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	PÍLULA DIGITAL Nació con el propósito de proporcionar una Píldora Diaria de Conocimiento para todas las personas que, --ya que en la actualidad tienen poco tiempo para investigar información--, buscan principalmente en libros; un conocimiento más claro y sintetizado, pero sin perder la esencia de lo realmente importante en lo que están buscando.



	




	Aviso Legal

	 

	Este libro está protegido por derechos de autor y está destinado únicamente para uso personal. No está permitido alterar, distribuir, vender, utilizar, citar o parafrasear ninguna parte o contenido de este libro sin el consentimiento del autor o titular de los derechos de autor. Se tomarán acciones legales en caso de incumplimiento.



	




	CAPÍTULO 1: QUÉ ES LA DIETA DE LA SOPA

	 

	Ingerir líquidos, principalmente agua, es fundamental para la salud y para el éxito de cualquier dieta. 

	Pero, si el objetivo es perder peso, además de agua, también es importante invertir en cambios inteligentes en la alimentación, como la sustitución de un plato de arroz y frijoles por una sopa súper nutritiva y light. 

	Por eso, la dieta de la sopa es una opción para quien quiere adelgazar rápido.

	Esta dieta fue creada para ser utilizada por pacientes del Instituto del Corazón de San Pablo, los cuales precisaban adelgazar antes de realizarse cirugías en el corazón. 

	Pero, el éxito fue tanto que acabó siendo incorporada por quien busca eliminar el exceso de grasa y desintoxicar el organismo. 

	Siguiendo el plan alimenticio de siete días, es posible eliminar hasta 1kg por día, esto es porque hay una reducción calórica significativa, ya que la dieta consiste en sopa en el almuerzo y cena, vegetales, frutas y pocas proteínas.

	 

	 


CAPÍTULO 2: CÓMO FUNCIONA

	 

	Durante la dieta de la sopa, una o más comidas son sustituidas por el consumo de un caldo. 

	Como limita bastante la ingesta de calorías, lo recomendable es seguirla de 7 días hasta un mes, como máximo.

	Preferentemente, la sopa debe entrar en una o dos comidas diarias – almuerzo y cena.

	Hay quien opta también por sustituir las comidas intermedias (además del almuerzo y de la cena) por un caldo, lo que torna el régimen mucho más restringido y difícil de llevar adelante. 

	Si escoge este segundo modelo, lo ideal es limitarlo a una semana de duración y luego volver a comer sólidos (o alimentos que no sean sopa) entre las comidas principales.

	La idea es consumir caldos nutricionalmente ricos y equilibrados, pero con pocas calorías, en una o más comidas durante el día.

	Pero no se trata de coger todo lo que haya en el refrigerador, cocinarlo y listo -- eso puede acabar dejando el plato demasiado calórico. 

	La sugerencia es escoger un tubérculo o raíz (boniato, papa, batata, yuca, mandioca) y dos o tres variedades de legumbres y verduras (repollo, col, acelga, apio, vaina, espinaca, calabaza, zanahoria, chu-chu, etc.). 

	Es posible añadir también una proteína animal (pechuga de pollo rallada o carne). 

	Los ingredientes deben ser cocidos y no pueden ser batidos en la licuadora, sino solamente amasados o parcialmente procesados (de modo que queden trozos grandes) a fin de preservar las fibras y estimular la masticación, lo que ayuda a la saciedad. 

	Acompañamientos como crotones y queso parmesano deben ser reemplazados por pequeñas porciones de semillas (de girasol, calabaza o chía) o granola salada. 

	Importante: el agua de cocción de los vegetales debe ser siempre aprovechada, pues concentra las propiedades nutritivas de los alimentos.

	 

	 


CAPÍTULO 3: VENTAJAS Y DESVENTAJAS

	 

	Las ventajas de la dieta de la sopa son:

	 

	•      La pérdida de líquidos puede reflejarse en la disminución de la celulitis y en el aumento del bienestar general;

	•      El intestino también comienza a funcionar mejor, siempre y cuando se respete la recomendación de preparar las sopas sin batir completamente los ingredientes y, de ese modo, preservar el máximo de fibras;

	•      Con el intestino trabajando como debe para eliminar toxinas, la tendencia es mejorar también el estado de ánimo, el humor y la apariencia de la piel;

	•      Otra ventaja es el potencial antienvejecimiento de la dieta, dependiendo de la elección de vegetales usados en las preparaciones y de las frutas consumidas en los demás momentos del día;

	•      Elevado consumo de legumbres y verduras, alimentos fuentes de vitaminas y minerales fundamentales para el buen funcionamiento del organismo. Los partidarios de la dieta de la sopa, durante el período de realización de la dieta, consumen estos alimentos como ingredientes de las sopas, lo que puede estar de acuerdo con la recomendación de consumo para ese grupo alimenticio que es de, como mínimo, 3 porciones al día.

	 

	En cambio, las desventajas son:

	 

	•      La dieta de la sopa es muy pobre en calorías, quedando muy por debajo de las necesidades energéticas de un individuo adulto y representando así una gran restricción energética;

	•      Durante el período en que la dieta es realizada
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