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Para esquivar enfermedades

Los antioxidantes también zon la clave para
evitar el dafio celular, que adermas del
envejecimiento es acusante de
enfermedades tan graves como el cancer de
piel o ciertas patologias cardiovasculares,

.
Existen mas de 200 enfermmedades ligadas a SR 2
desequilibrios entre antioxidantes v lLlr'I hamkbre ;‘
radicales libres, Entre ellaz, ademds del b
cancer, estan las cataratas, la degeneracian BUECD :
rmuscular asociada a la edad y ciertos ||_|na mujer _,_' -
problernas articulares, El tabaco, el alcahol v
la polucidn aceleran la produccidn de S REGICOMN |

dical libras. i
radicales libres {escoge en lalista = |

Alimentos, Adermds de todos los citados en
el apartado del envejicimiento, tarmmbién son Canfoto: p

sustancias antioxidantes el zelenio [pipas

de girasol, pescado v ajol, el zinc VALIDAR
[rmaluscos, carnes magras, cereales frutas

secos] v el rnagrnesio (frutos secos, cereales

w legurnbres), La coenzirma Q10, un antioxidante que se utiliza mucho en cosmética, es una
sustancia que produce el cuerpo 2 partir de alimentos corno el pescado azul, carme, higado, aceite
de zoja o cacahuetes,

Como los tomos, Tormma entre 2 ¢ 4 raciones de pescado sermanales v anadele moluscos 2 la pasta v
ensaladas, Acormpafia algunas de tus comidas con una rebanada de pan integral con sermillas,

. Lo

Para estar en tu peso

A todas nos hace sentir mejor estar delgadas v no tenear
graza en la tripa o las piernas. Evidenternente el peso
estd directarnente relacionado con la dieta, Pero no te
pedimos que te pongas a régimen sino que intentes
cambiar unas alimentos por otroz que te ayudaran a
contralar el pesa, éExisten estoz alimentos? Si, pero no
van a hacerte adelgazar sino tener sensacidn de saciedad
durante rmis haoras, lo que te evitard el picoteo. Adernas,
estos alimentos mejoraran tu transito intestinal v
carmbatiran la retencidn de liquidos, factores que te hacen
tener rmas volurmmen carporal, Se trata de los alimentos
con fibra v los diuréticos. Comer fibra ez la forma mas
inteligente de calmar el hambre, va que los alimentas
que la contienen son muy sanos y poco caldricos, Al
tratarze de hidratos de carbono de digestidn lenta
evitaridn que tengas ataques desesperados de comer
dulce, Por su parte, los alimentos diuréticos evitaran que
retengas liquidos v ayudaran a tu organismo a purificarse,
lo que se traducird en el aspecto de tu piel, tu pelo v haszta tu alor corparal,

Alimentos, La fibra ze encuentra fundamentalmente en cereales, legurnbres, frutas v verduras con
piel, frutos secos ¢ ciertas algas cormo 2l agar-agar, Entre los alimentos diureticos: apio, alcachofas,
uvas, sandia, melocotdn, salvia, et

Como lo tomo, La fibra debe incorporarse progresivarmente 2 la dieta hasta alcanzar mmas o menos
los 30 g diarios, Al menos dos veces por sermana torma legqumbres, Puedes afadir agar-agar (lo
venden en sobres con el nembre de Pronagar) a tus platos o postres, Alterna pasta, arroz v galletas
natmales con las versiones integrales, Toma regularmente infusiones de salvia v afiade apio a tus
ensaladas, Bebe mucha agua para potenciar los efectos beneficiczos de estos alimentos,

iAriba las endorfinas!

Ademds de alimentarnos, la comida tiene el maravillozo poder de hacernos sentir bien a través del
paladar, Privarse de comer ciertos alimentos no sdlo es un castigo innecesario sino un bien que
dejarmnos de hacerle a nuestro cerebro, ya que ciertos alimentos tienen el poder de hacernos liberar
endorfinasz, las "horrmmonas de la felicidad®, Cuando el cerebro zegrega endorfinas inmediatarmente
nos sentimmos relajadaos, satisfechos ¢ contentos, Esto puede consequirse sencillamente con un par
de onzas de chocolate, una porcidn de pastel, una loncha de jamdn ibérico, una exquisita fruta, una
rebana de pan con aceite de aoliva y azdcar o un plato bien cocinado, En general el azdcar ez el
alimento que tiene un efecto Mmas poderoso sobre nuestro cerebro, Pero cada persona tiene sus
propios alimentos arganolépticos, es decir, agradables para todos los sentidos por su aspecta, su
olar, su textura v su zabor,

Alimentos, Entre loz alimentos mas placenteros estan, cdmo na, el chocolate, Una o dos anzas
diarias no te aportaran calorias apreciables v si rmucho bienestar, La miel, las ostras, las fresas, los
vogures, el pan recién hecho, el café, los frutos secos.., zan alimentos a los que a casi todos nos
cuesta renunciar. Pero en esta categoria entran los alimentos que cada uno prefiere,

Como lo tomo, Si tu capricho preferido 2= muy calarico, limita la cantidad que tormas o déjalo para
los fines de sermmana, Pero no lo excuyas de tu dieta, te hara zentir ansiedad v acabaras
comiéndote el dable, Busca el mormento mas adecuado para tomarlo (después de ir al gyrn, antes
de acostarte, cuando =salgas a cenar.. ] v date el gustazo,




