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ALIMENTOS ESENCIALES PARA MANTENERNOS SALUDABLES



Tabla de contenido



Sobre Jardín de Recetas Introducción Lo que no puede faltar en tu dieta. Top 5 de batidos de fruta para mantenernos saludables. Alimentos "ALIADOS" de nuestra dieta.
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JARDÍN DE RECETAS



Somos un grupo de especialistas en temas de salud y bienestar que entregaremos de manera gratuita información diaria para que vivas tu vida a plenitud en todos los aspectos y la compartas con la gente que te rodea. Porque cuando se tiene un cuerpo armónico y saludable se disminuyen las enfermedades, se tiene una vida placentera y feliz.
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ALIMENTOS ESENCIALES



Las frutas y verduras son indispensables en nuestra dieta, estos alimentos naturales ayudan a fortalecer nuestra salud en general, son coadyudantes en la prevención de enfermedades delicadas como el cáncer, la diabetes melitus, la obesidad, los problemas cardiacos, tumores gastrointestinales, las depresiones e irregularidades del sistema nervioso, la artritis; hasta enfermedades tan comunes como la gripa, las migrañas, el estrés, la anemia, la ansiedad y muchas otras enfermedades a las cuales estamos propensos todos los seres humanos. Desde la antigüedad las personas han tenido la consciencia de que somos lo que comemos, sin embargo, el consumismo, capitalismo, las aperturas económicas han traído consigo un sinnúmero de productos alimenticios que han venido suplantando la comida natural por comida artificial, es por este motivo que el consumo de frutas y verduras, que es sumamente importante para nuestro organismo, ha pasado a un segundo plano, haciendo que la gente olvide y no haga conciencia de los alimentos que verdaderamente se deben consumir para estar saludables. Varios estudios han demostrado que las mujeres consumen más frutas y verduras que los hombres y que el consumo de alimentos naturales ha disminuido significativamente en las últimas décadas debido a la falta de tiempo, falta de conocimiento de recetas ricas en frutas y vegetales y a la excesiva oferta de alimentos artificiales que parecen más ricos y rápidos que los naturales, pero que a su vez hacen daño a nuestra salud.
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Queremos entregarte este reporte como un manual para que lo sigas a diario, recuerda que debes cuidar tu cuerpo no solo lo debes hacer por apariencia física sino también por salud y bienestar, está demostrado que las personas que se alimentan bien y hacen ejercicio son más felices y tranquilas que las personas sedentarias. La enfermedades de moda son la ansiedad, el estrés y la obesidad, las personas acostumbran a fumar y a tomar alcohol, se someten a largas jornadas de estrés y adicionalmente comen mal, se alimentan de comida poco nutritiva, comen de afán y fuera de eso no proporcionan a su cuerpo el balance necesario para mantenerse saludable, en este reporte encontrarás recetas o combinaciones muy nutritivas y saludables de frutas y verduras para que las tengas siempre presente y no dejes de consumirlas ¡nunca más!, adicionalmente te entregamos un guía de alimentos ALIADOS de nuestra dieta que te ayudarán a llevar una alimentación más sana y coherente con los principios naturales de nuestro cuerpo. Jardín de Recetas te invita a que hagas uso de este reporte y crees hábitos alimenticios que te aporte salud y energía que son los factores claves para llevar una vida en bienestar.
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LO QUE NO PUEDE FALTAR EN TU DIETA



A continuación hablaremos de las frutas y verduras más recomendadas para tu dieta, con las que puedes mantener el balance que necesitas en tu cuerpo para poder desarrollar todas tus actividades diarias con mucha energía.



Vamos a hablar de las frutas más completas que debes procurar comer frecuentemente:



Banano: Esta fruta tiene un contenido muy alto de potasio, un mineral que resulta esencial para el funcionamiento de los músculos voluntarios e involuntarios, entendamos como músculos voluntarios los que tenemos en los brazos, piernas, manos e involuntarios como el músculo cardiaco y los músculos abdominales que ayudan al tránsito intestinal; además de estos beneficios, ayuda a prevenir el envejecimiento prematuro, las canas, a mantener un cabello radiante, fortifica los dientes y nutre las encías, disminuye el estrés y las depresiones, por eso la llamamos la fruta de la felicidad. Tener presente que sí tu interés es bajar de peso o mantenerte en el peso ideal, debes consumir esta deliciosa fruta moderadamente, pero nunca la excluyas de tu dieta.



