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Regula tu resistencia 
  a la insulina
La resistencia a la insulina, es un desequilibrio 
hormonal que sucede con mucha 
frecuencia y puede ser consecuencia de 
una alimentación no adecuada. 

Para saber si presentas este desbalance, es 
necesario realizarse un estudio de laboratorio 
que lo detecte, ademas de la presencia de 
alguno de los siguientes  factores: 

Los carbohidratos de lenta 
absorción tardan más tiempo 
en ser digeridos, por lo que no aumentan 
con tanta velocidad los niveles de glucosa en sangre, como lo son: 
camote, calabaza, frijoles, lentejas, quinoa.

Anímate a agregarlos en tu dieta y prueba las recetas que Libera Tu Salud tienen para ti.

Hambre 
y sed 

anormales.

Cansancio 
o falta de 
energía.

Camote.

Quinoa.

Lentejas.

Frijoles.

Calabaza.
Ciclos 

menstruales 
irregulares.

Sobrepeso y 
dificultad para 

perderlo.

Acantosis 
nigricans: 

hiperpigmentación 
de áreas oscuras y 

aterciopeladas 

Acumulación de 
grasa en caderas, 
espalda y cuello.

en la piel 
cerca de las 

axilas, la ingle 
y el cuello.

Desórdenes 
del sueño.
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Te dan 
ganas de 
comerte 

un brownie 
(deseo).

Te acabas hasta 
el último bocado 

y quedas 
satisfecho 

(recompensa).

Has creado una nueva relación entre salir de tu 
trabajo  y comerte un brownie.

Bajo estas leyes se puede crear un hábito, tanto 
positivo como negativo, te mostramos cómo 
utilizarlas a tu favor:

1º ley (señal)
Hazlo obvio: 
haz que sea fácil para ti

Por ejemplo: si quieres comer más fruta, 
una forma de hacer que sea obvio, 
es colocarla en la parte más visible 
de tu refrigerador o en tu escritorio de 
trabajo.

Entras a la 
pastelería 
y pides un 
brownie 

(respuesta).

Por ejemplo, 
cuando sales del 
trabajo, pasas por 

una pastelería 
(señal).
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Nos cuesta mucho tener paciencia y siempre 
queremos resultados pronto, pero si entendemos 
que ir paso a paso, es la mejor forma de 
convertirlo en un hábito, tendremos ganada 
una gran parte de la batalla.

2º ley (deseo)
Hazlo atractivo: 
elige algo que te guste mucho 
o que sea de tu interés.

Por ejemplo: empieza con la fruta que 
más te guste, al principio céntrate en que 
puedas hacer el hábito, y no en que sea el 
mejor hábito posible. Así que, si te gustan 
las manzanas empieza con ellas.

3º ley (respuesta)
Hazlo fácil: 
no creés complejidad 
extra alrededor del hábito.

Siguiendo con el ejemplo de la fruta, si 
empiezas con la manzana puedes comerla 
tal cual, no tienes que hacer más, así que 
la dificultad es casi cero.

4º ley (recompensa)
Hazlo satisfactorio: 
no hagas nada que no disfrutes.

No importa que la ciencia diga que la fruta con 
más beneficios son las naranjas, si tu disfrutas 
las manzanas, no tienes porque cambiar.

https://www.youtube.com/watch?v=w8TDu3cccB4&t=225s
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