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Aparte de la mala alimentacion y |a falta de
ejercicio, la acumulacion de grasa abdominal
puede estar provocada por alteraciones hor-
monales, predisposicion genética o incluso el
estrés. Por eso, es muy importante depurar el
organismo para que funcione correctamente y
gueme calorias como es debido.

Deja de sentirte como un globo y di adios

a la grasa abdominal con estas infusiones espe-
cialmente indicadas para plantar cara a los ga-
ses, la retencion de liquidos y los michelines.
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Propiedades: Tanto estrellado como
en semilla es muy eficaz para elimi-
nar los gases, asi como controlar las
inflamaciones intestinales. Ademas
de para combatir la hinchazén ab-
dominal, mejora el tono estomacal.

Dosificacion:
1 estrella o 1 cucharadita por taza.

Preparacion: Pon una estrella en
una taza con agua hirviendo, deja
reposar un par de minutos. Luego,
retirala y bebe el liguido.

Cuando: Tomalo después de las co-
midas copiosas o si has comido al-
gun alimento muy pesado.
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Té rojo

Propiedades: Es un gran aliado des-

intoxicante y depurativo, pues ac-
tiva la funcion hepatica, estimula
las funciones organicas, reduce el
colesterol "malo” y la grasa. Y ade-
mas, mejora la digestion gracias a la
secrecion de acidos gastricos que
aceleran la metabolizacion de los
alimentos que ingerimos.

Dosificacion:
1 cucharadita por cada taza.

Preparacion: Pona en un taza con
agua caliente, déjalo reposar tapado
unos 5 minutos, cuela y sirve.

Cuando: Tras desayunar o comer.



Cardamomo

Propiedades: Las semillas de esta

hierba medicinal poseen un aceite
esencial que estimula la digestion y
facilita la evacuacion de los gases.
Ademas, combate el mal aliento y
protege los dientes.

Dosificacion:
3-4 semillas machacadas por
cada medio litro de agua.

Preparacién: Agrega las semillas al
agua en ebullicion, apaga, deja re-
posar 10 minutosy cuela. Combinala
con anis, menta o jengibre.

Cuando: Para mejorar las digestio-
nes, 1vez al dia después de comer.
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Jengibre

Propiedades: Activa el metabolismo
(lo que hace quemar grasa), facilita
las digestiones y es eficaz contra el
dolor abdominal producido por los
gases. También va bien para enfer-
medades respiratorias y reumaticas.

Dosificacion:
2 cucharaditas de jengibre en pol-
VO 0 2 rodajitas del fresco por taza.

Preparacion: En una taza con agua
hirviendo, pon el jengibre, deja que
infusione 5 minutos, cuela y anade
un chorrito de jugo de limon.

Cuando: Por las mananas en ayuno
0 después de una comilona.



Alcaravea

Propiedades: Conocida también
como hinojo de prado o comino de
prado, ayuda a eliminar los gases,
reducir las flatulencias, calmar los
espasmos estomacales y regular la
digestion. Ademas, combate el es-
treAimiento, protege el coldny tiene
poder antioxidante.

Dosificacion:
1 cucharadita por taza de agua.

Preparacion: Se hierve durante tres
minutos y se deja reposar otros diez.
Sefiltray se puede bebertodo el dia.

Cuando: Tras las comidas sola o
mezclada contéverde, mentaoanis.

CLARAes

5

Té verde

Propiedades: Ademas de un gran

poder antioxidante, es una de las
infusiones para adelgazar mas efi-
caces. Contribuye a la eliminacion
de liquidos y grasa. Como lleva teina
(que eslo mismo que la cafeina), tie-
ne un cierto efecto estimulante por
lo que no es conveniente pasarse.

Dosificacion:

1 cucharada de té verde por taza.

Preparacidn: Incorpora agua hir-

viendo a la taza con el té verde, y
deja que infusione 2 0 3 minutos.

Cuando: Muy indicada en el desayu-

Nno o0 antes de las comidas.



Boldo

Propiedades: Esta recomendado
para personas que padecen colicos
y flatulencias, ya que va muy bien
para el estrenimiento ademas de fa-
vorecer la expulsion de los gases y
proteger el estbmago. También tiene
efecto diurético y depura el higado.

Dosificacion:
2-3 hojas por taza de agua.