Copyright©2013 • Jardín de Rescatas • www.jardinderecetas.com



Aguacate: El aguacate, es la fruta más rica en minerales, contiene más potasio que el banano, además también contiene una cantidad significativa de Fósforo que nos ayuda a regenerar las células sanguíneas y a liberar toxinas de la sangre, adicionalmente el aguacate nos ayuda a mantener el metabolismo activo y a evitar los excesos en las comidas porque ayuda a saciar rápidamente el hambre.



La Piña: Esta deliciosa fruta es una recarga de vitamina C, B1, B2, B5y B6. La piña estimula las secreciones hormonales del páncreas que ayudan a la digestión, es una de las llamadas frutas de la pasión, es muy recomendada para las embarazadas y para personas con problemas de corazón, también para las que no sufren del corazón, ayuda a mantener este órgano muy saludable. Es muy diurética, las personas con trastornos de orina pueden consumirla para mejorar los síntomas, sirve también para ayudar a la cicatrización de la piel.
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La Uva: Es una fruta maravillosa porque aún no conocemos todas sus propiedades son tantas que con solo comer algunas de estas diariamente te ayudarán no solo a mantenerte bella, sino también muy saludable. La uva es muy nutritiva, los atletas de la antigüedad la usaban para nutrirse y tener las energías necesarias para las competencias, las uvas contienen vitalizantes de primer orden muy adecuados para el desarrollo de los niños, esta fruta también tiene propiedades para curar enfermedades respiratorias, es la fruta de la juventud, dicen que la persona que consuma uvas diariamente lucirá más joven siempre!



La Manzana: Una de las frutas más populares a nivel mundial, que nos ayuda a mantenernos alejados del doctor por un buen tiempo, contienen antioxidantes que actúan en la prevención del cáncer, es más efectiva que la vitamina C que consumimos en cápsulas. Existen estudios que han demostrado que las personas que consumen esta fruta frecuentemente son menos vulnerables al insomnio y a la obesidad.
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La Naranja: Es muy importante en nuestra dieta pues esta esta fruta brinda el 100% del requerimiento diario de vitamina C que necesitamos en nuestro cuerpo, aumenta las defensas y nos activa, cuando te sientas agotado, con las energías disminuidas cómete una naranja y notarás el cambio.



La Lechuga: Es uno de los súper alimentos más importantes, contienen gran cantidad de hierro, lo que lo hace potenciador de energía, ayuda a eliminar la anemia y los síntomas de fatiga crónica; tiene un alto poder analgésico, crea un efecto calmante contra los dolores musculares, es una fuente de belleza porque contienen altas dosis de antioxidantes, si se consume con mucha frecuencia, ayuda a combatir el envejecimiento celular, ayudando a que nuestra piel luzca radiante y joven, se recomienda comer lechuga cuando se sufre de gripa o enfermedades respiratorias ya que fortalece las vías respiratorias, finalmente, es ideal para personas diabéticas ayudando a regular los niveles de azúcar en la sangre.
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El Bróculi: Es otro vegetal que cumple, las mismas funciones que la lechuga, lo debes consumir frecuentemente.



La Zanahoria: Es la verdura de la belleza, aporta betacaroteno, que es una vitamina que ayuda a mantener la melanina y el color de nuestra piel, contiene también gran cantidad de antioxidantes que ayudan como agentes anti envejecimiento, puedes consumirla cruda o en zumo, es un vegetal esencial, aporta valiosas vitaminas y nutrientes a nuestro cuerpo, procura comer o tomar una porción de zanahoria diariamente.
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El Pepino: Debemos consumirlo para mantener un equilibrio en los niveles de fluidos del cuerpo, es un vegetal con alto contenido de agua, excelente hidratante, inclusive se puede usar directamente sobre pieles afectadas por el sol o con alto grado de resequedad, aporta vitamina E y colágeno, genera saciedad; junto con el apio es un buen aliado de nuestra dieta, los puedes consumir ilimitadamente y si lo haces entre comidas te ayudarán a evitar la fatiga ocasionada por el hambre.



