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Marina tu carve
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iMaunos a la obra
con ese marinado y extra de sabor
pava (a pavrilladat
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El café no es la unica infusion matutina

gue puede prolongar la vida. El té es otra

poderosa fuente de antioxidantes que
protege el corazon.

Se ha demostrado que los japoneses que

bebian al menos cinco tazas de té verde al

dia, disfrutaban de un 26 % menosriesgode

morir de un ataque cardiaco o un derrame
cerebral.

Otra investigacion indico que los
compuestos en el té verde llamados
catequinas reducen significativamente
los niveles de colesterol LDL ("malo")y
trigliceridos.



El té tambien puede regular
la presion arterial, ya que un
analisis del 2014 senalo que las
personas que adquirieron el habito
de beberlo durante al menos

12 semanas habian reducido la
presion arterial, lo que disminuyo
el riesgo de muerte en un 4%.

Seqgun investigaciones publicadas, el
té verde parece tener los efectos mas
significativos, seguido del te negro.



Las nueces de todo tipo
ayudan a vivir mas tiempo;
estan llenas de proteinas,
vitaminas y grasas buenas.

Una investigacion
analizo a

que comian frutos
secos de todo tipo
con regularidad,

como resultados

despueés de
cuatro anos en
comparacion con
las mujeres que no
iIncluyeron en su
dieta frutos secos.



Prueba (a nuez
de Castilla.

Un estudio encontro que agregarla
a la dieta estaba relacionado con
niveles mas bajos de colesterol
y presion arterial, asi como con
calmar las respuestas de estres
del cuerpo.



Visita la seccion

<<Recetas>>

donde encontraras
el paso a paso para
preparar:

 Leche de nuez
» Nueces crujientes
» Mavtequillor de nuez

https://www.liberatusalud.com/recetas/
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