Terra - Infalible, Comer para embellecerte

Terra > Mujer > Tu cuerpo

http://www .terra.com.mx/mujer/articulo/177109/default.htm

-

wPortada
Recién Casados
Soy Mujer
Moda

Tu cuerpo
Tu cara
Maquillaje
Disney

Salud
Sexualidad
Tu hogar
Tests

Tonos Celular
Chat

Foros

|

Buscar en Internet

=]

v

Pagina 1 de 2

N7iis

Da un clik y registrate

ollama al 01800 22

Tu cuerpo

:Infalible, Comer para embellecerte
paginal 2 »

Infalible, Comer para embellecerte

Lo que se ve fuera del cuerpo refleja lo
que sucede por dentro, es por ello que
una alimentacion adecuada ayuda a
mantenerte bella.
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Suscribete al boletin de Mujer y
recibe los articulos mas interesantes

de la semana

El mejor aliado de un aspecto
saludable, joven y lozano, es una
alimentacion equilibrada, rica en las
vitaminas, minerales, nutrientes y
acidos grasos que ayudan a regenerar
los tejidos y a contrarrestar la
oxidacién y envejecimiento de las
células.

éSu pelo y sus uias estan débiles? Es
una sefial de que no consume
abundantes frutas y verduras, ricas en
numerosos minerales y en vitaminas A,
Cy E, los cuales son responsables del buen aspecto del cabello y de las
terminaciones corneas de las manos y pies.
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¢Se quema en vez de broncearse? No es s6lo un problema dermatoldgico: si
fuma, abusa del alcohol y su dieta es pobre en vitaminas, el color de su piel lo
delatara, su epidermis tendera a llenarse de impurezas y al tomar el sol le
costara mucho mas ponerse morena y, lo que es peor, puede sufrir quemaduras.

Para saber si come sano basta con mirarse al espejo o vigilar el comportamiento
de su cuerpo: la alimentacion deja huella. Los alimentos y bebidas que se lleva a
la boca se reflejan en la salud y el aspecto de su piel, cabellos, dientes, ufias y
0jos. Cuanto mas cuide su forma dietética, mas mejorara su estética.

Pocos saben que el mejor amigo de un aspecto saludable, joven y lozano, es una
alimentacion que ayude a regenerar los tejidos y a contrarrestar la aparicion de
los nocivos radicales libres, oxidantes que aceleran el envejecimiento de las
células.

Los desérdenes estéticos son sefal de un desequilibrio en la nutricién o un déficit
de nutrientes, en los cuales no es dificil caer, ya que hasta la dieta mas
equilibrada cubre sélo parte de las vitaminas y minerales que necesita el cuerpo
cada dia.

Segun el doctor Gregorio Mariscal Bueno, experto en nutricion 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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BEBIDAS “CON CANDADO"”

Ello se debe a que este toxico consume las vitaminas B, estimula la aparicion
venas fibrosas casi imposibles de erradicar, contribuye a la obesidad y causan
alteraciones y deficiencias nutricionales que repercuten en todo el organismo. Si
el alcohol esta casi prohibido, hay una serie de nutrientes cuyo consumo es
obligado si se quiere mejorar la imagen:

Entre las vitaminas fundamentales para mantener un buen aspecto figuran la A, y
su precursor el betacaroteno o provitamina A, asi como las identificadas con las
letras C y E: todos potentes antioxidantes, que frenan el deterioro de las
membranas células y el envejecimiento precoz de los tejidos, debidos a las
reacciones quimicas del oxigeno.
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