TU CUERPO

POR JOHANNA DIAZ

H Para empezar, t!-'dlrt-'ﬂl e el Botox
into
botulinica

Alimento para la plel

Aquello de que “eresloque TN Al igual que b frutas y os
comes” es cierto. Estoeslo vesetales, son ricos en antioxidantes,

acido falico y potasio, esenciales para
combatir fos radicales libres.

que debes incluir en tu dieta
para tener un cutis radiante.

=108 Fl pescado es rico en acidos
grasos Omega-3 y Omega-6, que protegen

tu corazdn, mejoran tu piel y evitan el acné,

{Como? Reduciendo la inflamacian en el
organismo, la que —segin el Dr. Nicholas
Perricone, autor del libro The Perrcone’s
Prescription— hace que las células tupan
los poros; y ademas, ataca el colageno, lo
que ala larga causa arrugas.

AJOY CEBOLLA. LNIELETHe T
eliminar toxinas y carcinogenos.

AL el RV Si evitas demasiado
Ias grasas para no engordar, tu rostro
pagara el precio, asi gue sigue alejandote
de las saturadas, pero incorpora las no
saturadas, como el aceite de oliva. 5i
comes menas de 20 g de grasa al dia

{2 cdas. de aceite de olva), tu piel no se
lubricara ni absorbera bien las vitaminas.

ta dosis norrmal.
rit*ura bajo fas

LTHEE] Come un pufiado cada dia y
estaras cargandote de acidos Omega-3.
Prefiérelas sin sal para evitar inflamarte.

ELYELLA
“Mi novio esta engordando y me preocupa”

Mucha gente engorda después de entrar en una relacién
estable, porque las comidas son mas abundantes, se
descuidan los ejercicios ... y muchas razones. Pero es
bueno que te preocupe la barriguita de tu chico, aunque
no solo por razones estéticas. Un estudio reciente de la
Escuela de Salud Publica de la Universidad Johns Hopkins
sefiald que una vez que la talla de la cintura de un hombre
alcanza las 37 pulgadas (94 cm), sus riesgos de desarrollar
diabetes al alcanzar la mediana edad se triplican. Asi que
por el bien de él, y por el tuye, encuentra alguna manera
creativa de animarlo a quemar esa pancita.




