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para estar joven por mucho que corra el tiempo

Toxto: SONIA FORNIELES

darte

El elixir de la eterna juventud no existe, pero hay
formulas parecidas al alcance de nuestra mano. Cuatro
expertos en pelo, deporte, piel y nutricién nos dan las claves

Sala de Prensa

Dra. Pilar Govantes, nutricionista

“Una dieta saludable

R limentacion como la

. mantener joven el orga-
finio v alaba la dieta mediterranea
Jue desintoxica, hidrata v protege,

escadﬂ Hay alimen-
b tos Impremnch bles: I fruta, porser ricaen
itaminas; el tomate, que contiene licope-
8, importante en la medicina antiaging; v
pescado azul y el aceite de oliva, (e
ortan dcidos grasos no saturados.

Tu botellin a mano seber dos
litros de agua al dia y llevar una dieta salu-
dable y baja en ealorias son. a juicio de la
doctora Govaptes, “dos cast imbres ue nos
alargardpda vida, Ademds —sefiala—. hiay
antas generales que nos ayudan a

uede alargarnoslavida”

mantener el organismo en un estado de
equilibrio permanente que son: hacer cineo
comidas al dia, todas ellas lo mis uiuiii-
bradas posible tal y como propone la “dieta
de lazona’: no pasar mis de cinco horas sin
comer, ni menos de tres: Hevar una ali-
mentacion variada: v no repetir las mismas
comidas al menos durante cineo dias. asi evi-
Laremos crear il:ltn]t‘l'iml;_'fus. como reten-
cion de liquidos, malas digestiones...”.

_Fllﬁ'i‘il b{_)"(').‘i Govantes no tiene
dudas: “Hay que eliminar de los hibitos de
vida el tabaco, el café, el alcohol, el exceso
de sol, la bolleria y todos los demis ali-
mentos ricos en grasas saturadas”.

Pilar Govantes es directora de la clinica
Biosben. Tel.: 932 388 166.
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