TRUCO DE LA NARANJA PARA ADELGAZAR

Descripcion

Las naranjas se encuentran entre las frutas mas consumidas en el mundo. Es una excelente fuente de
vitaminas y nutrientes esenciales para la salud. Ya sea en jugo, troceados o como ingrediente de
algunas recetas de reposteria, lo cierto es que este alimento no suele faltar en nuestras despensas.

Tanto es asi que muchas personas comen al menos una pieza de esta fruta todos los dias. Lo més
recomendable es tomarlo solo y no en zumo, porque asi podemos aprovechar mejor todos los
nutrientes y fibra que contiene. Ademas, consumiremos menos azucar.

El consumo diario de naranjas fortalece nuestro sistema inmunoldgico. pixabay

Las principales propiedades de la naranja.

Estas son algunas caracteristicas de la naranja.
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El truco naranja para bajar de peso: asi es como puede
ayudarte a perder peso casi sin darte cuenta

vitamina C

Se sabe que las naranjas son una excelente fuente de vitamina C. Una naranja proporciona alrededor
del 93 % de la cantidad diaria recomendada de vitamina C. La vitamina C es esencial para un sistema
inmunoldégico, piel, huesos y vasos sanguineos saludables.

antioxidantes
Las naranjas contienen antioxidantes, incluidos los flavonoides, que ayudan a proteger las células del

cuerpo del dafio de los radicales libres. Los antioxidantes también pueden reducir el riesgo de
enfermedades cronicas como enfermedades cardiacas, cancer y diabetes.
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¢, Qué sucede en tu cuerpo cuando comes cerezas todos los
dias?

fibra

Las naranjas son una buena fuente de fibra que ayuda a mejorar la digestion y ayuda a mantener los
movimientos intestinales regulares.
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¢, Qué sucede en tu cuerpo cuando comes una dona todos los
dias?

hidratacion

Las naranjas contienen alrededor de un 87 % de agua, lo que las convierte en una buena fuente de
humedad.

¢El jugo de naranja engorda? pixabay

¢, Qué sucede en tu cuerpo cuando comes una naranja todos
los dias?
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Si comes una naranja al dia, puedes experimentar varios beneficios para la salud. La vitamina C que
se encuentra en las naranjas puede mejorar la funcidon inmunolégica y reducir el riesgo de
enfermedades. Los antioxidantes pueden proteger las células del cuerpo del dafio de los radicales
libres y reducir el riesgo de enfermedades cronicas.

¢, Qué sucede si comes higos todos los dias?

La fibra de las naranjas puede mejorar la digestiéon y mantener los intestinos en movimiento. Ademas,
el contenido de agua de las naranjas puede ayudar a mantener el cuerpo hidratado.
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¢,Es danino comer naranjas por lanoche?

El mejor momento del dia para comer naranjas

La naranja es una fruta &cida y por ello se aconseja no comerla por la noche. Y es que la alta acidez
de esta fruta puede provocar una digestion lenta y una sensacién agria y de ardor en el estomago. En
relacion directa con estos sintomas, puede aparecer dolor de estbmago, lo que conduce a una noche
de suefio incébmoda.
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¢, Qué pasa en tu cuerpo todos los dias con el jugo de naranja
natural?

Por ello, lo mejor es evitar el consumo por la noche y consumir la naranja diaria por la mafiana. Ya sea
en el desayuno o como postre a la hora del almuerzo, puedes disfrutar de todos los beneficios.
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