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Selecciona tu canal

El mejor aliado de un aspecto saludable, jc
lozano, es una alimentacién equilibrada, ric
vitaminas, minerales, nutrientes y acidos g

' ayudan a regenerar los tejidos y a contrarr

oxidacién y envejecimiento de las células.

éSu pelo y sus ufias estan débiles? Es una
gue no consume abundantes frutas y verdt
en numerosos minerales y en vitaminas A,
cuales son responsables del buen aspecto «
y de las terminaciones corneas de las man

¢Se quema en vez de broncearse? No es s¢
problema dermatoldgico: si fuma, abusa d¢
su dieta es pobre en vitaminas, el color de
delatarda, su epidermis tendera a llenarse d
impurezas y al tomar el sol le costara mucl
ponerse morena y, lo que es peor, puede s
quemaduras.

Para saber si come sano basta con mirarse
vigilar el comportamiento de su cuerpo: la
alimentacion deja huella. Los alimentos y t
se lleva a la boca se reflejan en la salud y «
de su piel, cabellos, dientes, ufas y ojos. C
cuide su forma dietética, mas mejorara su

Pocos saben que el mejor amigo de un asp
saludable, joven y lozano, es una alimenta
ayude a regenerar los tejidos y a contrarre
aparicion de los nocivos radicales libres, ox
aceleran el envejecimiento de las células.

Los desordenes estéticos son sefal de un ¢
en la nutricién o un déficit de nutrientes, e
no es dificil caer, ya que hasta la dieta ma:
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equilibrada cubre sélo parte de las vitaminas y
minerales que necesita el cuerpo cada dia.

Segun el doctor Gregorio Mariscal Bueno, experto en
nutricién y dietética, el primer paso no sélo para
mejorar la salud, sino también nuestro aspecto
consiste en reducir el consumo de alcohol, el
"Enemigo N° 1" de la belleza corporal.
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Estrés y envejecimiento

Aunque puede parecer un topico repetido hasta la saciedad y dificil de creer, uno d
de belleza es 'ser feliz' y tener una actitud positiva ante la vida que reduzca Ic
“ negativo. No lo decimos nosotros, sino diferentes estudios médicos que avalan est
4 estrecha relacion entre el estrés y el envejecimiento prematuro de la piel.

El Omega 3 cuida del corazén

#% Muchos estudios muestran que el OMEGA 3, un acido graso encontrado en las
- puede reducir el riesgo de enfermedad en las arterias coronarias en los hombres.
L = Sin embargo, los efectos en mujeres son desconocidos.

Sexo en la Menopausia

\ -\3 Las mujeres la temen, creen que sus vidas cambiaran radicalmente; radicalment
) que ya son mayores para hacer muchas cosas y que no podran seguir con el mismc

Y

Ejercicio y embarazo

El embarazo es una situaciéon temporal en la existe una serie de modificaciones er
mujer que limitan la movilidad y la actividad fisica durante el mismo.
En la actualidad todos los estudios coinciden en la coveniencia de la activide

A i embarazo.

La mayoria de las personas que acuden a un gimnasio pretender estar en form
intentando bajar de peso y conseguir una figura determinada. Siempre nos olvid
ven mas delgados de lo les gustaria estar, pretenden ganar peso y no tienen muy
@ muchos pensaron que haciendo pesas sus musculos crecerian y tendrian otro aspe
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tan facil, éverdad?.

Estiramientos
‘ Los estiramientos son una de las mejores maneras de relajar los musculos y |
e después de haberlos ejercitado.
? o Puede realizarlos en cualquier momento del dia, en el trabajo, durante el ejercic
'}% o ~ cama y repetirlos todas las veces que quiera.

il
Acondicionamiento fisico para mujeres

A todos nos gusta estar en forma, pero muchas son las excusas a las que nos
seguir un programa de ejercicios de una manera constante. A partir de este morr
han acabado.

Aqui tenemos el programa perfectamente explicado, no hay que ir al gimnasio,
material y podemos hacerlo en cualquier momento.

¢Cuantas veces has leido en multitud de revistas las tipicas tablas del nimero
gastado haciendo un deporte determinado? Seguro que muchisimas. Si te diste cue
alto alglin dato importante. Unas olvidan decirte el gasto segun la intensidad, no ¢

/ baloncesto tirando a canasta simplemente o en un partido.

Las manzanas previenen el infarto

Una manzana al dia puede prevenir el infarto. Asi lo afirman en un estudio dirigido
y sus colegas del instituto nacional de salud publica en helsinki, finlandia. D«
" § personas que comen al menos una manzana al dia tienen mucho menos riesgo de
que quienes no las comen.
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