algún dolor crónico o la sintomatología de una enfermedad que puede ser incurable. O tal vez estás en el conjunto de aquellas personas que visitan  a su médico regularmente y salen de la consulta molestos, desesperados e iracundos porque de nuevo el profesional les dijo que están a punto de hallar el tratamiento, que vas por buen camino o que continúen con la misma receta porque esa es efectiva y en cualquier momento surtirá el efecto deseado.

Y, como paciente, sentirás la impotencia de no saber que más hacer, dónde acudir o que otra decisión sería la mejor para experimentar. Tan solo tú sabes el dolor que tienes que soportar, el malestar que te causan las terapias o medicamentos clínicos, el desánimo de tener que tomar a diario un sinnúmero de pastillas, etc., y, lo más complejo es notar que los días pasan y pasan y todo continúa igual.

Esto sucede porque en la mayoría de los casos el cuerpo del enfermo recibe el medicamento, lo tolera y lo forma costumbre; así es como ese medicamento y la toma sucesiva, se convierte en un paliativo y en realidad no actúa de la forma que esperamos.

Entonces, al cambiar esos medicamentos que hemos tomado toda la vida por remedios naturales, como las hierbas medicinales, se produce un efecto de choque y el cuerpo despierta a la sanación.

Ahora, un gran porcentaje de las personas que duran años con medicamentos químicos y no se han curado, es porque en realidad no tienen la información verídica para pasar a lo natural y vivir otro tipo de experiencia. 

Aquellos que ves que se enferman, pero se curan rápidamente, lo más seguro es que han encontrado una respuesta efectiva en un tratamiento con base en hierbas, plantas, flores, frutos, tallos o raíces. Este tipo de tratamiento es más efectivo, menos cruel con el organismo, cuesta solo un poco y los resultados se pueden apreciar en menor tiempo.

Así es que si tienes alguna enfermedad que parece difícil de sanar, estás en un tratamiento que promete curarte, pero en realidad te ha dejado estancado, no has podido continuar con tu receta porque es demasiado costosa y no te alcanza, o cualquier otra cosa que no te permite encontrar una estrategia y repuesta de sanación, aquí tienes a disposición las características y el servicio de algunos remedios naturales, caseros y muy efectivos a partir de yerbas, semillas, hojas, flores, frutos y todo cuanto la madre naturaleza nos pone a disposición para hallar la curación definitiva.

En muchos casos los pacientes no se curan porque no poseen la información, pero en otros, es que se dejan deslumbrar por el marketing que se lanza  a diario. Y, de verdad, la forma de curarte, verte y sentirte mejor es mucho más fácil de lo que imaginas.
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	Tienes un estilo de vida con tendencia nocturna

	No consumes suficiente agua

	Las frutas y verduras aburren tus comidas

	Prefieres los alimentos procesados

	No duermes lo suficiente

	Utilizas el calzado que está de moda y no el que brinda mayor seguridad

	Vas al gimnasio una vez por semana o nunca

	La vida sedentaria es lo tuyo

	Estás en un estado de estrés continuo por motivos laborales, personales o económicos

	No tienes una vida sexual activa y saludable

	Te cuesta demasiado invertir tu tiempo libre

	Pasas muchas horas a diario frente a la pantalla de una computadora y con la espalda encorvada

	Respiras en un aire contaminado, lleno de smog nocivo

	Bebes agua del grifo

	Pasear al aire libre no va contigo

	El café, los refrescos y el cigarrillo sí van con tu personalidad

	No tienes un horario definido para tus comidas

	Los chocolates y los dulces son tu adoración

	Los sentimientos están por debajo de lo demás

	Tu dieta está basada en las tres blancas: harina, sal y azúcar

	Crees fielmente que tu enfermedad es incurable

	Crees que los remedios naturales (infusiones, aceites, emplastos, etc.) ya pasaron de moda o no sirven para nada.


Esta imagen de persona parece bastante difícil de encontrar, pero no es cierto. En realidad, vivimos estresados, sin tiempo, hacemos lo que los demás quieren, no comemos ni dormimos lo suficiente, no prestamos atención a las advertencias y señales del cuerpo, nos atiborramos de azúcares, salsas, grasas, harinas, y así nos preguntamos: ¿por qué nos enfermamos, no sanamos rápido y no nos sentimos al 100%?

El estilo de vida hace que la persona termine adaptándose y se sienta cómoda con esa forma, llevando al cuerpo al sometimiento del dolor y el estrés, tan solo por amoldarse a un diseño de índole social y cultural.

En ese estilo de vida impositivo no encajan los valores, regresar a lo natural, comer saludable, salir al campo y abandonar la ciudad, etc. En realidad, volver a conectar con la naturaleza es lo que nuestros cuerpos anhelan y no se lo estamos dando; zambullirnos en el agua y contener la respiración para fortalecer los pulmones, caminar descalzos sobre la tierra para entrenar los pequeños músculos de los pies, escuchar el canto de los pájaros para tranquilizar el alma.

No, todo esto es percibido como retrógrado y la mayoría de nosotros simplemente nos dejamos llevar por la tendencia, así signifique que ni siquiera vamos a recibir el imponente estímulo de la luz solar, lo que ayuda para alentar al cuerpo a producir vitamina D, que a su vez regula procesos importantes como la producción  de hormonas, el sueño, el estado de ánimo... ¡incluso el apetito!

Así es como preferimos pasar horas de reposo frente al televisor o concentrados en los videojuegos. Y, ni que decir de recurrir a las hierbas, a los remedios ancestrales para sanar o prevenir enfermedades.

