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      Ninguna parte de esta publicación puede ser reproducida o transmitida de ninguna forma ni por ningún medio, ya sea mecánico o electrónico, incluyendo el fotocopiado o la grabación, ni por algún sistema de almacenamiento o recuperación de información, ni ser transmitido por correo electrónico sin el permiso por escrito de la editorial.

      

      Aunque se ha intentado verificar cabalmente la información proporcionada en esta publicación, ni el autor ni la editorial asumen ninguna responsabilidad por errores, omisiones, o interpretaciones contrarias de la materia aquí expuesta.

      

      Este libro tiene como único propósito el esparcimiento. Las opiniones expresadas son solamente las del autor y no deben considerarse como instrucciones o mandatos de un experto. El lector es responsable de sus propias acciones.

      

      El cumplimiento de todas las leyes y reglamentos pertinentes, incluyendo los que sean internacionales, federales, estatales y locales, los cuales rijan la concesión de licencias profesionales, prácticas empresariales, publicidad y cualquier otro aspecto del quehacer empresarial en los Estados Unidos, Canadá, o cualquier otra jurisdicción es de responsabilidad única del adquiriente o del lector.

      

      Ni el autor ni la editorial asume ninguna responsabilidad u obligación de cualquier tipo en representación del adquiriente o del lector de estos materiales. Cualquier menosprecio percibido sobre cualquier individuo u organización es totalmente involuntario.
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      ¿Cómo podrías condensar décadas en días? Se logra aprendiendo y modelizando de personas que han hecho lo que predican y que han logrado lo que tú deseas hacer.

      

      Si deseas perder peso, conseguir tener el cuerpo que tanto te mereces, tener la confianza y la autoestima que nunca pensaste conseguir, entonces... Tengo una oferta muy especial para ti.

      

      Visita este enlace:

      

      http://bit.ly/leanbellyhack

      

      Mira el video GRATUITO sobre una transformación que podría cambiar tu vida en 3 días, 1 mes, 3 meses y un año a partir del día de hoy. No tienes que volver a ser la misma persona después de haber visto este video, a menos que así lo quieras.

      

      http://bit.ly/leanbellyhack
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      El siglo pasado fue testigo de cambios continuos a nuestro medio ambiente y estilo de vida: disminución de los niveles de ejercicio o actividad física realizada; aumento de la contaminación medioambiental; aumento en los niveles de estrés, ansiedad y depresión; y cambios drásticos a nuestro suministro de alimentos. Todos estos cambios han contribuido al aumento en los trastornos médicos crónicos incluyendo las enfermedades inflamatorias y la disminución en la calidad de vida.

      

      La inflamación puede reconocerse debido al dolor, la hinchazón, el enrojecimiento y el aumento de temperatura alrededor de la zona afectada. Existen diferentes opciones para tratar la inflamación. Una de ellas es el uso de medicamentos, la cual hasta el momento no ha sido muy exitosa ya que no cura el problema. La otra opción es la forma natural, es decir, de donde nuestro cuerpo se origina; nuestro cuerpo ha sido creado por la naturaleza y obtiene sus productos de la naturaleza.  Esto significa que hay que seleccionar los alimentos que tu cuerpo necesita, ya que es muy probable que el déficit de algunos ingredientes haya causado la enfermedad en primer lugar.

      

      De acuerdo a los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades de los Estados Unidos (CDC por sus siglas en inglés), casi la mitad de todos los estadounidenses (117 millones de personas) sufren de uno o más trastornos de salud crónicos, y 7 de las 10 causas principales de muerte en el 2010 fueron las enfermedades crónicas.

      

      Nuestra dieta juega un papel importante en nuestra salud y ha sido muy afectada por estos cambios.

      

      La adición de sal, el azúcar refinada, las grasas hidrogenadas, las grasas trans y los granos altamente refinados, entre otras causas, han aumentado la prevalencia de la inflamación persistente y de bajo grado en nuestro cuerpo.

      

      En este libro hablaremos sobre los distintos aspectos de la inflamación, los trastornos inflamatorios, el papel que juega la dieta en la inflamación y los cambios en la dieta y estilo de vida que ayudan a gestionar la inflamación crónica.
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      El diccionario Oxfоrd define a la inflamación como «un trastorno físico localizado en el cual una parte del cuerpo se enrojece, se hincha, aumenta su temperatura y con frecuencia causa dolor, especialmente como reacción a una lesión o infección». La palabra tiene origen en el latín «іnflаmmаtіо», que significa «incendiar». Se cree que se empezó a utilizar el término en el siglo 16.

      

      La inflamación es la respuesta que tu cuerpo produce al intentar enfrentar a bacterias, patógenos, toxinas y otros compuestos dañinos que ingresan a tu cuerpo.

      

      Tu sistema inmunológico envía células sanguíneas blancas para combatir estos contaminantes y la respuesta química durante este proceso causa síntomas tales como enrojecimiento, aumento de temperatura e incomodidad que ocurre en la zona en donde dichas células están trabajando. Estos síntomas son la inflamación.

      

      ¿Cuáles son los signos de la inflamación?

      

      Las causas de la inflamación varían mucho, pero hablaremos de ellas en esta guía más adelante. Los síntomas y los signos de la inflamación también pueden variar ampliamente. Algunos de los síntomas más comunes son:

      

      
        	Enrojecimiento

        	Hinchazón

        	Dolor de articulaciones

        	Fiebre

        	Rigidez en las articulaciones

        	Pérdida de la función de las articulaciones

        	Cambio rápido en la temperatura corporal, tal como bochornos y escalofríos

        	Fatiga

        	Dolores de cabeza y migrañas

        	Dolor y rigidez muscular, así como

        	Pérdida del apetito

      

      

      ¿Es dañina la inflamación?

      

      A pesar de la incomodidad y de los síntomas asociados que la inflamación de corta duración puede causar, puedes encontrar consuelo en el hecho de que esos son signos de que tu sistema inmunológico está trabajando duro para que tu cuerpo elimine los compuestos dañinos. Sin embargo, hay dos tipos diferentes de inflamación, las cuales debes conocer para asegurarte de estar lo más sano posible.
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