La Espinaca: Es un superalimento de primer nivel, posee sustancias activas esenciales para el organismo; las fibras minerales, vitamínicas y alimenticias que contiene la espinaca son altamente depurativas y desintoxicantes, su alto contenido en hierro favorece nuestro sistema, ayuda también a eliminar parásitos intestinales y los altos niveles de colesterol en nuestro cuerpo.
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Luego de dar un repaso por las frutas y verduras que debes procurar consumir a diario te vamos a enseñar como mezclarlas para que se conviertan en energía viva para tu cuerpo, remedios naturales preventivos y saludable para el mantenimiento del aparato digestivo, inmunológico, cardiaco entre otros.



TOP 5 DE BATIDOS DE FRUTA PARA MANTENERNOS SALUDABLES



Una vez comiences a consumir las frutas que hemos recomendado y hayas creado un hábito en tu dieta, el paso a seguir es consumir batidos de frutas y verduras. Se ha comprobado que las frutas tienen o desarrollan propiedades cuando se mezclan, vamos a hacer un recuento del top 5 de batidos que Jardín de Recetas recomienda para su consumo diario.



Es importante que ingieras un batido cada día, no mezcles dos batidos diferentes un mismo día.



A continuación las recetas para que los prepares, recomiendo que las imprimas y pegues en tu nevera para que no los olvides, también debes consumirlos por más de 21 días seguidos para que generes un hábito en tu dieta.
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•Ingredientes Zanahoria Durazno Guayaba



Recomendado para cuando tengas las defensas bajas y sientas que una gripa te puede estar comenzando, toma el zumo y evita que la enfermedad avance, consúmelo por lo menos 3 días seguidos.



• Ingredientes Pimentón Naranja Cilantro Limón Ajo Importantísimo que lo consuman frecuentemente las personas con problemas de hipertensión arterial, pacientes con problemas cardiacos.
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• Ingredientes Manzana Naranja Mandarina Para dormir profundamente, cuando estés cansado o estresado y no logras conciliar el sueño esta es la mejor mezcla, acompáñalo con unas hojitas de cilantro para hacerlo más efectivo, a pesar de que los cítricos son frutas que activan el sistema nervioso, mezclados con la manzana, adquieren un efecto de somnífero, es por esto que esta bebida es muy recomendada para conciliar el sueño.



• Ingredientes Brócoli Apio Coliflor Pepino Para calmar la ansiedad y el estrés, es la receta perfecta para estar relajados.
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• Ingredientes: Kiwi Apio Cuando te sientas pesado, que no digieres bien los alimentos, cuando el tránsito intestinal esta lento, esta es la mejor mezcla para solucionar este problema que agobia a la mayoría de las personas, consumir apio en medio de las comidas también te ayudará a mejorar tu digestión.



• Ingredientes Jengibre Espinaca Apio Piña Para aquellas personas que sufren de migrañas severas, deben procurar ingerir este batido en la mañana y en la tarde para evitar las crisis migrañosa. • Ingredientes: Banano Fresas Uvas El elixir de la vida, tómalo para mantener una piel, pelo, uñas radiantes.
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ALIADOS DE NUESTRA DIETA



Alimentos que complementan tu dieta y que te ayudarán a mantenerte en el peso ideal. Hemos hablado de los vegetales y frutas saludables para nuestra dieta, ahora te entregaremos los alimentos con los que puedes completar tus comidas y a la vez contribuir a mantenerse en el peso deseado, estos alimentos han sido seleccionados por expertos en nutrición como alimentos muy aportantes y eficaces cuando de cuidar nuestra salud y figura se trata. Jardín de Recetas te entrega la lista de alimentos ALIADOS para que también los tengas a la mano y consumas frecuentemente, pues te garantizamos que son aquellos alimentos que podrás comer sin temor de estar aportando gran cantidad de calorías a tu dieta, recuerda que también es importante el nivel energético que estos alimentos te van proporcionar, entonces con ayuda de los batidos, el consumo de vegetales y frutas como ya lo vimos anteriormente y los aliados, lograremos el balance perfecto en nuestra dieta.