No, esto es percibido como algo raro y pasado de moda, especialmente por las nuevas generaciones que prefieren lo fácil, la procedencia química de todo lo que ingieren, así el cuerpo pierda algo de su ritmo natural y ciertos procesos sean interrumpidos.

Por ello hay que ver las yerbas como una solución alternativa a aquellos tratamientos que no funcionan o que no podemos conseguir, hay que aprender a cambiar el calor por el frío, el encierro por una salida a tomar el aire libre que nos permita fortalecer el sistema inmunológico, regular los niveles de testosterona y la temperatura corporal para sentirnos sanos.

Sin más preámbulos... ¡hay que aprender a sanarnos naturalmente!
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Seguramente has leído o escuchado que para sanarte debes no solo encontrar el remedio adecuado, sino que a la par necesitarás considerar si tu dieta es la correcta, si realizas el ejercicio suficiente y si consumes el nivel apropiado de agua. Pues, todo esto es correcto, pero el problema es que nuestros cuerpos están tan mal adaptados que llevará un buen tiempo cambiarlo.

Arreglar una dieta, deshacerse de alimentos procesados, reducir cantidad de calorías, consumir más fibra, disminuir los carbohidratos simples y adaptarse a una rutina diaria de ejercicios es complicado. Sin embargo, necesitamos hacerlo para que nuestro tratamiento natural nos proporcione resultados favorables.

Es por eso por lo que el mejor lugar para comenzar es solucionar uno de los mayores problemas de la vida moderna; es decir: la falta de nutrientes en el cuerpo.

Los micronutrientes son vitaminas, minerales, aminoácidos, ácidos grasos, antioxidantes y otros ingredientes activos, presentes en los alimentos, que nuestro cuerpo utiliza para una amplia variedad de propósitos, entre ellos, desintoxicar y restaurar los órganos.

Todo el tiempo escuchas que “somos lo que comemos”, pero a eso nadie le presta atención y termina siendo una sencilla metáfora. Lo interesante es que es cierta y el cuerpo absorbe los nutrientes que la persona consume para reconstruir sus células, tejidos, órganos, etc.

Por ejemplo: nuestros huesos están hechos de calcio y magnesio; lo cual también ayuda a fortalecer el tejido conectivo: tendones y ligamentos, los dientes, las uñas y la piel. Luego, si consumimos colágeno, que está presente en cantidades abundantes en ciertas partes del pollo, vamos a terminar sanando alguna de estas partes, si es que las tenemos afectadas por alguna enfermedad, o de lo contrario, esos nutrientes van a funcionar como protectores en la prevención de cualquier sintomatología asociada.

Así es que el consumo de frutas y verduras es la solución a la prevención y cura definitiva de las enfermedades, porque en ellas encontramos la mayor cantidad de micronutrientes que nuestro cuerpo necesita para funcionar sanamente.

Si aprendes a incluir frutas y verduras en tu dieta, entonces te conviertes en la versión más saludable y efectiva de ti mismo. Y, eso a su vez te da la energía y fuerza de voluntad para hacer el resto.

Las frutas y verduras pueden incluso potenciar tu metabolismo, te ayudan  a quemar mucha más grasa, y su ingesta no tiene por qué ser difícil si encuentras una estrategia que te lleve poco a poco a los cambios en los que puedas transformar tu salud y bienestar.

Este libro también describirá otras formas sorprendentes y complejas en las que las frutas y verduras, acompañadas de hierbas y mieles, pueden mejorar tu salud y rendimiento. Sabrás con precisión qué frutas y verduras necesitas para curar esas enfermedades que te agobian y en qué tiempo conseguirlo.

¡Comencemos!
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La espinaca es una verdura rica en proteínas y fibra, vitamina A y C, además de ser una buena fuente de fitoecdisteriodes. Los cuales tienen un efecto similar a los esteroides anabólicos y pueden ser una buena opción natural para desarrollar músculos y aumentar la producción de testosterona.

En algunas partes este vegetal es considerado el más sano del planeta, por su alto grado de agua que la compone (entre 93 y 95%). Es un poderoso antioxidante, ayuda a reducir los niveles de colesterol, proporciona minerales y es uno de los mejores desinflamatorios naturales. Así mismo, aporta pocas calorías y no contiene grasas.
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Licuado de espinacas, piña y mango para adelgazar
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La piña es una fruta baja en calorías, rica en agua y grandiosa fuente de fibra, vitaminas y minerales.

El mango es rico en selenio, magnesio, hierro y potasio. Además, proporciona vitamina C y las del grupo B, importantes para el correcto funcionamiento del sistema nervioso y el metabolismo.

Preparación: 

1 taza de espinacas picadas

1 tazas de mango (término medio de maduración)

1 taza de piña picada

2 tazas de agua 

Vierta todo junto en la licuadora y deje actuar por 3 o 4 minutos. El batido debe tomarse sin colar y una hora antes de la ingesta del desayuno. El nivel de oxidación de la piña es un poco alto y por ende no se aconseja guardar la preparación para una segunda toma. El preparado hay que tomarlo una vez se encuentre listo.

Este batido es uno de los más recurrentes en las dietas Detox.  Sin embargo, se debe suministrar con precaución en pacientes que sufran de colon irritable o úlcera gástrica.

Dos semanas son suficientes para ver resultados favorables en quienes lo practican a diario. Y, depende de lo que el paciente esté buscando para continuar el tratamiento por hasta 6 meses consecutivos.
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