SALUD / TENDENCIAS

10 Bebidas que te ayudaran a
quemar grasa

El Ciudadano - 2 de septiembre de 2015

Te invitamos a conocer las bebidas mas eficientes para ayudar a
quemar grasa, para un mejor rendimiento metabolico, es fundamental que estas
bebidas formen parte de un plan dietario que esté pensado para la quema de

grasas y bajar de peso de manera saludable, sin efectos rebote.



1. Jugo de verduras

Para bajar de peso el jugo o zumo de verduras, como hemos mostrado
en muchos otros articulos es el mas recomendado.

Las verduras que puedas incluir en este jugo deben ser pensadas para que la
combinacién de las mismas no cause gases, ni flatulencias y te permita digerirlas

de manera que el cuerpo puda absorber todos sus nutrientes.

2, Agua con limon

Es necesario para desintoxicar el higado porque un higado estresado no puede
metabolizar la grasa de manera efectiva y esta, termina depositandose alrededor
de la cintura y en el abdomen. El agua con limé6n aumenta las enzimas que
desintoxican el higado para que pueda llevar a cabo sus funciones
basicas de manera eficiente y ayudarte de esta manera a quemar

grasas.

3. El té blanco

El té blanco ayuda a depurar el organismo para ayudarte a quemar la grasa que se
deposita en el cuerpo, la cual puede estar presente en zonas como el abdomen
principalmente. Esta bebida también nos brinda muchos otros aportes al
organismo, tales como la reduccion del colesterol total, entre muchos otros

benéficos mas

4. jugo de arandano para perder grasa del

vientre



Los arandanos son una fuente rica de acidos organicos como el acido malico,
acido citrico, y dcido quinico que funcionan como enzimas digestivas. Estos acidos
actiian como agentes emulsionantes de los depdsitos de grasa persistentes en el
sistema linfatico, que transporta todos los productos de desecho que el higado no

puede procesar.

El jugo de arandano digiere estos residuos linfatico y ayuda a quemar
la grasa. Por lo tanto, beber jugo de ardndano 100 por ciento (sin aztcar) es la

mejor opcion.

5. Té de jengibre para quemar grasa

El jenjibre es una ayuda digestiva natural. Los agentes termogénicos del
jengibre aumentan la temperatura corporal lo que ayuda a quemar
grasa de manera mas efectiva. La grasa del vientre puede ser debido a una de
las varias razones como comer en exceso, la reduccion relacionada con la edad de

la hormona, la falta de ejercicio o el estrés.



El Jengibre puede resolver cada uno de estos problemas El jengibre también ayuda
a suprimir la produccion de cortisol. El cortisol esta considerada como la hormona
del estrés. Por lo tanto, consume el jengibre como té, diariamente para contribuir

con tus esfuerzos de perder grasa en el vientre.

6. Diente de le6n

Si tienes grasa en el vientre por retencion de liquido, el diente de leon puede
resultarte de mucha ayuda. El diente de ledn es un diurético natural que aumenta
la produccion de orina. También ayuda a mejorar la capacidad de funcionamiento
del higado. Ayudara a expulsar el agua retenida y las toxinas del cuerpo,
especialmente de la zona del vientre donde tienes hinchazon
abdominal.Combinado con algunas especias es muy beneficioso para
reducir la grasa, el té de diente de ledn no s6lo sabe bien, sino que ayuda a

reducir la grasa del vientre que se debe a la retencion de agua.

7. Agua de manzana y canela



Esta deliciosa agua no tiene calorias, es genial para adelgazar y librar
el cuerpo de toxinas daifiinas. También ayuda para acelerar el metabolismo.
Necesitaras una jarra de tamafio galéon lleno de agua de manantial y se puede
volver a llenar la jarra de tres o cuatro veces usando las mismas manzanas y canela

€n rama.

Necesitas una manzana en rodajas finas (sea cual sea tu tipo favorito de
manzanas) y canela. Soélo tienes que anadir los ingredientes al agua y cubrir
alrededor de %2 de la jarra con hielo. También puede ser recomendable dejarlo
reposar durante unas horas para que se concentre su sabor. La cantidad de canela

y manzana dependera del gusto que quieras lograr.

8. El jugo de papaya

La enzima que contiene la papaya es muy eficiente en la lucha contra la
quema de grasa, se llama papaina y es una enzima que impide que se forme

grasa en las zonas mas dificiles del cuerpo.

Puedes preparar agua de papaya de una manera muy simple, s6lo necesitaras
agregar las papayas trozadas (5 tazas aproximadamente) por 1 litro de agua, y
ponerlo en la licuadora. Puedes beber esta agua con hielo y es recomendable
prepararla siempre antes de su consumo para aprovechar los beneficios antes de

que se pierdan.

9. El agua de Jamaica

El agua de jamaica tiene un efecto diurético en el organismo y ayuda a
eliminar el liquido que muchas veces es el responsable de la hinchaz6n

o distencion abdominal. Durante una dieta para bajar de peso, es fundamental



que podamos eliminar el liquido retenido, y el agua de jamaica puede ayudarnos

con ello.

La jamaica se prepara poniendo sus flores en una jarra con agua (al gusto) y

dejarlo enfriar.

10. Zumo de pepino

Este batido de pepino cuenta con los beneficios de salud de los
pepinos, junto con las cualidades quema de grasa del yogur griego. Para

hacerlo se necesita:

2 pepinos pequeios — la variedad sin semilla es la mejor opcién
6 onzas de yogur griego

2 cucharaditas de miel o néctar de agave — para endulzar

3 hojas de menta

Jugo de Y2 limon

3 cubitos de hielo

Sélo una pizca de pimienta negra

Consejos para quemar grasa

Recuerda que para quemar grasa de manera efectiva necesitaremos,
ademas de emplear estos jugos de manera adecuada, también
combinarlos con una buena dieta balanceada, puedes conocer méas datos
sobre dietas reductoras, también es muy importante la actividad fisica, que puede
ser combinada con los ejercicios aerobicos, ejercicios cardiovasculares, trabajo con

mancuernas y carga de peso.



Lo mas aconsejable es seguir de cerca tu evolucion con un especialista que te
ayude a identificar cual es el mejor modelos de dieta y rutinas deportivas que

pueda ayudarte a quemar grasa de manera efectiva y saludablemente.
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