Las nueces: Aportan mucha energía, ayudan a controlar los niveles de colesterol, generan saciedad, lo que ayuda que no comamos de más, aportan gran cantidad de fibra y proteína y a su vez aceleran el metabolismo, siendo un alimento que consumiéndolo en cantidad moderada ayuda a eliminar fácilmente la grasa del cuerpo. Ojo con la cantidad por q tienen un número importante de calorías
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La soya: Ayuda a mantener bajos niveles de azúcar en la sangre, disminuye la acumulación de glucosa evitando la diabetes y adicionalmente es coadyudante de la dieta, es un alimento bajo en calorías y un efecto muy positivo en nuestro metabolismo.



El Ajo: Aunque no es agradable comerlo al natural, es muy necesario que lo incluyas en la preparación de tus comidas, el ajo es un súper alimento que te ayuda a eliminar grasa acumulada en tu cuerpo, adicionalmente es un alimento que acelera el metabolismo, es muy recomendado para aquellas personas que sufren de estreñimiento y problemas digestivos de todo tipo.
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La Avena: El mejor de los cereales, aporta vitaminas esenciales como vitamina E, B, B5 y B6, aporta gran cantidad de fibra y es el aliado número uno del tránsito intestinal, ayudando a mantener el metabolismo activo, siendo así un aliado de la pérdida de peso.



Arroz y Pasta integral: Las harinas integrales en cantidades moderadas son esenciales para el tránsito intestinal, aportan calorías que se convierte en energía, muy rica en fibra, es importante que a la hora en que vayas a consumir harinas procures que sean integrales.



El brócoli: Excelente laxante, alimento rico en vitaminas y diurético, es indispensable en nuestra dieta y en la de nuestros hijos. Genera sensación de saciedad, junto con las almendras son aquellos alimentos que debes llevar a todas partes para consumir entre comidas.
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Esperamos este reporte sirva mucho para tu dieta, es necesario que crees el hábito de consumir este tipo de alimentos, una vez lo adquieras e inicies con las bebidas y alimentos con los que te identificas, procura mantenerte, estarás entregando un regalo a tu cuerpo interno y externo, aprender de las frutas y verduras y sus mezclas para utilizarlas en pro de nuestra salud es un beneficio inigualable, es muy común que la gente acostumbre a estar tomando muchos medicamentos para todo tipo de molestias, sin saber que en su casa tienen la solución preventiva; adicionalmente conocer alimentos complementarios a nuestra dieta que aportan energía, salud y pocas calorías, es un plus maravilloso que nos guía acerca de cómo comenzar a crear hábitos con alimentos saludables Jardín de Recetas espera que esta información les sirva mucho y que sigan descargando los reportes.
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alimentos salud - Anmat 

CRUZADA. CON GLUTEN ... de los Alimentos Libres de. Gluten autorizados por todas las juris- ... Lea las etiquetas de los










 








Esenciales 

DDR Prime® Softgels (cápsulas blandas). Este complejo celular de aceites esenciales en cápsulas blandas es una mezcla pa










 








Esenciales 

Productos dōTERRA Breathe®. 104. Productos Deep Blue®. 105. Productos dōTERRA On Guard®. 106. Lifelong Vitality Pack® (p










 








para la salud - Aenor 

SPRING (Singapur). Miembros participantes y socios. Esta lista puede no ser exhaustiva. Pedimos disculpas si falta algún










 








aceites esenciales para compartir soluciones naturales 

(2) Limón 15 mL. •. (2) Naranja 15 ml. •. (3) Melaleuca 15 mL. •. (1) Oregano 15 ... (1) Semilla de cilantro. •. (2) Bal










