Ayun ram
combatir el
envejectmiento

¢ Sabias que el ayuno
Intermitente te puede ayudar
a construir musculo, quemar

grasa y sobre todo vivir una
vida mas larga y saludable?
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Fact:
Utilizar la grasa acumulada como combustible o energia,

nos ayuda a perder kilos de mas.
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Fact:
Esta cientificamente probado que mientras duermes y

estas en ayuno, quemas grasa.
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En la pagina de Libera Tu Salud, en la herramienta
de “Cuerpo, Mente y Espiritu”, asi como en la de

“Recomendaciones”, encontraras sugerencias de rutinas y
lugares para poder lograrlo.
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Resultados
de( Ayuno

Desde el punto de vista metabodlico, el ayuno le da
al sistema digestivo el descanso que necesita para
funcionar y aprovechar las calorias ingeridas.

El cuerpo siempre esta quemando o almacenando
calorias. No puede hacer las dos cosas al mismo
tiempo, nos afirma Jason Fung MD, autor y
fundador de the fastingmethod.com

Las calorias son una forma de energia, que
consumimos para usarla, y la que no se usa
se almacena como grasa en el cuerpo.
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Si quieres entender mas sobre las calorias y el
proceso del metabolismo, Libera Tu Salud tiene
para ti esta valiosa informacion, encuéntrala en las
herramientas y tips que tenemos en nuestra pagina.

Fact:
Al practicar ayuno, incrementas los niveles de ciertas
hormonas, una muy importante es la del crecimiento (HGH),

que ayuda a preservar la masa muscular, aun cuando estas
perdiendo grasa.

No dejes de buscar en nuestra pagina los
iInteresantes articulos sobre los tipos de ayuno
intermitente, cOMo esta técnica te puede ayudar
a ganar mas anos de vida saludable. Recuerda,
siempre antes de empezar cualquier programa,
consultarlo con tu médico, sobre todo para saber si
es seguro para ti.

Libera Tu Salud, transformandote desde la raiz.
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