Preparacion: Anade las hojas en el
agua hirviendo. A continuacion, deja
reposar durante 10 minutos y cuela.

Cuando: Se recomienda beber ca-
liente 2-3 veces al dia, preferente-
mente antes de las comidas.
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Cola de caballo

Propiedades: Tiene un elevado po-

der diurético. Ideal para depurar eli-
minandolastoxinasylosliquidos que
se acumulan en el cuerpo; especial-
mente en aquellos lugares donde la
temida celulitis se hace mas persis-
tente. También alivia la sensacion de
hinchazon durante la regla.

Dosificacion:

10 2 cucharadas de la planta seca
por cada litro de agua.

Preparacion: Pon a hervir 5 minutos

y deja que repose otros 5 mas.

Cuando: De dos a tres veces al dia

antes o después de las comidas.



Poleo blanco

Propiedades: Solo o acompanado
de menta, es uno de los remedios
tradicionales para recuperar el equi-
librio digestivo, asi como para elimi-
nar los gases. Es antiespasmadico,
lo que ayudan a calmar el estomago.

Dosificacion:
1cucharada porcadatazade agua.

Preparacion: Cuando el agua hier-
va, ahade el poleo, deja que hierva
3 minutos. Apaga, tapa y deja repo-
sar 3 mas. Si quieres multiplicar sus
efectos, anadele menta o anis verde.

Cuando: Sobre todo después de las
comidas copiosas 0 pesadas.
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Menta

Propiedades: Reduce el apetito,
ayuda a regular los procesos diges-
tivos, alivia la sensacion de vientre
hinchado y es muy eficaz contra los
gases. También va bien para evitar la
retencion de liquidos y tiene un lige-
ro efecto analgésico.

Dosificacion:
1 cucharadita de menta seca por
cada taza de agua.

Preparacion: Ponla en una taza con
agua caliente. Déjala infusionar 5
minutos, cuela y sirve. Silo deseas,
puedes anadir cascara de limon.

Cuando: Después de las comidas.



Avena

Propiedades: Ademas de en desa-
yuno o en porridge, también se pue-
de tomareninfusiony es muy eficaz
contra los gasesy el vientre hincha-
do. Activa el metabolismo, es diuré-
tica y tiene mucha fibra.

Dosificacion:
1-2 cucharadas por litro de agua.

Preparacion: Lleva el agua a ebulli-
cion. Anade la avena y deja hirvien-
do 3 minutos. Apaga, tapa, deja en
reposo 2 minutos masy cuela.

Cuando: Antes o después de comer
favorece el transito intestinal y la
absorcion de los nutrientes.
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Laurel

Propiedades: Es beneficioso para

la salud estomacal, asi como para
combatir los gases y el vientre hin-
chado. Ademas, es antiinflamatorio,
va bien para los resfriados, combate
el cansancio y ayuda a regular el flu-
jo menstrual.

Dosificacion:
1-2 hojas frescas o secas por taza.

Preparacion: Ponlas en agua fria,
hierve hasta el punto maximo, infu-
siona 10 minutos y cuela.

Cuando: Unataza antesdelas comi-
das. Y para los gases, puedes com-
binarlo con canela.



Abedul

Propiedades: Su riqueza en potasio

lo convierten en un depurador ge-
neral del organismo, ya que facilita
la eliminacion de toxinas a través de
la orina, y también es una de las in-
fusiones para perder peso gue mas
funcionan. Combate el sobrepeso,
la retencion de liquidos vy, especial-
mente, la hinchazdén premenstrual.

Dosificacion:
1 cucharada de hojas secas por
casa medio litro de agua.

Preparacion: Se hierve 1 minuto, se
deja reposar 10 mas y se filtra.

Cuando: Un par de tazas al dia.
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Propiedades: Es otro de los reme-

dios para librarte de los gases. Cal-
ma la inflamacion de las mucosas
del estomago, facilita la digestion,
alivia las flatulencias y combate las
nauseas. Ademas, aligera los dolo-
res menstruales y ayuda a cicatrizar.

Dosificacion:

1 cucharada de flores por taza.

Preparacién: Pon agua a hervir,

apaga el fuego, anade la manzanilla,
deja reposar 5 minutos y cuela. Se
puede combinar con anis.

Cuando: Después de una comilonao

si se tienen molestias estomacales.
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