 








“Explora tu salud con ALIMENTOS DELICIOSOS” 

4 filetes de salmón, cada uno de 6 onzas. • 4 cucharadas de jugo de limón fresco. • Sal y pimienta. • 2 cucharadas de ac










 








4 tendencias esenciales del comercio minorista para 

del T3 y finales del T4. La cifra para 2017 es menos de la mitad: un 10 por ciento. Si comparamos el final del T4 y el p










 








4 tendencias esenciales del comercio minorista para 

atendió parecía un robot de segunda. ... sociales: un aumento del 63 por ciento para Twitter y un ... y redes sociales,










 








esterilizador compacto para alimentos envasados 

elevadas entre el autoclave y la presión térmica en los envases que pueden conducir a una rotura o deformación de éstos.










 








Educación para la Salud - MurciaSalud 

[PDF]Educación para la Salud - MurciaSaludecaths1.s3.amazonaws.com/.../580067809.9D924d01%20EDUCACION%20Y%20SA...En cach










 








Kit de accesorios esenciales para la cámara GoPro Action 

[PDF]Kit de accesorios esenciales para la cámara GoPro Actionhttps://s3.amazonaws.com/productdocs.inbound.../ae7af16d5e5










 








Conceptos esenciales y principios rectores de la justicia para ... 

El principio de legalidad rige para la interpretación y para la aplicación de las ... X. Ley: Es la Ley de Justicia que










 








aceites esenciales para aromaterapia the illustrated ... AWS 

24 ene. 2018 - AEPATIEOEO-285-PDF. 1/2. ACEITES ESENCIALES PARA. AROMATERAPIA THE. ILLUSTRATED ENCYCLOPEDIA OF. ESSENTIA










 








Aceites Esenciales 

[PDF]Aceites Esenciales - S3s3.amazonaws.com/assets...com/.../aceites_esenciales_ppt-21e99134-95358ebb.pdfEn cachéotras










 








Insumos Esenciales - Cidac 

podrá tomar la Comisión Federal de Competencia Económica (en lo sucesivo ..... nota 9 (página 107). 12. Véase asunto MCI










 








epoch® | aceites esenciales 

En medio de los rigores y complicaciones de una vida moderna, Nu Skin ofrece los Aceites Esenciales Epoch, que son parte










 








Las 10 mejores alimentos para combatir la inflamación 

Bayas, incluyendo arándanos azules, moras, fresas, frambuesas, y arándanos agrios. Ricas en fitonutrientes anti-inflamat










 








Programa para la Manipulación Segura de los Alimentos 

Empacan alimentos al vacío. – Sirven carnes crudas. – Venden jugo de naranja fresco. – Sirven crustáceos sacados directa










 








compañía de la industria de alimentos busca para empleo ... 

Interesados enviar resumé y posición interesada: [email protected]. COMPRADOR SENIOR. GERENTE GENERAL. P










 








propuesta de reglamento sanitario de alimentos para la república 

sal de calidad alimentaria; ...... Fruto de Pimienta officinalis B. o Allspice ...... lo particular, en la etiqueta o et










 








Page 1 Regulaciones para la Venta de alimentos en SOdas 

con contenido de grasastrans. ... Bebidas energéticas. Reglamento RICR 436:2009 y ..... La prohibición aplicable a las b










 








alimentos para la ciudad by fabio zambrano pantoja ... AWS 

This. Alimentos Para La Ciudad By Fabio Zambrano Pantoja PDF on the files/S3Library-A1786-A7a40-E4e69-75151-18628.pdf fi










 








NORMATIVA TECNICA SANITARIA PARA ALIMENTOS PROCESADOS 

29 sept. 2016 - uñas cortas y sin esmalte; no deberá portar joyas o bisutería; debe laborar sin maquillaje. En caso de l










 








Cereales para el desayuno - Alimentos Argentinos 

Fuente: Secretaría de Agricultura, Ganadería y Pesca con datos UN ComTrade 2010. * Sin informar: Japón, Holanda, Rep. de
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